Мастер-класс
Приёмы и методы психологической саморегуляции в системе профилактики профессионального стресса

Цель занятия: формирование умений и навыков по сохранению и укреплению психологического здоровья педагогов через овладение ими способами саморегуляции и активизацию личностных ресурсов.
Задачи:
· познакомить педагогов с понятиями «стресс» и «саморегуляция».
· обучить способам психологической саморегуляции;
· содействовать активизации личностных ресурсных состояний;
· сформировать установку на сохранение и укрепление психологического здоровья.

Здравствуйте, коллеги! Прежде чем перейти к основной теме сегодняшнего мастер-класса предлагаю поиграть и немного узнать друг друга. 
Вводное упражнение. Игра «Поменяйтесь местами те, кто…»
Участники сидят на стульях по кругу. Ведущий предлагает поменяться местами тех, кто:
· с утра выпил чашечку кофе;
· у кого есть дети;
· кто любит свою работу…
Кто не успел занять место, становится ведущим.
Информация для педагогов
Каждый человек, находясь в определённой ситуации, испытывает стресс. Стресс – это защитная реакция организма в ответ на неблагоприятные изменения окружающей среды. Он составляет важную часть нашей повседневной жизни. Ганс Селье, эндокринолог, разработавший учение о стрессе, говорил: «Стресс – это не то, что с вами случилось, а то, как вы это воспринимаете».
В последние годы усилился интерес к организации профилактической работы по предотвращению стрессов на основе использования способов саморегуляции и самоуправления состоянием. Саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управлением мышечным тонусом и дыханием. Осуществляется саморегуляция с помощью естественных или специально сконструированных приемов и способов.
В результате саморегуляции могут возникнуть три основных эффекта:
· эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности);
· эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);
· эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).
Сегодня мы с вами изучим некоторые приёмы и методы по психопрофилактике стрессов и оптимизации функциональных состояний человека.
Правильное дыхание. Упражнение «Кузнечные меха»
Сидя в удобной позе сделать 7 быстрых и сильных вдохов и выдохов. Выдохи осуществляются за счёт работы диафрагмы. После выполнения упражнения сделать полный вдох и задержку дыхания на 7 секунд. Повторить весь цикл три раза.
Мышечная релаксация. Упражнение «Раскачивание»
В положении стоя или сидя нужно расслабить и откинуть голову назад так, чтобы было удобно, словно лежа на подушке. Закрыть глаза и начать слегка раскачиваться, с небольшой амплитудой из стороны в сторону, вперед-назад или по кругу. Нужно найти наиболее приятный ритм и темп.
Упражнение «Расслабление по контрасту»
1. Сидя. Руки вытянуть вперёд, сжать кулаки (5 секунд).  Расслабление.
2. Стоя на цыпочках «растём» позвоночником, тянем руки вверх (5 секунд).  Расслабление.
3. Стоя. Представляем, что ягодицы сжали монету. Напрягаем бёдра, ягодицы. «Держим монету» (5 секунд).  Расслабление.
4. Сидя. Спина прямая. Ноги вытянуты вперёд, пальцы ног тянем вверх, к голени (5 секунд).  Расслабление.
5. Сидя. Спина прямая. Ноги на цыпочках. Пальцами ног давим на пол, пятки как можно выше (5 секунд).  Расслабление.
6. Сидя. Руки вытянуты вперёд. Пальцы рук растопырены (5 секунд).  Расслабление.
7. Сидя. Тянем плечи к ушам. Как можно выше (5 секунд).  Расслабление.
8. Сидя. Поднять брови высоко вверх (5 секунд).  Расслабление.
9. Сидя. Сморщить нос (5 секунд).  Расслабление.
10. Сидя. Вытянуть губы трубочкой (5 секунд).  Расслабление.


[bookmark: _GoBack]Визуализация. Упражнение «Горячий воздушный шар» (3 минуты)
Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 1. Постепенно полностью расслабьтесь. Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени лугу. Рассмотрите эту картину как можно подробнее. Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара. Когда корзина будет полной, представьте, как веревка шара сама отвязывается, и он медленно набирает высоту. Шар постепенно удаляется, превращаясь в маленькую точку и унося весь груз ваших проблем.
Теперь представьте себя в каком-нибудь приятном для себя месте: в лесу, на море, в саду, в горах. Создайте яркую картину этого образа: в цвете, звуках, запахах, ощущениях. Теперь это будет ваше особое местечко. При желании необходимо просто закрыть глаза и уединиться в вашем убежище.
Заключение
Когда человек сильно волнуется и не знает, как себя успокоить, он либо ведет себя пассивно, растерянно и испуганно, либо агрессивно и несдержанно. Эти стратегии являются неэффективными. Наиболее выгодная стратегия выживания в социуме – умение поддерживать внутренний баланс.
Способность человека самостоятельно регулировать собственное поведение и отвечать за него называют ассертивностью.
Ассертивность предполагает умение быстро отстраниться от проблемы, легкость восприятия и малую степень безразличия. Нужно стать сторонним наблюдателем происходящего события, заинтересованным, но не вовлеченным. Такое поведение позволяет человеку сохранить внутреннее спокойствие и гармонию. Методы саморегуляции имеют целью развитие ассертивности как умения быстро пресечь волнения, взглянуть на себя со стороны, дать объективную оценку происходящему и принять разумное решение. 
Данные упражнения являются примером того, как можно быстро привести себя в состояние относительного покоя. В специальной литературе, которую можно найти в интернете, приводят различные комплексы упражнений. Можно найти другие дыхательные и релаксационные упражнения, которые будут подходить конкретно вам, или варьировать время и частоту выполнения упражнений. 
Правильное дыхание, мышечная релаксация и даже стакан прохладной воды помогут вам отвлечься и расслабиться в напряжённой ситуации. Однако если истерика уже началась, для достижения быстрого эффекта всё же лучше принять успокоительное.
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