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Тренинг для релаксации и снятия напряжения у педагогов
 «Бесценный дар богов»
Цели тренинга: снятие мышечного напряжения, исследование психологических проблем, улучшение субъективного самочувствия и укрепление психологического здоровья участников группы.
Задачи:
· познакомить с быстрыми и эффективными способами снятия внутреннего напряжения, приемами саморегуляции;

· развивать самосознание и самоисследование участников.

         Оборудование: проектор, ноутбук,  музыкальный  центр; буклеты.
Ход тренинга:

Слайд 1: «Боги на горе Олимп»

Педагог-психолог: Послушайте одну легенду: «Давным-давно на горе Олимп жили-были боги. Стало им скучно, и они решили создать человека и заселить планету Земля. Стали решать, каким должен быть человек. Один из богов сказал: «Человек должен быть сильным», другой сказал: «Человек должен быть здоровым», третий сказал: «Человек должен быть умным». Но один из богов сказал так: «Если все это будет у человека, он будет подобен нам». И решили они спрятать главное, что есть у человека — его здоровье. Стали думать и решать — куда бы его спрятать? Одни предлагали спрятать глубоко в синее море, другие — за высокие горы. А один из богов сказал: «Здоровье надо спрятать в самого человека». Так и живет с давних времен человек, пытаясь найти свое здоровье. Да вот не каждый может найти и сберечь бесценный дар богов!»

Физическое здоровье и самочувствие человека очень тесно взаимосвязано и с его душевным спокойствием, психологическим здоровьем. В течение жизни человек испытывает множество стрессов, которым, порой, очень трудно противостоять.  
Слайд 2: Большая мудрость содержится в изречении: «Господи, дай мне силы изменить то, что я могу изменить, терпение — принять то, что я не могу изменить, и ум — отличать одно от другого».
Давайте и мы с вами сейчас восстановим свои силы и познакомимся со способами саморегуляции и самовоздействия. Эти упражнения вы сможете делать в свободные минуты отдыха.
Слайд 3: «Управление дыханием»


Управление дыханием — это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоции человека. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации.
Выполняем практически.
Слайд 4: «Управление дыханием»

 Управление дыханием: Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыхании. На счет 1-2-3-4: делайте медленно глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна); на следующие четыре счета: 1-2-3-4 –  проводится задержка дыхания; затем плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6; снова задержка перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4. Уже через 3-5 минут такого дыхания вы отметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и уравновешенней.

Техника дыхания «Пушинка»: Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висит пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы  пушинка не колыхалась.
5 слайд: «Волна расслабления»


Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет быстро восстановить силы. Выполняем практически.

Упражнение «Волна расслабления»: Примите удобную позу, представьте, что вдоль вашего тела идет волна  расслабления. Она  очень напоминает морскую волну, накатывающую на вас, когда вы сидите на морском берегу. Только морская волна обтекает вас, а  волна расслабления проходит прямо сквозь вас. Пропустите через себя несколько волн расслабления, и все мышцы вашего тела ослабнут, станут вялыми и мягкими. Поначалу, пока вы не добьетесь устойчивого ощущения   волны  расслабления, проходящей по телу сверху вниз, это упражнение надо выполнять сидя или лежа. Потом эти  ощущения можно будет вызывать в любом положении.
Слайды 6, 7: «Упражнения на саморегуляцию для педагогов»
Очень важно давать себе возможность регулярно освобождаться от накопившегося напряжения. Давайте встанем и проведем микропаузы активного отдыха.
1.Стоя, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть правым глазом, потом – левым, повторить: «Я очень собой горжусь, я на многое гожусь».

2.Потирая ладонь о ладонь, повторить: «Я приманиваю удачу, с каждым днем становлюсь богаче».

3.Встав на цыпочки, руки над головой сомкнуть в кольцо, повторить: «Я согрета солнечным лучиком, я достойна самого лучшего».

4.Положив на лоб левую ладонь, затем правую, повторить: «Я решаю любые задачи, со мной всегда любовь и удача».

5.Сложив руки в замок, делая глубокий вдох: «Вселенная мне улыбается»; глубокий выдох: «И все у меня получается».

6.Сжав кулаки и делая вращения руками: «На пути у меня нет преграды, все получается так, как надо!»
Слайд 8

Медитация «Целительные воспоминания». Прошу всех сесть. Включается спокойная релаксационная музыка.

Сядьте удобно. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание на 10 секунд, затем выдохните. Повторите упражнение 3 раза. Возобновите естественный темп дыхания. С каждым вдохом чувствуйте, как расслабляются ваше тело и сознание... Уплывают шум, звуки, лица, проблемы... Все дальше и дальше.

В прошлом с вами произошло много приятных событий. Вы давно о них не вспоминали. Одни были значительные, другие — не очень. Но все они радовали, приносили счастье. Вспомните сейчас свой радостный день, верните к жизни ушедшие часы, минуты, когда вы были счастливы, любимы, необходимы кому-то, довольны, веселы... Когда были окрылены успехом, достигнутой целью, были на вершине удачи.

Переживите заново это счастливое прошлое, увидьте, услышьте, ощутите и почувствуйте. Не повторяйтесь, не торопитесь, дайте каждому образу возможность появиться вновь.

Сосчитайте до 5 и медленно возвращайтесь к окружающей реальности.

Организм пробуждается от спячки! Насладитесь этим пробуждением! Сделайте глубокий вдох, затем с выдохом потянитесь всем телом вверх. Потянитесь с удовольствием!


Сделайте еще один глубокий вдох и еще раз  потянитесь вместе с выдохом. Насладитесь бодростью и приятным чувством пробуждения! 


Сделайте встряхивающее движение всем телом! Сделайте это с наслаждением!


Откройте глаза! Посмотрите на лица друг друга. 
Слайд 9


Рефлексия. «Багаж знаний»: Ваш «багаж» пополнился знаниями о том, как восстановить свои силы. 
· Произошли какие-либо изменения во внешнем образе?

· Что вы испытывали в процессе выполнения упражнений?

· Появились ли новые ощущения?
Слайд 10: Спасибо за внимание!

