Практикум для педагогов дополнительного образования

  «Волшебное дерево»

Подготовила: 

Клеймёнова М.С. педагог-психолог 

МАОУ ДО «ЦРТДиЮ»

Цель: Создание условий для расслабления, снятия эмоционального напряжения, усталости.

Задачи:

1. Научить приемам сохранения психологического здоровья педагогов.
2. Освоить приемы релаксации, связанные с управлением тонусом мышц.
3. Развивать навыки самомассажа.

4. Освоить способы релаксации через зрительные образы.
Оборудование: На каждого участника лист бумаги формата А4,  кисточки для рисования по числу участников в группе, стаканцики для воды, краски гуашь, музыкальное сопровождение, стекла форматом А5 по числу участников группы.

Ход мероприятия: (1 мин)
Здравствуйте! Перемены происходят постоянно, они часть нашей жизни. Очень важно, чтобы для человека это был положительный момент. Давайте попробуем сегодня немного расслабиться  и почувствовать легкость в теле.
Наше занятие сегодня называется «Здоровый педагог – здоровый ребенок». Взрослый может передать своему воспитаннику лишь то, чем владеет сам, поэтому давайте попробуем сегодня сбросить напряжение.

1. Приветствие. (3 мин)
Давайте поприветствуем друг друга. Передавая по кругу эту мягкую игрушку, скажите своему соседу комплимент.


Обсуждение:
- Трудно ли было говорить комплимент?

- Что лучше говорить или получать комплимент?

- Зачем человеку нужна поддержка?
2. Упражнение «Самомассаж» (2 мин)
Даже в течение напряженного дня всегда можно выкроить время и расслабиться. Вы можете слегка помассировать определенные точки тела. Надавливайте не сильно, можно закрыть глаза. Вот некоторые из этих точек:

- межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями;

- задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой;

- плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами;

- ступни ног: если Вы устали ходить то, отдохните немного и потрите ноющие ступни перед тем, как бежать дальше.

3. Релаксация «Поплавок в океане» (2 мин)
Закройте глаза и вообразите, что Вы маленький поплавок в огромном океане. У Вас нет цели, компаса, карты, руля, весел. Вы движетесь туда, куда несут Вас ветер и океанские волны. Большая волна может на некоторое время накрыть Вас, но Вы опять выныриваете на поверхность. Попытайтесь ощутить эти погружения и выныривания. Ощутите движение волны, тепло солнца, капли дождя, водяную подушку, поддерживающую вас снизу. Какие еще возникают ощущения, когда Вы представляете себя маленьким поплавком в большом океане?

4. Игра «Стряхни» (3 мин)
Я хочу показать Вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из Вас может прийти в голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовить работу». Кто-то настраивает себя на то, что не выполнит хорошо работу и наделает кучу ошибок. А кто-то может сказать себе: «Я не такой умный как другие. Что мне зря стараться?».

Встаньте так, чтобы у вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное – плохие чувства, тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе – слетает с Вас, как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носка до бедер. А затем потрясите головой.

Будет еще полезнее, если Вы будете издавать при этом какие-нибудь звуки….

Теперь отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется Ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с Вас спадает и Вы становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились.

Обсуждение:
- Легко ли вам было выполнять это упражнение?
- Какие ощущения у вас сейчас в теле?
5. Упражнение «Караван». (5 мин)
Встаньте, пожалуйста, в круг друг за другом, и выполняйте действия, которые я буду сейчас вам проговаривать. Сейчас вы будете делать друг другу массаж на спине.
 - Шел по пустыне караван (складываем пальцы обеих рук в кулаки и имитируем ими шаги вдоль спины).

 - На одном верблюде ехал падишах АХ (сильно поглаживаем кулаками вдоль спины, сопровождая  каждое движение глубоким вздохом «АХ»).

 
- На другом верблюде ехала красавица ОХ (легко поглаживаем кулаками вдоль спины, сопровождая каждое движение вздохом «ОХ»).

 - А за ними бежала любимая собачка красавицы – ИХ-ИХ (имитируем двумя пальцами руки легкие и быстрые шаги, сопровождая их звуками «ИХ-ИХ»).

 - Вдруг в пустыне подул ветер: сначала сверху вниз и снизу вверх, а затем слева направо и справа налево (гладим спину кистями рук в указанных направлениях).

 - Ветер стал таким сильным (движения становятся быстрее и интенсивнее), что в глаза всадникам начал попадать песок (выполняем пальцами точечные нажимы на спину).

 - И караван пошел быстрее, а потом и вовсе побежал: сначала падишах АХ (кулаками обеих рук имитируем быстрые шаги вдоль спины), потом красавица ОХ (выполняем те же движения, но легче), затем собачка красавицы ИХ-ИХ (имитируем двумя пальцами руки легкие и быстрые шаги).

 - Иногда из-за сильного ветра путники сталкивались друг с другом (кулаками обеих рук имитируем столкновения).

 - Ветер постепенно стих (мягко и плавно поглаживаем спину ладонями слева направо и справа налево), но как, же все устали… (мягко и плавно поглаживаем спину ладонями сверху вниз).

 - Остановился караван, и начали путники жалеть друг друга (поглаживаем ладонями плечи, а затем сверху вниз спину).

 - После отдыха все развеселились, стали шутить (щекочем) и улыбаться (улыбаемся).

6. Игра «Улыбка». (3 мин)
Обратите внимания на свои лица и лица своего соседа. Все сейчас улыбаются.
Улыбка ничего не стоит, но много дает.

Она обогащает тех, кто ее получает, не обедняя при этом тех, кто ею одаривает.

Она длится мгновение, а в памяти остается порой навсегда.

Никто не богат настолько, чтобы обойтись без нее, и нет такого бедняка, который не стал бы от нее богаче.

Она создает счастье в доме, порождает атмосферу доброжелательности в деловых взаимоотношениях и служит паролем для друзей.

Она — отдохновение для уставших, дневной свет для тех, кто пал духом, солнечный луч для опечаленных, а также лучшее противоядие, созданное природой от неприятностей.

И тем не менее ее нельзя купить, нельзя выпросить, нельзя ни одолжить, ни украсть, поскольку она сама по себе ни на что не годится, пока ее не отдали!

Ведь никто не нуждается так в улыбке, как те, у кого уже ничего не осталось, что можно было бы отдать!

Итак, если вы хотите нравиться людям — улыбайтесь.
Цене улыбки (Д. Карнеги)
Обсуждение:

- Что вы можете сказать об этой информации про улыбку?


- Как часто вы пользуетесь ей в своей профессиональной деятельности,  и помогает ли она вам?


7. Монотипия. (15 мин)

Попробуйте сейчас изобразить на стекле своё настроение, которое у вас сейчас. Это можно делать, используя разные цвета и рисуя разные пятна и узоры, которые вам сейчас захочется сделать.


Теперь возьмите листок бумаги и приложите его на картинку, для того, чтобы сделать оттиск вашей картины «Настроения».


Посмотрите, что вы видите в своем рисунке, о чем он?


Обсуждение:


- Понравилось вам рисовать на стекле?


- Нравиться ли вам рисунок, который у вас получился?


- Какие чувства вы можете увидеть в своей картинке?


8. Рефлексия. (4 мин)
- Что сегодня на занятии вам было сделать трудно и почему?

- Что сегодня у вас на занятии вам было легко и почему?

- Как вы думаете, человеку нужны моменты, во время которых он может расслабиться?

- Что дают человеку эти мгновения?

- Зачем человеку нужно находиться в комфортном состоянии?

- Какие чувства и ощущения в теле у вас сейчас?

9. Спасибо за сегодняшнее занятие. (2 мин)
Встаньте в круг, возьмитесь за руки и легким рукопожатием передайте друг другу теплоту, заботу и благодарность друг другу.

Спасибо за занятие, до свиданья!
