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Профессия педагога требует большой выдержки и самообладания. От многочисленных интенсивных контактов с другими людьми педагог испытывает большие нервно-психические нагрузки, которые проявляются в эмоциональном истощении. Педагог находится в ситуации крайнего эмоционального напряжении, что приводит к прогрессирующему ухудшению состояния здоровья. Так как, в соответствии с должностными обязанностями, педагог-психолог осуществляет свою деятельность с целью сохранения психологического и соматического здоровья,  необходимо включать в работу мероприятия, позволяющие осуществлять психологическую поддержку и обучать педагогов ДОУ  приёмам  снятия эмоционального напряжения. Это  является одним из приоритетных направлений в работе педагога-психолога. 

Цель психологического практикума:
 Создание условий для снятия эмоционального напряжения педагогов;  углубление знаний о способах и приёмах сохранения психологического здоровья
Задачи:
· Расширить представления педагогов  о способах снятия эмоционального напряжения. 
· Содействовать развитию навыков  снятия эмоционального напряжения педагогов, стабилизируя внутреннюю душевную гармонию.
· Формировать позитивные психологические установки, позволяющие сохранить эмоционально-волевой баланс личности. 
Целевая группа:  педагоги ДОУ   5-6 человек.
Оборудование: столы, ноутбук, пуфы-мешки, ватман, клей, картинки с достопримечательностями, слайдовая презентация, музыкальное сопровождение.
Продолжительность занятия  – 25-30 минут.
Методы: беседа, практические упражнения, дыхательная гимнастика, приемы эмоциональной разгрузки, приемы арт-терапии, релаксационные упражнения.
Форма работы: работа в группе
Ход занятия:
Вводная часть:
Педагог-психолог: Здравствуйте, приглашаю  вас в необычное путешествие. Вам предоставляется уникальная возможность отдохнуть. Проходите, пожалуйста. Разрешите представиться, меня зовут Светлана. 
Упражнение: «Приветствие» (3-5 мин).
Цель: знакомство, создание положительного эмоционального фона в группе. 
Педагог-психолог:  Мне бы хотелось поближе познакомиться с вами. Я предлагаю встать  в общий круг, поздороваться на каком-либо иностранном языке, а подсказкой будут служить наши листовки. На них есть  варианты приветствий, которыми пользуются жители разных стран. Вы можете выбрать и произнести то, которое вам нравиться больше всего. Первый участник здоровается на любом языке и пожимает руку соседу справа, а тот, в свою очередь попробует угадать, на каком языке произнесено приветствие.  Педагог-психолог первым начинает упражнение.  
Постарайтесь угадать, на каком языке с вами поздоровались?
Какое приветствие больше всего запомнилось?

Основная часть: 
      Упражнение «Билет на отдых» (3-5 мин).
Педагог-психолог: Скажите, пожалуйста, как вы  обычно отдыхаете? 
                                А как  бы вы хотели отдохнуть?

 Упражнение «Улыбка»
Японская пословица гласит: «Сильнейший тот, кто улыбается».
Улыбка-это  эффективный инструмент позитивного воздействия на себя и окружающих. Если мышцы лица «работают на улыбку», то происходит гораздо большее, чем вы можете себе представить, мышцы активизируют нервы, расположенные в них, тем самым в мозг «посылается» позитивный сигнал. Вы можете это проверить прямо сейчас. Улыбнитесь (неважно, если получится гримаса, вся суть в том, что работают все мышцы). Сохраняйте это положение примерно 30 секунд.
Если вы честно проделаете этот эксперимент, то сможете однозначно констатировать: что наступило облегчение. И с этого момента все пойдет к лучшему.
           В нашей сложной и очень быстрой жизни зачастую нет времени просто остановиться и отдохнуть немного. Мы так привыкли жить «на бегу», что не замечаем, как проходят дни, недели. Сегодня мы с вами, в ходе путешествия, познакомимся с некоторыми способами снятия напряжения, разрядки, способами получения положительных эмоций. 
Возьмите пожалуйста ваши билеты, в них указаны места отдыха  и представлены упражнения, с которыми мы будем знакомиться далее. 
Первая остановка - это курорт «Дыхание гор». 
Упражнение «Полное дыхание» (3-5 мин).
Цель: мышечное расслабление, снятие тонуса мышц. 
Педагог-психолог:  одним из известных способов саморегуляции - является управление дыханием. Это эффективное  и несложное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.
Пожалуйста, познакомите нас с упражнениями дыхательной гимнастики. Далее упражнение проводит педагог. 
Текст упражнения «Полное дыхание»: 
Сядьте поудобнее. Сосредоточьте своё внимание на дыхании. Сделайте глубокий вдох. Приподнимается живот, затем грудь, плечи. Воздух занимает все лёгкие. Задержите дыхание. 
Выдох. Медленно через  рот,   сопровождая звуком С-С-С. Втяните живот так, чтобы вышел весь воздух.
Расслабьтесь. Вы почувствуете, как грудная клетка сама наполнится свежим воздухом. Повторите упражнение несколько раз.
Педагог-психолог: хорошо, все получилось,  у кого  еще есть вариант дыхательной гимнастики?
Текст упражнения «Пушинка» (проводит педагог группы):
Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка.
Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.   
     
Педагог-психолог: продолжим  наше путешествие, отправимся в интересноеместо, где живет  Радуга.  (Использование мультимедийной презентации с цветовым спектром). 
Упражнение: «Радуга» - выполняется сидя. (3-5 мин).
Цель упражнения: повышение настроение, снятие напряжение с помощью использования  цветовой гаммы.
Педагог-психолог: Исследования ученых позволяют использовать цветовую гамму для профилактики многих заболеваний и сохранения психологического здоровья. Просто рассматривая цветовые карточки, мы снимаем напряжение, стимулируем те, или иные нервные центры, улучшаем настроение.
Педагог зачитывает для остальных участников обозначение того или иного цвета(на слайдах демонстрируется цветовые полосы. 
Красный цвет стимулирует  центы левого полушария, заряжает энергией печень и мышцы. Однако при длительном воздействии может вызвать усталость и учащение сердцебиения. Он используется для лечения пневмонии, заболеваний эндокринной системы, меланхолии и апатии, ревматизма. Противопоказан красный цвет при лихорадке, нервном возбуждении, гипертонии, воспалительных процессах, плохо воздействует он и на людей с ярко-рыжими волосами.
Желтый и лимонный цвета вызывают радостное настроение, активизируют двигательные центры, генерируют энергию для мышц, стимулируют и очищают печень, кишечник.  Эти цвета помогают при лечении диабета, нарушении пищеварения. Желтый и лимонный цвета противопоказаны при повышенной температуре тела, перевозбуждении, воспалительных процессах и зрительных галлюцинациях.
Рассказывает второй педагог: 
Зеленый цвет  способствует хорошему настроению, понижает кровяное давление, расширяет капилляры, стимулирует гипофиз. Поэтому рекомендуется при лечении болезней сердечно-сосудистой и нервной систем, заболеваниях сетчатки.
Синий цвет, наоборот, повышает кровяное давление, а потому противопоказан при гипертонической болезни, тахикардии, ревматизме. Обладает противомикробным действием. Помните, что темно-синий цвет при длительном воздействии на человека может вызвать усталость и депрессию.
Фиолетовый повышают мышечный тонус, стимулируют функцию селезенки. Обладает противомикробным действием. Показания и противопоказания примерно те же самые, что и для синего цвета.
Педагог-психолог: использовать эти цвета можно и в интерьере и в одежде, для создания того или иного настроения.
Педагог-психолог: Итак, продолжим путешествие, добро  пожаловать на танцевальный фестиваль «Повторяй за мной».
Педагог-психолог: предлагаю познакомиться  еще с одними способом эмоциональной разрядки,  способом, связанным с движением, с  управлением тонусом мышц. Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, восстановить силы. 
Девайте, попробуем и этот способ сегодня.
 Звучит музыка и педагоги, получившие билет с этим упражнением демонстрируют движения (можно привлечь двух педагога).
 Упражнение «Повторяй за мной» (3-5 мин)
 (используется музыкальное сопровождение)
Педагог-психолог: Скажите, можете ли вы использовать такое упражнение для эмоциональной разрядки? 
Педагог-психолог:  Завершим мы наше увлекательное путешествие на сказочных островах, на пляже  с золотым песком.
Упражнение:  «На берегу моря» (3-5 мин).
Цель:  восстановление сил, увеличение запаса энергии.  (Упражнение проводиться лежа на матах с музыкальным сопровождением).
Педагог-психолог: Педагогу важно  научиться умению расслабляться, пребывать в состоянии «здесь-и-сейчас», не думая о том, что было, и что будет. В этом очень хорошо помогают техники релаксации. Попробуем освоить одну из них.
Педагог представляет релаксационное упражнение. Текст:
 Сама по себе релаксация – это эффективный отдых. Пребывая в данном состоянии, можно просто сказать себе: «Я отдохну и  смогу сделать всё, что захочется!»
Далее звучит музыка. Педагог-психолог проговаривает слова.
Прилягте  удобно. Закройте глаза. Дышите спокойно. Представьте себе, что Вы сидите на берегу моря, слышите, как волны  мягко накатывают на берег. Оглянитесь вокруг и вы  обнаружите, что на берегу моря вы  совсем одни…
Сначала шум волны слышится где-то далеко, однако постепенно звук накатывающейся на берег воды становится все громче и громче... Затем волна откатывается обратно... Потом снова бросается на берег и снова отступает... Ритм прибоя звучит ровно и успокаивающе. Пусть волны смоют и унесут ваши заботы и все, что вас напрягает.
Солнце клонится к закату. Вы  чувствуете тепло вечернего солнца…
Морской воздух свежий и немного влажный. Опустите ноги в приятную теплую воду, пусть волны ласкают ваши ноги. Вы отдыхаете, набираетесь сил. Вы совершенно спокойны.
Постепенно образ моря исчезает.  Вы открываете глаза. Потянитесь. Вы бодры и полны сил. Сделайте  глубокий  вдох и выдох.
Педагог-психолог:  И еще один способ снятия эмоционального напряжения это рисование песком.
Упражнение: «Рисование песком» 
Цель: улучшение  настроения, гармонизация  внутреннего мира.
Педагог-психолог:  Часто сидя на теплом песке у моря, слушая шум волн, мы забываем обо всем и  мечтаем.  Наши пальцы выводят какие-то узоры на песке, даже может быть целые картины. Песок завораживает и успокаивает, настраивает на волну умиротворенности и позитива. Рисование песком дает возможность трансформации, мгновенного изменения творческого произведения без потери его красоты, и, не прибегая к полной реконструкции. Это похоже на саму жизнь – все время развивающуюся и изменяющуюся. Рисовать можно двумя руками симметрично, что способствует гармоничному развитию двух полушарий головного мозга, и внутреннему центрированию. Я предлагаю вам тоже немного помечтать и порисовать на песке то, что вам сейчас. 
(Для этого мы воспользуемся планшетами и песком, можно использовать так же и цветной песок).
Далее каждый педагог может, по желанию, прокомментировать свой рисунок. 
Обратная связь.
Педагог-психолог:  (все присаживаются на места.)
Вот и закончилось наше увлекательное путешествие, поделитесь своими впечатлениями. Постарайтесь выразить свою мысль одним предложением.
Сегодня мне понравилось……
Мне было интересно…..
Я научилась….
В завершении педагогам раздаются буклеты с рекомендациями по снятию эмоционального напряжения, а также  памятки: «Посмотрел и выздоровел».


Информационные листовки
1. Упражнение  «Полное дыхание».  Проводит участник группы после объяснения психолога.

Текст упражнения: 
Сядьте как можно удобнее. Сделайте глубокий вдох. 
Приподнимается живот, затем грудь, плечи. 
Воздух занимает все лёгкие. Задержите дыхание. 
Выдох. Медленно через  рот, сопровождая звуком с-с-с.
 Втяните живот так, чтобы вышел весь воздух.
Расслабьтесь. Вы почувствуете, как грудная клетка сама 
наполнится свежим воздухом.
 Повторите упражнение несколько раз.

2. Дыхательная гимнастика
Текст упражнения «Пушинка»
Представьте, что перед вашим носом
 на расстоянии 10–15 см висит пушинка.
Дышите только носом и так плавно, 
чтобы пушинка не колыхалась.


3.Упражнение «Радуга»  
Первый педагог.
Красный цвет стимулирует  центы левого полушария, заряжает энергией печень и мышцы. 
Желтый и лимонный цвета вызывают радостное настроение, активизируют двигательные центры, генерируют энергию для мышц, стимулируют и очищают печень, кишечник.  



4.Упражнение «Радуга»  
Второй педагог: 
Зеленый цвет  способствует хорошему настроению, понижает кровяное давление, расширяет капилляры, стимулирует гипофиз..
Синий цвет, наоборот, повышает кровяное давление, а потому противопоказан при гипертонической болезни, тахикардии, ревматизме. Обладает противомикробным действием..
Фиолетовый повышают мышечный тонус, стимулируют функцию селезенки. Обладает противомикробным действием. 



Фестиваль танцев.
5.Упражнение «Повторяй за мной»
Слушайте музыку и слова песни и повторяйте движения.


6.Упражнение на релаксацию «На берегу моря»
Прилягте  поудобнее. Закройте глаза. Дышите спокойно. Представьте себе, что Вы сидите на берегу моря, слышите, как волны  мягко накатывают на берег. Оглянитесь вокруг и вы  обнаружите, что на берегу моря вы  совсем одни…
Сначала шум волны слышится где-то далеко, однако постепенно звук накатывающейся на берег воды становится все громче и громче... Затем волна откатывается обратно... Потом снова бросается на берег и снова отступает... Ритм прибоя звучит ровно и успокаивающе. Пусть волны смоют и унесут ваши заботы и все, что вас напрягает.
Солнце клонится к закату. Вы  чувствуете тепло вечернего солнца…
Морской воздух свежий и немного влажный. Опустите ноги в приятную теплую воду, пусть волны ласкают ваши ноги. Вы отдыхаете, набираетесь сил. Вы совершенно спокойны.
Постепенно образ моря исчезает.  Вы открываете глаза. Потянитесь. Вы 


7.Упражнение «Рисование на песке»

Я предлагаю вам тоже немного помечтать и порисовать на песке то, что вам сейчас хочется. Для этого мы воспользуемся планшетами и песком, можно использовать так же и цветной песок.
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