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Цель:  Профилактика стрессоустойчивости воспитателя.
Задачи: 
· формирование положительного эмоционального состояния, с помощью релаксирующих игр и упражнений.
· профилактика стресса с помощью позитивного положительного опыта общения.
· Обучение приёмам саморегуляции, снятия эмоционального напряжения.
[bookmark: _GoBack]Оборудование:   Листки бумаги, ручки, карточки с аффирмациями, колода метафорических карт М. Будяковой «70 ресурсов женщины», круглый стол, стулья.
ХОД:
Вначале нам нужно познакомиться. 
Игровое  упражнение «Без маски»
Цель упражнения: снять эмоциональную и поведенческую закрепощенность, сформировать и развить навыки искренних высказываний для анализа сущности "Я".
Это упражнение помогает наладить партнерские отношения в коллективе, улучшить психологический климат коллектива.
Психолог. Мы уже убедились, что в данной группе можно быть откровенным. Давайте еще раз попробуем поведать друг другу что-то о себе без всякой предварительной подготовки. 
Инструкция: Перед вами в центре круга стопка карточек. Вы будете по очереди брать по одной карточке и проговаривать, подходит эта фраза вам или нет, это про вас или нет. Ваше высказывание должно быть предельно искренним и откровенным! Присутствующие будут внимательно слушать вас, и, если они почувствуют фальшь в ваших словах, придется взять другую карточку с новым текстом и попробовать ответить еще раз. Кто хочет быть первым?
Упражнение выполняется по кругу.

Рефлексия: Было ли упражнение трудным? Что вызвало затруднения?
Участники делятся эмоциями, которые возникали во время выполнения упражнения.
Психолог: 
Действительно, нам очень трудно откровенно говорить о себе. Но мы педагоги и для нашего профессионального роста мы должны учиться понимать себя, не стесняться делиться тем, в чем нуждаемся, в помощи, то есть, быть откровенными друг с другом.
Путь к профессиональному росту, самосовершенствованию педагога лежит через познание себя.




Основная часть:

Профессия педагога очень энергоемкая. Она требует огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические затраты.
И сегодня проблема сохранения психического здоровья педагогов особенно актуальна. С каждым годом растут требования к личности педагога, его роли в образовательном процессе. Изменения в системе образования также поднимают планку: приветствуется творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические технологии.
Вместе с учебной нагрузкой растет нервно-психическое напряжение, переутомление. Все это усугубляется различными страхами: страх быть покинутым, не найти поддержки; страх оказаться непрофессионалом; страх перед контролем.
И всё это создаёт стресс для психики.
Стресс - это все то, что ново для нашей психики. Любая новая ситуация, позитивная или негативная, это стресс для нашего организма, т. к. к этой ситуации надо адаптироваться. 
Упражнение «Мои ресурсы»
Поиск ресурсов, то есть разнообразных «точек опоры», которые служат источником сил и положительных эмоций - важный элемент и психотерапии, и самопомощи.
Я хочу предложить вам упражнение, которое поможет составить список таких восполняющих ресурсов. Это своеобразная «копилка», к которой можно возвращаться по мере необходимости в сложные моменты жизни, когда вы ощущаете, что необходимо чем-то «подпитаться».
Закройте глаза и спросите себя:
Первый список с названием: «Что забирает у меня энергию?»

Пример: домашние дела, уборка, домашнее задание с детьми, ссоры с мужем, работа...
Чем подробнее вы опишите этот список, тем лучше. 
Учитывайте даже маленькие факторы.

Второй список с названием: «Что даёт мне энергию?»

Пример: выходной, ванная, встречи с подругами, отпуск, готовка ужина, объятия мужа... 
Тоже самое - чем подробнее, тем лучше. Не менее 10-15 пунктов, а лучше больше.

И дальше, наша задача вычеркнуть из жизни несколько пунктов из того, что забирает ресурс и добавить то, что дает.

Начните с одного - убираем один стресс-фактор, добавляем ресурс. 
Например, делегируем уборку дома и добавляем себе полчаса в ванной после работы. На следующей неделе повторяем трюк: минус один стресс-фактор + 1 ресурс. 
Для помощи в поисках ресурсов можно использовать колоду метафоричкских карт Марии Будяковой «70 ресурсов женщины»

Психолог:
- Но, эмоции могут, как и вдохновлять, так и разрушать. А что мы делаем в моменты, когда «больше не можем»? (срываемся, болеем и кричим)
Парадоксально, но таким образом организм пытается вас спасти, сохранить хоть какие-то силы. 
Так уж вышло, что мы, взрослые, отвечаем за себя: когда мы голодны, мы должны себя кормить, когда устали - укладывать спать. 
Наш ресурс – это наша ответственность. И если у нас его не хватает, важно шаг за шагом организовывать свою жизнь так, что бы его накопить. Поэтому моим важным посланием для вас будет то, что в любых эмоциональных штормах вам нужен навык ПОДДЕРЖКИ и НАПОЛНЕНИЯ себя, а не обвинение. 
Если вы испытываете сильные эмоции – они точно скоро закончатся, так уж мы устроены. В шторме важно «выжить» и «не навредить себе и другим»!
ИТАК:
1.Упражнение «5 пальцев»
Если чувствуете, что вас захлестывает эмоция, и вы теряете контроль над собой.
Начинаем с мизинца. Обхватываем его и произносим: «Такие эмоции у меня бывают, и я это знаю». 
Безымянный палец. Постарайтесь определить, какую эмоцию вы сейчас испытываете и назвать ее. Например: «Это злость (страх, обида), и я это знаю». 
Средний палец: «Это чувство всегда проходит, и я это знаю». Здесь я хотела бы уточнить: любая, даже самая сильная эмоция на пике длится не более 5-7 секунд. Спросите себя: «Я могу выдержать 5 секунд эмоции?»
Указательный палец: «Я знаю, как себе помочь». Здесь нужно заранее придумать 2 -3 варианта действий, что можно делать, когда вас захватывают чувства: выйти на улицу, попить воды, подышать  «квадратом», позвонить подруге, уйти на прогулку. 
Большой палец: «Я прихожу в себя. Я успокаиваюсь». Уделите каждому утверждению 10 - 20секунд. Если нужно, повторите несколько раз. Старайтесь дышать ровно. С каждым утверждением ваше дыхание успокаивается, приходит в норму
2.  Дыхательное упражнение для снижения тревоги. 
Это упражнение помогает быстро снизить тревогу. Устойчиво садимся, что бы чувствовать стопами землю и спиной спинку стула или кресла, расслабляемся. 
На 3 счета делаем вдох, на 3 счета выдох. 
На следующий цикл дыхания удлините выдох на 1 - получается выдох на 4. 
Следующий цикл удлините выдох до 5-ти. 
Таким образом доходим до такого счета: на 3 вдох, на 8 выдох.
 3. «Дыхание по квадрату». 
Это еще одна дыхательная НЛП - практика, позволяющая успокоиться, снять тревогу, собраться с силами. 
Примите удобную позу стоя или сидя. Можно закрыть глаза. Сделайте вдох, одновременно считая про себя: «один, два, три, четыре» или «тысяча один, тысяча два, тысяча три» (как вам удобнее считать). 
Задержите воздух в себе, одновременно считая про себя: «один, два, три, четыре» или «тысяча один, тысяча два, тысяча три». 
Сделайте выдох, одновременно считая про себя: «один, два, три, четыре» или «тысяча один, тысяча два, тысяча три».
Задержите дыхание, одновременно считая про себя: «один, два, три, четыре» или «тысяча один, тысяча два, тысяча три». 
Вдох, выдох и пауза примерно равны друг другу по длительности, нормальный, комфортный для большинства ритм - примерно 4-6 секунд.
4. «Нервно – мышечная релаксация по Джекобсону». 
Это упражнение, которое помогает снять сильный стресс, расслабиться, уснуть, справиться с агрессией и тревогой. Упражнения выполняются лежа или сидя, с закрытыми глазами. Начните с кратковременного (5-7сек) напряжения одной группы мышц, например, ног, или спины, которые затем расслабляются. По мере достижения полного расслабления одной группы мышц, переходите к следующей и т.д. Так постепенно и медленно пройдитесь по всему телу.
 5. Упражнение «Если я сейчас сорвусь и начну орать» 
Желание закричать - это желание выплеснуть напряжение из тела, выразить сильные чувства внутри. Сдерживать такое сильное напряжение вредно для вас, а выплескивать его на ребенка - очень вредно для его психики. 
Поэтому, в момент, когда вы хотите заорать, начните…петь и танцевать. Попробуйте! Вспомните, как вы это делаете, когда поете любимую песню? Возможно, вы прыгаете, кричите любимые строки - это выражение той же эмоционально заряженной эмоции, агрессии, только намного безопаснее. 
Поверьте, те мамы, которые попробовали этот метод, еще ни разу не пожалели.
 6. «Shake off» (встряска) – техника для снятия напряжения, активизации сил и энергии. Название говорит само за себя - нам понадобится хорошенько протрястись. Что именно нужно сделать? Сначала вы начинаете трясти только кистями, как будто стряхиваете что-то. Потом руками, потом всей верхней частью тела, головой и всем телом. Что бы лучше представить себе движение - посмотрите, как это делают собаки после выхода из воды. Вот примерно такое движение нам надо получить в финале.
7. «5 чувств» - упражнение для работы с любыми сильными эмоциями 
Перечислите 5 вещей, которые вы видите. 
Перечислите 5 звуков, которые вы слышите. 
Перечислите 5 вещей, которых можете коснуться. Какие от них ощущения? Какая у них текстура? 
Перечислите 5 вещей, которые вы можете почувствовать с помощью обоняния. На 5 счетов сделайте глубокий вдох и выдох.
Скажите: «Я ощущаю дыхание в своем теле». 
Рефлексия:
Оглянись назад. Только оглядевшись назад и проанализировав результаты своей работы, можно внести правильные коррективы.



