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Цель: профилактика психологического здоровья педагогов.

Задачи:
1. Снятие психоэмоционального напряжения, гармонизация внутреннего состояния.
2. Ознакомление педагогов с приемами саморегуляции.

Оборудование: листы бумаги и ручки, конверты с названиями стран Шляпкино, Тапкинона на всех участников, доска магнитная, слайд-презентации: «Мудрая Йога - целебные руки»,  «Кусудама –кулер», сердечки с рефлексией, зубочистки на каждого участника квадраты цветной бумаги 8:8  каждому участнику по 16 штук. 
   Педагог-психолог. -Спокойствие и душевная гармония определяются не отсутствием проблем, а нашим отношением к приятным и неприятным событиям жизни. Большинство огорчений и душевных терзаний возникают из-за того, что наша реакция чрезмерна и не вполне адекватна породившему её событию. Ответив на вопросы данного теста, всего за несколько минут вы узнаете, уравновешенный ли вы человек.
(Собравшиеся педагоги-психологи отвечают на тестовые вопросы).

Злитесь ли вы иногда из-за глупости или неловкости другого человека?

Да, довольно часто -10 баллов;

Нечасто, стараюсь по возможности терпимее относиться
 к другим людям - 5;

Почти никогда. Злость неблагоприятно сказывается на цвете лица, а я отношусь к жизни почти с буддистским терпением-0.

Иногда вы просыпаетесь посреди ночи с сильным сердцебиением?

Нет, ни разу - 0;

Да, если меня беспокоят какие-либо проблемы - 3,

Очень часто. Я уже давно не сплю так хорошо, как раньше - 7.

Можете ли вы прибегнуть к силе своего голоса, чтобы отстоять свою точку зрения?

Могу, но пользуюсь этим очень редко - 5;

Нет, хотя сдерживаться иногда бывает трудно - 8,

Ясное дело могу. Время от времени такой окрик помогает человеку сбросить накопившуюся злость - 0.

Вы довольны своей фигурой?

Нет, раньше она мне нравилась больше - 5,

В общем, да, за исключением некоторых деталей - 2,

Да, мне не хотелось бы ничего менять -0.

Если ваши отношения с партнером потерпят крах, у вас есть свободный выбор среди нескольких новых кандидатов? (Если в данный момент вы одиноки, был бы у вас выбор среди кандидатур, если бы вы стремились к новому партнерству?)

Нет, мне требуется довольно длительное время, чтобы познакомиться с подходящим человеком - 0;

Есть некоторые знакомства, но они меня не устраивают - 3;

Огромный выбор - 7. 

Как часто вам снятся страшные сны?

Почти никогда - 0;

Иногда-5;

Не менее одного раза в месяц - 10.

У вас есть надежный круг хороших друзей?

Да, безусловно, - 0,

В основном приятели - 3;

Нет, я стремлюсь во всем полагаться на самого себя -5.

Педагог-психолог. Подсчитайте набранное количество баллов.
От 0 до 17 баллов. Вы очень спокойный, уравновешенный человек, обладаете внутренней гармонией, к которой другие люди стремятся всю свою жизнь. Не

теряйте своего хорошего душевного и физического состояния, продолжая и дальше уделять внимание своему организму.

От 18 до 35 баллов. Что-то незаметно подтачивает ваше душевное благополучие. Хотя вы еще сохраняете психический баланс, все же постарайтесь разобраться, что угнетает вашу душу. Только тогда вы найдете внутреннюю гармонию.

От 36 до 50 баллов. Вы подобны огнедышащему вулкану, готовому вот-вот разверзнуться. Для вас имеет особое значение продуманная программа оздоровления организма, его физического и психического состояния. Вы злитесь по пустякам, принимая близко к сердцу все малоприятные моменты стрессовых будней. Не упустите возможность привести свою нервную систему в порядок, иначе может быть поздно.

Педагог-психолог. -Как вам удается снимать эмоциональное напряжение?
(Ответы участников занятия.)
 Педагог-психолог. –Давайте выполним упражнение на сплочение группы, формирование доверия “Порядковый счет”. Это упражнение помогает установить зрительный контакт со всеми участниками. Все сидят в кругу, один человек говорит “один” и смотри на любого участника игры, тот на кого он посмотрел, говорит “два” и смотрит на другого.
Педагог-психолог. -Сегодня я хочу пригласить Вас в удивительный мир сказок, где происходят чудеса и удивительные превращения. Попасть в мир сказок нам поможет зажженная свеча. Молча передаем ее по кругу. Мы попали в сказку  «Аленький цветочек» на новый лад.
В одном городе жила-поживала девушка. Как и положено, она была премудрая и прекрасная. И, как обычно и бывает, среди ее окружения были люди всякие, даже завистливые и жадноватые. Но наша героиня старалась поддерживать в себе пози​тивный, добрый настрой, поэтому она никогда не отчаива​лась. И мало-помалу ее стали окружать на работе соратники, верные коллеги и приятели, а дома — любящие и любимые люди. Руководство ее ценило, а родные ею гордились. И вот однажды за большие достижения и творческий подход руко​водство решило отправить ее в заграничную командировку. Чтобы там она мастерство свое проявила! Для этого ей нужно было подготовится. Я предлагаю провести упражнение «Улыбка».
Закройте глаза, старайтесь ни о чем не думать. При этом на вашем лице обязательно должна быть улыбка. Если вам удастся удержать ее 10-15 минут, вы сразу почувствуете, что успокоились, а ваше настроение улучшилось. Во время улыбки мышцы лица создают импульсы, благотворно влияющие на нервную систему. Улыбаясь, мы видоизменяем тонус мышц всего лица, а это в свою очередь изменяет ход мыслей и эмоций, направляя их в нужное русло.
Педагог-психолог:  -Далее проведем упражнение «Гора с плеч»  на снятие психоэмоционального напряжения (релаксационная техника).
Целью этого упражнения является сброс психомышечного напряжения в области плечевого пояса и спины, контроль за осанкой и уверенностью в себе. Выполняется стоя, можно на ходу. Максимально резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. Такой должна быть постоянно ваша осанка. 
Упражнение «Качели» (тактильная техника) используется для снятия напряжения в теле и сознании, балансирование работы внутренних органов, общее успокоение, отдых. Это упражнение выполняется  парами. Один садится на пол в позу «зародыша»: ноги подобраны к груди и согнуты в коленях, ноги сведены, руки обхватывают колени, лоб касается коленей, глаза закрыты. Второй участник упражнения легко берет ладонями сидящего за плечи и начинает медленно его покачивать так, чтобы стопы спокойно отрывались от пола, в течение 3 мин. Сидящий не должен «цепляться» ногами за пол, менять позу, открывать глаза. Затем участники меняются местами.
Педагог-психолог: - Следующее упражнение “Мышечная энергия” (выработка навыков мышечного контроля).
Согните и изо всех сил напрягите указательный палец правой руки. Проверьте, как распределяется мышечная энергия, куда идет напряжение? В соседние пальцы. А еще? В кисть руки. А дальше идет? Идет в локоть, в плечо, в шею. И левая рука почему-то напрягается. Проверьте!
Постарайтесь убрать излишнее напряжение. Держите палец напряженным, но освободите шею. Освободите плечо, потом локоть. Нужно, чтобы рука двигалась свободно. А палец — напряжен, как и прежде! Снимите излишки напряжения с большого пальца. С безымянного... А указательный — напряжен по-прежнему! Снимите напряжение.
   Педагог-психолог: -Долго сказка ска​зывается, да не быстро дело делается. Отправилась наша геро​иня в путешествие...

Каждый из вас, думаю, не одни раз собирал в дорогу свой багаж. Представим, что в центре круга стоит че​модан, который надо наполнить вещами. Передавая в руки дру​гому участнику чемодан, каждый называет один предмет, который может пригодиться в дороге. Темп будет ускоряться. Повторять названные предметы нельзя!

Педагог-психолог контролирует выполнение задания и стимулиру​ет участников на повышение темпа деятельности. После того как темп игры станет очень высоким, он останавливает игру.

Педагог-психолог: -Вы хорошо справились с заданием. Очевидно, большинство из вас — чемпионы по скоростному укладыванию багажа! Однако теперь изменим правила. Сохраняя принцип очередности, вы будете «укладывать» в воображаемый чемодан качества человека, которые могут пригодиться в дороге. 
Задача каждого — назвать качество и дать пояснение, для чего это ка​чество может понадобиться. Ваши ответы будут фиксироваться на демонстрационной доске.

Участники называют качества и дают соответствующие комментарии, а ведущий фиксирует результат на демонстра​ционной доске. В конце упражнения должен быть составлен список качеств, равный по количеству членам группы.

Педагог-психолог:- Спасибо всем за выполнение задания! Возвратимся к героине сегодняшней истории.

Отправилась девушка за три моря, четыре земли, на чужую сторонку демонстрировать свои умения и обучаться у масте​ров заморских. И вот она, незнакомая сторона. Речь вокруг быстрая, непонятная, чужая, в единый шум сливается, тут и потеряться не​долго! Не по себе стало нашей героине...

    Представьте, что каждый из вас — жители од​ной из двух фантастических стран. Дело в том, что злой маг решил проучить жителей и забрал у них речь. Для того чтобы заклятие колдуна исчезло, всем жителям каждой страны надо собраться вместе. Ваша задача — найти всех своих сограждан. Вы можете свободно перемещаться по комнате и использовать жесты и мимику, объясняя собеседнику название вашей страны (которое само по себе содержит подсказку). Говорить, чертить в воздухе буквы или изображать их нельзя. Каждый получит конверт с карточкой с названием страны. Открыть конверт и прочитать название страны можно будет только по моему сиг​налу (хлопку в ладоши). Название страны должны знать только вы. Затем карточки убираются обратно в конверты, и вы начи​наете искать своих сограждан. После того как представители одной из стран поднимут вверх руки, показывая, что все жители собрались вместе, упражнение прекращается.
 Педагог-психолог выдает участникам карточки, на которых на​писано название стран — Шляпкино и Тапкино. Затем  подает сигнал, и упражнение начи​нается. По окончании происходит обсуждение того, что уда​лось легко выполнить, а что вызвало наибольшие трудности.
Педагог-психолог: -Жители этой страны владели определёнными жестами, мимическими положениями рук- мудрами.
Мудра в переводе с санскрита означает "дарующий радость". Термин "мудра" имеет несколько значений. Он обозначает жест, мимическое положение рук, символ, а также определенные позиции глаз, тела и технику дыхания. Соединение рук в мудру оказывает особое влияние на организм. Во-первых, приводит к определенному информационному и энергетическому обмену между космосом и телом человека, во-вторых, руки представляют собой электрические и магнитные полюса тела, на кончиках пальцев находятся начальные и конечные точки трех янских и трех иньских энергетических каналов, проходящих по рукам.
И мы с вами выполним данные упражнения, а если будем применять постоянно, ваше общее самочувствие повысится, иммунная система будет восстанавливаться, и болезни будут отходить. 

Итак. Наше тело состоит из пяти элементов - земля, вода, воздух, огонь и эфир. Эти пять элементов также формируют космос. Эти пять элементов созвучны функциям нашего тела, чтобы оно было здоровым. Пять пальцев отвечают за эти пять элементов:
1 палец - большой – огонь   2 палец - указательный - воздух
3 палец - средний – эфир      4 палец - безымянный - земля
5 палец - мизинец - вода
Таким образом, стихии, проявленные в человеке, помогают поддерживать ваше здоровье. Те, кто ежедневно делает данные упражнения и не переедает, может прожить до конца своей жизни так ни разу и не заболев. Наш организм запрограммирован как машина на самобалансировку и самовосстановление, только мы плохие водители, так как льем не подходящее топливо, не меняем масло (кто-то вообще никогда), не делаем проверку машины, а потом удивляемся, почему она ломается.
1. Гьян мудра (Мудра Знания) - помогает для улучшения памяти, внимания и нервной системы. Предупреждает головные боли, бессоницу, депрессию, апатию. Также помогает духовному росту. Способствует снятию эмоционального напряжения, устранению чувства тревоги, безпокойства, печали, тоски, депрессии. В качестве профилактики мудра применяется для активизации мыслительных процессов, концентрации внимания, для реализации потенциальных интеллектуальных возможностей человека.
Итак: большой палец соединяем с указательным, остальные три направлены вверх. Кисть руки расслаблена и слегка надавливаем подушечки соединенных пальцев друг на друга. И так фиксируем минут 20-30.
Помните, вы должны расслабиться, руки лежат на ногах. Это моя любимая позиция.  

2. Вайю мудра  (Мудра Ветра) - согните ваши указательные пальцы и нажимайте на них своими большими пальцами. Указательный палец дотрагивается до среднего. Руки на коленях ладошками вверх. Выполнение 20-30 минут.
Помогает при гастрите, больных суставах, артрите и болях в спине, судорог рук, головы или шеи. Понятие ветра связанос первичным элементом - воздухом. Действие мудры усиливается при использовании аромата шалфея.
3. Акаша мудра  (Мудра Эфира) помогает при проблемах с ушами, тошноте и головокружении. Средний и большой палец соприкасаются подушечками и происходит легкое надавливание одной на другую. Руки ладошками вверх на коленях. 20-30 минут.
4. Шунья мудра (Мудра Небес) - поможет быстро устранить боль в ушах. Выполнение: средний палец положить к основанию вашего большого пальца и нажимать слегка большим пальцем на средний. Ладошка вверх и опять 20-30 минут.Полезна эта техника также при глухоте, тошноте, головокружениях, а также проблем со щитовидной железой. Действие мудры усиливается ароматом мяты.
5. Притхиви мудра (Мудра Земли).  Придает чувство уверенности в своих силах. Выполнение: Соединяем подушечку безымянного пальца и большого. Остальные пальцы держим прямо и ладошка вверх на коленях. 20-30 минут.       Помогает при нарушениях в системе пищеварения и помогает набрать вес. Как целебное средство мудра "Земля" применяется для нормализации психофизического состояния, устранения психического утомления и слабости, избавления от последствий стрессов.
6. Агни мудра (Мудра Огня).   Безымянный палец к основанию большого и нажимаем на него большим. Рука расслаблена, надавливаем слегка большим пальцем на безымянный. Ладошка вверх. 20-30 минут. Помогает при диабете, проблемах с печенью, снижает уровень халестирола и поднимает общий тонус всего тела.
7. Варуна мудра (Мудра Воды) - применяется при заболеваниях печени, коликах и вздутии живота. Выполнение: мизинец и большой палец соединяем подушечками. Ладошки на коленях вверх, 20-30 минут. Помогает при проблемах с кровью, кожей, мочевым пузырем. Действие мудры усиливается при использовании аромата герани. Также пересмотрите стоящие перед вами задачи и возложенные на вас обязательства. Люди, страдающие скоплением слизи, очень часто берут  на себя большую ответственность, полагая, что все зависит от них, стараются все делать сами. Распределите некоторые обязанности на ваших близких и партнеров.
8. Апана-Вайю мудра - Мудра Спасающая Жизнь - скорая помощь при сердечных приступах.  Соединяем подушечки среднего пальца, безымянного и большого. 20-30 минут в день. Помогает снизить кислотность организма, высокое давление, вылечивает астму и помогает при проблеме с сердцем. При сердечном ударе, дает немедленное облегчение. Своевременно используя мудру "Спасающая жизнь", можно оказать себе самому и окружающим людям первую помощь в чрезвычайных обстоятельствах, угрожающих жизни. Часто люди, страдающие заболеваниями сердца, настолько загружены, что у них нет времени на отдых. Им трудно мириться с покоем, у них не остается времени для себя, хотя это как раз те мгновения, которые питают нашу Душу. Выделите себе несколько минут, включите музыку, дающую вам ощущение легкости и выполните мудру.
9. Апан мудра (Мудра Энергии) - применяется для снижения боли, выведения из организма токсинов.  Подушечки безымянного пальца и большого соединили. Легкое надавливание 20-30 минут. Помогает при проблемах с почками. Постоянная практика выводит камни из почек. Также помогает очистить организм от токсичных веществ. В духовной сфере выполнение этой мудры развивает способность предвидеть. Дате терпение, чувтсво безмятежности, уверенности, внутреннюю стабильность и гармонию.
10. Прана-мудра (Мудра Жизни) - повышает жизненные силы организма.  Выполнение: соединяем подушечки мезинца, безымянного пальца и большого, т.е. учавствуют три пальца. Два оставшихся пальца должны быть прямыми. Осуществляем легкое надавливание 20-30 минут. Помогает улучшить зрение и проблемы связанные с нервами. Придает энергии вашему телу и балансирует распределение витаминов по организму. 
11. Вьяна Мудра: Три пальчика соединяем. Указательный, средний и большой. И надавливание производим легкое. Руки на коленях ладошками вверх. 15-20 минут.  Снимает стресс и высокое давление.
12. Мудра «Поднимающая», или «Линга» - повышает иммунитет, помогает снизить вес. Выполнение: соедините свои пальцы и переплетите пальцы рук.  Большой палец одной руки отогните, образовав вокруг него круг из указательного и большого пальцев другой руки. Выполнять 20-30 минут.    Помогает при простуде, кашле, простуде, астме, ангине, проблемах с носом (гайморите), повышает иммунитет. После данного упражнения попейте что-нибудь. Например сок, молоко или просто воду. Мудра «Поднимающая» помогает снизить вес. Для этого мудру нужно выполнять 3 раза в день по 15 минут. Мудра помогает за короткое время мобилизовать защитные силы организма, повысить общий уровень иммунитета и стимулировать процессы выздоровления.
Педагог-психолог: -Для того, чтобы получить быстрые и хорошие результаты, делайте выбранное упражнение каждый день. Все упражнения вы можете делать при ходьбе или когда вы лежите (даже засыпая), кроме Акаши и Шунья мудр.
Педагог-психолог:- Стала девушка думать, что же ей делать дальше. Тут по​дошел к ней человек, отвечающий за встречу и размещение почетных гостей.
— Как добрались? — интересуется. — Какие пожела​ния? — спрашивает.

И аккуратно девушку провожает до нужного выхода, у ко​торого ее забронированный экипаж поджидает. Села она, по​мчался экипаж туда где должны все ме​роприятия проходить. Там попросили всех участников подготовить о себе небольшой рассказ, чтобы понятно стало всем, какие гости за одним столом собрались...
Педагог-психолог:- Представим себе, что на месте героини этой сказки находится каждый из вас. В течение небольшого коли​чества времени подготовьте небольшой рассказ о себе, о самом главном. Но в своем рассказе вы можете использовать только прилагательные. Например: веселая, добрая, мудрая, целеуст​ремленная, активная.

Участники выполняют задание.

Педагог-психолог: -Блестяще прошло представление участников встречи друг другу! Сколько интересных людей, сколько идей бле​стящих! И вот уже не имеет значения, на каком языке кто разговаривает. Нашелся общий язык, язык смеха и доброго расположения друг к другу. После такого яркого знакомства осталось только поприветствовать всех участников встречи бурными аплодисментами!

Участники группы аплодируют друг другу.
Педагог-психолог: -А организаторы встречи тут как тут. С подарками ко всем участникам поспевают. И вот подносят нашей героине цве​точек аленький! И говорят, мол, так и так, не переживайте! Никакое чудище заморское цветок не охраняло, ни у кого мы его не похитили. А вырастили своим трудом и умением, как символ особого мастерства людей избранных! Этот аленький цветочек для тех, кто свою жизнь наполняет особым смыслом — воспитанием подрастающего поколения. Это цветок — связь мира взрослых и мира детей.
Педагог-психолог  предлагает изготовить цветок здоровья кусудаму кулер.
(Слайд презентация «Кусудама –кулер»)
Релаксация. Педагог-психолог: -Сейчас я Вам предлагаю восхититься сами собой.
(У всех участников сердечки с текстом, слова произносятся вслух)
Я такая лапочка! Я такая цаца!
На меня красавицу не налюбоваться!
Я такая умница! Я такая краля!
Вы такой красавицы сроду не видали!
Я себя любимую холю и лелею!
Ах, какие плечики! Ах, какая шея!
Талия осиная, бархатная кожа,
С каждым днем красивее, 
С каждым днем моложе!
Зубки, как жемчужинки –
С каждым днем прочнее!
Ножки – загляденье!
С каждым днем стройнее!!!
Волосы шикарные – Вам и не мечталось!
На троих готовили – Мне одной досталось!
Никого не слушаю, коль стыдят и хают!
ПОТОМУ ЧТО ЛУЧШАЯ!
ПОТОМУ ЧТО ЗНАЮ!!!

Рефлексия. Педагог-психолог. -Если Вам понравилось мероприятие- покажите целое сердечко. Если что-то Вам помешало получить хорошее настроение, не на все вопросы нашли ответы- половинку сердечка.
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