Мастер-класс для педагогов. 
«Психологическое здоровье детей»
Подготовила и провела:
Костарева Е.Л.
Цель: Познакомить педагогов с приёмами снятия психологического, физического, эмоционального напряжения у детей старшего дошкольного и школьного возраста.
Задачи:
1. Научить приёмам снятия физического и психоэмоционального напряжения: релаксационные техники, физ. минутки, творческая деятельность.
2. Развивать познавательные процессы и творческие способности: внимание, зрительную память, воображение.
3. Формировать осознанное отношение обучающегося к себе, как к личности.
4. Воспитывать умения использовать полученные знания в жизни, мета предметные знания.
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Несомненно, такими поводырями являемся мы: мамы, бабушки и конечно, педагоги.
Сегодня вашему вниманию представляю одно из направлений работы с детьми – это психоэмоциональная и физическая разгрузка детей. Не секрет, что ребята часто испытывают стресс, нехватку времени, напряжение и усталость. Есть множество больших и маленьких проблем, с которыми они сталкиваются. 
Специалисты в сфере образования пришли к разумному выводу, что невозможно требовать продуктивности учебного процесса и максимальной интеллектуальной отдачи детей, если силы, затраченные на всё это, негде восстановить.
В своей работе, использую методы для снятия психологического и мышечного напряжения, отдыха нервной системы, снятия усталости, восстановления физических и психических сил.
Оборудование: мягкая игрушка, листы белой и цветной бумаги, карандаши простые, корзина для мусора, ноутбук, экран, проектор, колонки.
Ход.
1. Погружение в детство (под релаксационную музыка).
Вспомните, пожалуйста, какими вы были маленькими. Как ходили в детский сад. Потом вы пришли в первый класс. Какие на вас были красивые белые бантики. Фартук. Пиджак и белая рубашка. Огромный букет, из-за которого вас не было видно. И как вы учились в вашей школе, самом лучшем классе.  Вспомните всё это. Сейчас, вы и есть та маленькая девочка или маленький мальчик, с очаровательными косичками или стильной стрижкой. Представьтесь, как вас зовут (с помощью мягкой игрушки или мячика).
2. Рефлексия своих проблем и достижений. Распознавание эмоционального состояния каждого участника и корректировка. 
- У вас на столах лежат листы бумаги и простые карандаши. Возьмите и обведите свою ладошку с внутренней стороны. Затем, возьмите другой лист бумаги и обведите на нём внешнюю, тыльную сторону ладони.
- На том листе, где вы обвели внутреннюю сторону ладони напишите, что беспокоит в жизни, что мешает жить, свои плохие, грустные мысли. А на внешней что радует, свои достижения. 
- Возьмите в руки первые листочки, прочитайте, что на них написано.
— Какие это мысли?
— Нужны ли они нам?
— Помогают ли эти мысли нам жить?
— Зачем же их читать?
— Зачем же их хранить?
 Давайте их сомнём, порвём со словами: «Эти мысли мне мешают, они мне не нужны!» и выбросим в мусорное ведро.

 - Возьмите в руки вторые листочки. 
Весёлые ладошки, есть у всех ребят.
Весёлые ладошки, поиграть хотят.
В краску с настроеньем ты их окуни,
Жизнь такая яркая, так что не грусти!
- Раскрасьте свою нарисованную ладошку. Цвет выберите сами.
Жёлтый цвет – цвет счастья; 
Зелёный – уверенность в себе; 
Розовый – символ доброты, любви к окружающим; 
Голубой – гармония; 
Сиреневый – цвет новых начинаний и роста;
Коричневый – означает, что вы устали, хотите отдохнуть;
Белый цвет – символ воздуха, чистоты, духовности.

3. Геометрические фигуры. Развитие воображения.
Каждый ребёнок любит получать подарки. Давайте порадуем ваших друзей. Посмотрите, на экран и выберите одну из понравившихся вам фигур. Нарисуйте её у себя на листочке и дорисуйте, превратив в подарок для друга. 
А теперь, черты людей, выбравших ту или иную фигуру. 
	КВАДРАТ:
Трудолюбие, усердие, потребность доводить начатое дело до конца, упорство, позволяющее добиваться завершения работы,- вот чем знамениты истинные Квадраты.
Выносливость, терпение и методичность обычно делают Квадрата высококлассным специалистом в своей области.
Квадрат любит раз и навсегда заведенный порядок: все должно находиться на своем месте и происходить в свое время.

ПРЯМОУГОЛЬНИК:
Это переходная фигура. Эти люди занятые поисками лучшего положения. , не удовлетворенные тем образом жизни, который они ведут сейчас, и потому 
Поэтому ведущие качества прямоугольника - любознательность, пытливость, живой интерес ко всему происходящему и смелость.
Они открыты, для новых идей, ценностей, способов мышления и жизни, легко усваивают все новое.

	ТРЕУГОЛЬНИК: 
Эта форма символизирует лидерство.
Самая характерная особенность истинного Треугольника - способность концентрироваться на главной цели. 
Треугольники - энергичные, неудержимые, сильные личности, которые ставят ясные цели, и, как правило, достигают их. Всё схватывают на лету, быстро учатся.

	КРУГ: 
Самая доброжелательная из пяти фигур.
Он обладает высокой чувствительностью, развитой эмпатией - способностью сопереживать, сочувствовать, эмоционально отзываться на переживания другого человека. 
Круг ощущает чужую радость и чувствует чужую боль как свою собственную. 
Он счастлив тогда, когда все ладят друг с другом. 
Стремится найти общее даже в противоположных точках зрения.

	ЗИГЗАГ: 
Фигура, символизирующая творчество.
Комбинирование абсолютно различных, несходных идей и создание на этой основе чего-то нового, оригинального - вот что нравится Зигзагам. 
Они никогда не довольствуются способами, при помощи которых вещи делаются в данный момент или делались в прошлом. 


4. Релаксационная техника «Гора с плеч».
Цель: сброс психомышечного напряжения в области плечевого пояса и спины, контроля 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. 
Психологическая зарядка.
Все вы знаете, что без психологически здоровых взрослых не может быть психологически здоровых детей.
Работа педагога связана с большими психологическими нагрузками, поэтому рабочее утро рекомендуется начинать с психологической зарядки, содержащей речевые установки на весь день, подкреплённые соответствующими движениями. 
	1
	Стоя, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть поочерёдно правым, левым глазом.
	Очень я собой горжусь, я на многое гожусь.

	2
	Положить на лоб левую, правую ладонь.
	Я решаю любые задачи, ведь со мною – любовь  и удача. 

	3
	Встать на цыпочки, поднять руки, сомкнуть их над головой в кольцо.
	Я согрета солнечным лучиком и достойна самого лучшего.

	4
	Руки в стороны, кулаки сжать, вращать.
	На моём пути нет преграды, и всё получается так, как надо.

	5
	Руки на поясе, делать наклоны вправо-влево.
	Покой и улыбку всегда берегу, и мне все помогут, и я помогу.

	6
	Руки на поясе, делать наклоны вперёд-назад.
	Ситуация мне подвластна, мир прекрасен, я прекрасна.

	7
	Подпрыгивать на правой, левой ноге.
	Я бодра и энергична, все дела идут отлично.

	8
	Сложить руки в замок, глубокий вдох.
	Вселенная мне улыбается, всё у меня получается.


Инструкция: одновременно выполняется движение и произносится фраза, каждый блок повторяется 3-4 раза



Спасибо, за внимание!





