Семинар – практикум «Как справиться со стрессом».
Цель: снять эмоциональное напряжение педагогов, выявить уровень подверженности стрессу, освоить способы управления эмоциональным состоянием, способы улучшения настроения.

Задачи:

1. Выявить уровень подверженности стрессу..

2. Сформировать у педагогов навыки конструктивного выражения негативных эмоций и чувств.

3. Научить педагогов практическим методам выхода из стресса..

Оборудование: карточка с определением, карточки с буквами для звуковой гимнастики, карточки с названиями приёмов против стресса, музыка для релаксации.

Участники: педагоги.

Условия проведения: кабинет психолога.

Ход семинара
1. Вводная беседа.

- Мы начинаем наш семинар. Предлагаю всем поработать активно, поучаствовать в предлагаемых упражнениях, говорить только от своего лица, слушать друг друга внимательно.

Сегодня узнаем насколько мы подвержены стрессу, и научимся, практически преодолевать эту проблему.

2. Основная часть.

А) Что же такое стресс?

- Логичнее всего начать с самого определения слова «стресс». Как вы думаете, что же такое стресс? (Ответы).

- Итак, «стресс», в переводе с английского, означает напряжение, сжатие, давление, подавленность. 
(слайд определение)
- Стресс - это физическая, психическая, эмоциональная и химическая реакция тела на то, что пугает человека, раздражает его или угрожает ему.





Как вы думаете, стресс полезен или вреден нашему организму? 


Когда ребёнок рождается на свет, является ли это для него стрессом? 

Когда он делает первые шаги? 







Когда он впервые идёт в детский сад? 






Когда приходит в школу, институт, на работу?






 Когда мы влюбляемся? 
Является ли всё это стрессом? 

Как вы думаете, какие виды стресса существуют? 
Как таковой стресс не является для нас губительным иногда даже полезным, только длительное воздействие стрессовой ситуаций оказывает негативное воздействие на физическое, психическое здоровье человека. 




Можем ли мы  самостоятельно справиться с длительным психологическим стрессом? 












Чтобы защитить себя от стрессов, надо научиться управлять стрессом, расслабляться, снимать напряжение. Необходимо научиться распознавать в себе признаки стресса и его симптомы. И тогда, действуя правильно, можно предупредить возникновение заболевания.  Сегодня познакомимся с  полезными психологическими, терапевтическими, релаксационными упражнениями, которые, помогут вам, уважаемые педагоги, поддерживать хорошую психологическую форму, преодолевать стрессовые ситуации, расслабляться, положительно настраиваться на профессиональную деятельность. 

Б) Тест «Подверженность стрессу».

- Не секрет, что профессия педагога чаще, чем большинство других профессий, приводит человека к ситуации сверхстресса, то есть стресса превышающего «повседневный» психический потенциал человека.

- Самое время узнать результаты теста, на вопросы которого вы отвечали.

По результатам  баллов Вы можете оценить Ваше состояние:
До 30 баллов в нашем коллективе никого не оказалось.

До 30 баллов. Вы живете спокойно и разумно, справляетесь с проблемами, которые Вам преподносит жизнь, не страдаете ни ложной скромностью, ни излишним честолюбием. Однако рекомендуем проверить свои ответы вместе с хорошо знающим Вас человеком: люди, имеющие такую сумму баллов, часто видят себя в розовом свете.

 От 31 до 45 баллов – 36% педагогов:
От 31 до 45 баллов. Для Вашей жизни характерны деятельность и напряжение. Вы подвержены стрессу как в положительном смысле слова (стремитесь добиться чего-либо), так и в отрицательном (хватает проблем и забот). По всей видимости, Вы и впредь будете жить так же, постарайтесь не обращать внимание на пустяки и выделите немного времени для себя. 

От 45 до 60 баллов – 64% педагогов:

От 45 до 60 баллов. Ваша жизнь - непрекращающаяся борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о карьере. Вы довольно зависимы от чужих оценок, что постоянно держит Вас в состоянии стресса. Подобный образ жизни, может быть, приведет Вас к успеху на личном фронте или в профессиональном отношении, но вряд ли это доставит Вам радость. Все утечет, как вода сквозь пальцы. Избегайте ненужных споров, подавляйте гнев, вызванный мелочами, не пытайтесь всегда добиться максимума, время от времени отказывайтесь от того или иного плана. 

60 баллов. Вы напоминаете шофера, который одновременно жмет и на "газ", и на "тормоз". Испытываемый стресс угрожает и Вашему здоровью, и Вашему будущему. Проверьте кровяное давление и содержание холестерина в крови. Поменяйте жизненный уклад. Если перемена образа жизни представляется Вам невозможной, постарайтесь, хотя бы минимально отреагировать на эту рекомендацию. 

В) Кто же поможет преодолеть стресс?

- Очень важно самому и своевременно справляться со своими стрессами. Не допускать длительного воздействия стрессовой ситуации. Здесь важно помнить, что сам по себе стрессор — лишь повод для начала стресса, а причиной нервно-психического переживания мы делаем его сами. Например, для одного человека перевернутая чашка – это пустяк, он может быстро всё убрать, а для другого человека – это повод для развода.

- Другими словами, стрессор один, а реакция на него абсолютно разная.

- Можно разделить стрессоры на три категории.

Первая – это стрессоры, которые практически нам не подвластны. Это цены, налоги, правительство, погода, привычки и характеры других людей. Конечно, мы можем нервничать и ругаться по поводу отключения электроэнергии или плохой погоды, но кроме повышенного уровня артериального давления и концентрации адреналина в крови, мы ничего не добьемся. Гораздо эффективнее в это время применить техники мышечной релаксации, различные приемы медитации, дыхательные упражнения.

Вторая категория – это стрессоры, на которые мы можем и должны повлиять. Это наши собственные действия, неумение ставить жизненные цели и определять приоритеты, неспособность управлять своим временем, а также различные трудности во взаимодействии с людьми.

Третья категория – события и явления, которые мы сами превращаем в проблемы. Сюда можно отнести все виды беспокойства о будущем, а также переживания по поводу прошлых событий, которые мы не можем изменить.
А сейчас предлагаем вашему вниманию фильм по рассказу А. П. Чехова «Смерть чиновника». (просмотр фильма)

Как вы думаете, что послужило причиной смерти чиновника?

Герой рассказа в театре чихнул и обрызгал лысину генерала. От своих переживаний, по поводу произошедшего, он вскоре умер.

Иногда мы сами провоцируем людей на агрессивное поведение, заостряя внимания на ситуациях, которые для них не имели ни какого значения.

Как бы вы поступили на месте чиновника?

 Если Вы не можете изменить ситуацию, измените отношение к этой ситуации.
3. Практическая часть.

А) Какие приёмы  борьбы со стрессом вы используете?

- Может кто-нибудь хочет поделиться с собственными способами борьбы с отрицательными эмоциями в течение дня?

(Каждый участник предлагает свои методы борьбы с отрицательными эмоциями).

Ослабить педагогический стресс можно, если: 

1. Чаще заниматься любимым делом.

2. Уступать в мелочах.

Отвлекитесь, займитесь спортом, просмотрите хорошую комедию, послушайте талантливую музыку, посетите выставку, сходите в гости к хорошим знакомым,  прогуляйтесь по парку,  потанцуйте. 

3. Помнить «Утро вечера мудренее»

Переключитесь,  посмотрите по сторонам, стараясь обращать внимание на те мелкие детали окружения, которых обычно не замечаете. При этом мысленно во всех подробностях проговорите (про себя) то, что вы видите, например: “ Из этого окна открывается неплохой вид..”  «Какие красивые дома вдалеке …» и так далее – пока не почувствуете, что понемногу успокаиваетесь.

4. Не прекращать самообразования, совершенствовать свои профессиональные навыки. 

Будьте в курсе новых идей. Использование  одних и тех же материалов из года в год неизбежно ведёт к скуке и опустошению. (ФГТ – ФГОС)

5.  Планировать периоды для отдыха, хотя бы кратковременные. 



6.  В каждой стрессовой ситуации стараться найти что-то позитивное. Представьте  себе положительные результаты происходящего, не зацикливайтесь на отрицательных. 
7.  Проводите время в обществе.
- Оглянитесь вокруг – на чью поддержку вы можете рассчитывать? Найдите людей, которые не только сочувствуют вам, но и понимают вас.

9. Здоровый сон.

- Здоровый сон – лучший лекарь. Одним из способов преодоления стресса является нормальный полноценный сон. Старайтесь перед сном отбросить все тяжёлые, накопившиеся за день мысли. Чтобы чувствовать себя комфортно, необходимо спать не менее 8 часов в сутки. Именно во сне мозг подсказывает вам решение ваших проблем, над которыми вы безуспешно думали днём.

Конечно, несчастья близких, общественные катастрофы, неудачи в работе, собственные промахи не могут не расстраивать человека. Поэтому для сглаживания таких ситуаций нужно использовать приемы и упражнения для  снижения стрессового состояния о которых мы сейчас и поговорим.
Б) Приемы снижения стрессового состояния. 
Я предлагаю нам всем вместе настроиться на практическую часть нашего семинара. (на слайде) Для этого мы  будем передавать  зеркало друг другу и читать фразы выходящие на экране. 
«Разговор с зеркалом»

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!
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!
Никого не слушаю, коль стыдят и хают!

ПОТОМУ ЧТО ЛУЧШАЯ!

 ПОТОМУ ЧТО ЗНАЮ!!!

По утрам  проговаривайте эти слова, настраивая себя на лучшее. А перед сном глядя в зеркало на свое отражение, громко и отчетливо произнесите: « Все, что произошло неприятного, все обиды, неприятные поступки и слова в свой адрес я отдаю тебе».  После этого спокойно идите спать. Это техника «зеркального двойника» используется в некоторых индийских храмах.

(музыка).
1) Упражнение: самомассаж для снижения стрессового состояния.
- Наиболее распространённым типом массажа является массаж Шиацу, также известный как точечный массаж. В человеческом теле есть 15 точек, воздействие на которые оказывает целебный эффект и позволяет справиться с напряжением.

• Постукивания кончиками пальцев по лицу. Задействованы указательный, средний и безымянный пальцы обеих рук. В области глаз постукивания должны быть более быстрыми.

• Поглаживания в области лба по направлению от бровей к корням волос. Задействованы те же пальцы.

• Поглаживание выступающей части щек. Движение выполняется теми же пальцами в направлении от носа к вискам.

• Кончиками среднего и безымянного пальца поглаживаем средние части щек от центра верхней губы к ушам.

• Поглаживание нижних частей щек и подбородка кончиками указательного, среднего и безымянного пальца. Движемся в направлении от подбородка к ушам. Чтобы массировать правую сторону было удобнее, нужно повернуть голову влево. Соответственно для массажа левой стороны – вправо.

2) Следующее упражнение «Звуковая гимнастика». 

    Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою очередь по-разному влияют на наше самочувствие. 

- Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, примите спокойное, расслабленное состояние, стоя, с выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично поизносим звук.

А – воздействует благотворно на весь организм;





Е – воздействует на щитовидную железу;







И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши;






О – воздействует на сердце, легкие;







У – воздействует на органы, расположенные в области живота;



Я – воздействует на работу всего организма;






Х – помогает очищению организма;







ХА – помогает повысить настроение.







Звук «Я» ; Звук «М» — воздействуют на работу всего организма; 

Упражнение “Голосовая разрядка”






Сделать выдох, затем медленно глубокий вдох и задержать дыхание. Затем на выдохе издать резкий звук “Ух!”

слайд  Большая мудрость содержится в изречении: «Господи, дай мне силы изменить то, что я могу изменить, терпение — принять то, что я не могу изменить, и ум — отличать одно от другого». 

3) «Антистрессовые» продукты.

- Лучшие антидепрессанты – фрукты, салаты из них, заправленные йогуртом. Хороши мёд, сухофрукты, шоколад. Тонизирующее действие на организм оказывает напиток из плодов боярышника, шиповника.

(Подаем каждому стаканчик с компотом из шиповника и конфетку.)

4) «Антистрессовая гимнастика».

-Несколько раз приподнимите и опустите плечи, а затем, чтобы избавиться от -ощущения «зажатых» плеч и застывшей шеи, повращайте ими. 



-Ненадолго присядьте, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов.

-Посмотрите вверх и протяните руки, стараясь «достать до неба» - сначала одной рукой, затем другой, и обеими вместе.

-Потрите голову и ощупайте всю ее подушечками пальцев.

-Потяните себя за волосы. Затем опустите руки - уф-фы!

-Сожмите рукой челюсть. Ощупайте ее кончиками пальцев (это упражнение особенно хорошо для тех, кто привык сжимать челюсти и скрипеть зубами).

-Сожмите челюсти, потом широко раскройте рот, представьте себе, что находитесь на сцене Большого театра и произнесите: «Ааааааа!»

-Зажмурьте глаза, а потом широко раскройте. Повторите это несколько раз.

-Закройте глаза и медленно сделайте вдох и выдох, сосредоточившись на том, как воздух проходит через ноздри. По возможности представьте себе что-нибудь приятное.

 5) Упражнение «Улыбка».

- Найдите в течение дня время и посидите с закрытыми глазами, стараясь ни о чём не думать. При этом на вашем лице должна быть улыбка в течение 10-15 минут. Вы почувствуете спокойствие. Во время улыбки мышцы лица создают импульсы, благотворно влияющие на нервную систему.

Игра-шутка  «Педагог»слайд 7

8 слайд После многолетних наблюдений за гомосапиенсами подвида «педагоги», учёные обобщили некоторые свои наблюдения и опубликовали свои труды. Слайд9

Оказывается: практически все педагоги время от времени рвут на себе волосы

(убираем  у человека волосы) слайд 10

 Трудятся не покладая рук и при отсутствии результата, они их опускают  (снимают руки)слайд11

А если всё прошло успешно, могут и потерять голову  (убираем голову)слайд12

Придя домой после работы, они протягивают ноги (убираем ноги)слайд13

Многие надрывают спины (убираем тело)слайд14

И что после всего этого остаётся

«биение сердца»

Сердце! И с этим сердцем, каждый день, приходя на работу,  мы готовы вновь и вновь:

Протягивать ноги

Надрывать спины

Брать себя в руки

Укладывать волосы

И высоко поднимать голову навстречу новому дню и каждому ребёнку… 

И главное улыбаться …слайд15
«Если вы хотите, чтобы жизнь улыбалась вам, подарите ей сначала своё хорошее настроение”
6. Подведение итогов.
- Для себя вы можете выбрать подходящий метод снятия эмоционального напряжения и практиковать его регулярно. И через некоторое время вы почувствуете себя спокойным, уравновешенным в стрессовой ситуации. Главное умейте управлять своим стрессом, а помогут вам способы эффективного управления им.
