
Мастер-класс «Сохранение психологического здоровья». 

Цель:   формирование  представлений   о  понятии  «психологическое  здоровье»,
мобилизация  внутренних  ресурсов  педагогов,  формирование  навыков  снятия
психоэмоционального напряжения.

Упражнение «Клубочек радости»

 Я предлагаю  начать нашу работу с создания позитивного настроя. А в этом нам поможет
клубочек радости. Мы будем передавать клубочек друг другу со словами: « Я рада ( рад)
видеть…» Клубочек передается до тех пор пока он не вернётся ко мне. 

     Ну вот начало положено. Предлагаю вернуться к теме семинара. Я бы хотела затронуть
такое  понятие,  как  «психологическое  здоровье».  Что  естественно  в  силу  моей
профессиональной деятельности.

  Что же такое психологическое здоровье? ( 2-ой слайд)

Это состояние психологического комфорта человека в системе отношений к себе, другим
и  обществу  в  целом.  Его  компоненты:  эмоциональное   благополучие,  внутренний
душевный комфорт и чувство защищённости. 

Но часто данная целостная система нарушается из-за ряда причин. ( 3-ий слайд)

Это  может  быть:  психологическая  травма,  противоречия  между  «должен»  и  «хочу»,
длительное перенапряжение, конфликтная ситуация, нарушение ритма жизни.

Если подробнее остановится на педагогических профессиях то, негативными факторами
могут быть: ( 4-ий слайд)

-высокий динамизм

- нехватка времени

-рабочие перегрузки

-сложность возникающих жизненных ситуаций

- социальная оценка

-необходимость  осуществления  частых  и  интенсивных  контактов,  взаимодействие  с
различными социальными группами

     Данные  негативные  факторы  подрывают  психологическое  здоровье,  веду  к
эмоциональным срывам. ( 5-ый слайд)

 Эмоциональные срывы могут проявляться:

- по типу депрессии ( расстраивается сон, повышается рассеянность, появляется усталость,
уныние, слезливость)

- по типу агрессии ( раздражительность,  несдержанность,  лёгкая возбудимость,  страхи,
тревожность, агрессивность, злость)

Что же поможет восстановить и сохранить психологическое здоровье? ( 6-ый слайд)



Факторы сохранения и восстановления психологического здоровья.

( 7-ой слайд) ( его оставить пока будет идти разминка)

1. Методы «психологического душа» ( аутогенная тренировка, релаксация)

Что я вам предлагаю испробовать на себе. Давайте встанем в круг. 

 Начнем с упражнения «Сбрось усталость".

Упражнение  «Сбрось  усталость»  Сложите  руки  в  замок  за  спиной.  Так  как
отрицательные  эмоции  «живут»  на  шее  ниже  затылка  и  на  плечах,  напрягите  руки  и
спину, затем расслабьте плечи и руки, сбросьте напряжение с кистей.

Упражнение «Потягушки» Потянитесь,  напрягая  плечи и руки,  а  затем расслабьтесь,
встряхните руки и кисти.  Во время потягивания в организме выбрасывается эндорфин-
«гормон радости». Недаром маленькие дети любят вдоволь потянуться при пробуждении.

Упражнение  «Бабочка» Сведите  лопатки  на  вдохе  (  как  будто  бабочка  сложила
крылышки), на выдохе лопатки-развести ( бабочка расправила крылышки).

Упражнение «Черепаха» Плечи поднять к ушам на вдохе ( прячем голову как черепаха в
панцирь)  на  выдохе  плечи  опустить  и  расслабиться  (   черепаха  высунула  голову  из
панциря)

Упражнение  «Мороженое». Представьте,  что  вы  мороженое.  Напрягите  все  мышцы
вашего  теля.  Мороженое  скованно  морозом.  Затем  представьте,  что  под  действием
солнечного тепла мороженое начинает медленно таять. Расслабьте постепенно кисти рук,
затем мышцы плеч, шеи корпуса, ног. Мороженое тает, с него стекают капли. Обратите
снимание на  то как приятно  быть  растаявшим мороженым. Находясь в  расслабленном
состоянии.

    Заканчивая  «психологический  душ»,  несколько  коротких  рецептов  снятия
психоэмоционального напряжения.

- выполните 15-20 прыжков на мете или 20-30 приседаний. К данному методу прибегают
спортсмены и артисты перед ответственным выступлением.

- а если назревает конфликт, вам хочется скандала, широко откройте рот. Мышцы лица
расслабятся и агрессия уменьшится.

   Я надеюсь, что вы смогли немного отдохнуть, расслабится. И предлагаю продолжить
нашу работу более активно.

  Предлагаю  вам  определить  факторы,  способствующие  восстановлению
психологического  здоровья.   Посмотрите  на  экран.  Что  способствует  нашему
психологическому здоровью?

2.Отдых на природе( 8-ой слайд)
3.Хобби, досуг, увлечения. (9-ой слайд)
4.Спорт( 10-ый слайд)
5.Трудотерапи ( 11-ый слайд)
6.Правильное питания ( 12-ый слайд)



   Каждый может выбрать  для себя  наиболее оптимальные способы восстановления  и
сохранения психологического здоровья.
 

  А еще в его сохранении поможет соблюдение заповедей психологического здоровья.
( 13-ый слайд)
1.Не надо «переделывать» окружающих на свой лад.
2.Не оставайтесь один на один с неприятностями.
3.Самосовершенствуйтесь, вырабатывайте чувство
 собственного достоинства.
4. Будьте реалистом, не ожидайте « манны с небес».
5. Умейте смотреть на себя со стороны
6. Не удерживайте в сознании тревожные мысли.

 А закончить мне бы хотелось словами Бенедикта Спинозы:
( 14-ый слайд)

«Если вы хотите, чтобы жизнь Вам улыбалась,
подарите ей сначала хорошее настроение.»

( 15-ый слайд)


