ПРАКТИКУМ
 по сохранению психического здоровья и развитию навыков самопомощи в ситуациях стресса и эмоционального истощения работников ДОУ
«Волшебный цветок вдохновения »
в рамках заседания Психологической гостиной «Стресс и как его преодолеть. Терапия искусством»
Цель: 

Формирование навыков сопротивляемости организма ежедневным стрессогенным ситуациям и обучение сотрудников навыкам самопомощи в ситуациях стресса и эмоционального истощения.
Задачи:

1. Знакомство с понятием «стресс», его основными причинами и симптомами.

2. Снижение негативных переживаний и трансформация их в положительные эмоциональные состояния.

3. Ознакомление с техниками саморегуляции эмоциональных состояний с целью предупреждения и преодоления возможных последствий психического перенапряжения, поддержания оптимального уровня психических состояний в условиях профессиональной деятельности.

4. Формирование потребности в самоуправлении и саморегуляции своих эмоциональных состояний.

5. Помощь в выработке навыков адекватного поведения в стрессовых ситуациях, приобретение уверенности в себе.

6. Развитие чувства эмпатии друг к другу.

Оборудование: мультимедийное оборудование: ноутбук, проектор, проекционный экран; магнитная доска, магниты, 2 листа А3, цветные маркеры;  

Участники: сотрудники ДОУ.

ХОД МЕРОПРИЯТИЯ:

1ЭТАП – Приветствие.  

- Здравствуйте, уважаемые коллеги! Мы очень рады приветствовать вас сегодня на нашей встрече.  
И начнем мы ее с упражнения, которое немного поднимет нам настроение, ведь наше настроение это очень хрупкая составляющая жизни. 
Упражнение «Комплимент»
Передавая свечу, участник озвучивает положительное качество соседа, тот в свою очередь повторяет сказанное в свой адрес и делает комплимент следующему участнику.

Например: – Вера Ивановна, Вы умная женщина.
–Да, я умная. Вы, Анастасия Андреевна, общительная
Резюме: В каждом человеке есть положительные качества, но чтобы их заметить, надо внимательно и доброжелательно относиться друг к другу.

2ЭТАП - Определение понятия  «Стресс». Главной темой нашей сегодняшней встречи является понятие «стресс». Оно давно и прочно вошло в повседневный обиход. Мы привыкли объяснять свои неудачи усталостью, вызванной стрессом.
Так что же такое стресс?

«Современный словарь по психологии» определяет стресс как состояние психического напряжения, которое возникает у человека в процессе его деятельности, в основном в экстремально-сложных условиях.

Американские психологи дают следующее определение: «негативные чувства и представления, которые возникают у людей, когда им кажется, что они не в состоянии справится с требованиями ситуации».

Тибетская медицина объясняет состояние стресса дисбалансом трех жидкостей в организме: страх вызывает повышение кровяного давления, тревога приводит к избытку желчи, усталость и депрессия – лимфы.

Знаменитый канадский исследователь Ганс Селье рассматривает стресс как реакцию на изменение объстоятельств.

Что же происходит с телом, когда вы попадаете в стрессовую ситуацию? В этот момент надпочечники выбрасывают в кровь гормон адреналин и норадреналин, у вас сжимаются кулаки, дыхание становится прерывистым. Такие изменения предусмотрены природой как защитная реакция на опасные ситуации.
Так как стресс - это автоматическая реакция организма на трудные или неблагоприятные условия, то его практически нельзя избежать

Выделяются три основных стадии развития стрессового состояния у человека:

1 - РЕАКЦИЯ ТРЕВОГИ - нарастание напряженности;

2 -ФАЗА СОПРОТИВЛЕНИЯ - собственно стресс;

3 - ФАЗА ИСТОЩЕНИЯ  - снижение внутренней напряженности.

Стрессами разной степени интенсивности «богата» жизнь каждого человека. Другое дело, что одни умеют им противостоять, а другие - нет.
Всех людей условно можно разделить на две группы:
К первой группе относятся те, кто плохо переносит шум, спешку, то есть главными стресс-факторами являются чрезмерные раздражители. Это, так называемые «черепахи» , которые не могут эффективно работать, если рядом кто-то есть, если результаты их труда очень ждут. «Черепахи» предпочитают покой, тишину, стремятся работать в одиночестве;
Вторая группа - «скаковые лошади», наоборот, плохо реагируют на недостаток раздражителей, монотонную деятельность, ограничения в контактах. Этих людей раздражает тишина, они любят работать с включенным приемником или телевизором. Если на выполнение задания остается мало времени или кто-то очень ждет результаты их работы, они лучше концентрируют внимание, скорее действуют.
Фармакологи и физиологи издавна знают, что слабые раздражители возбуждают жизнедеятельность, средние - усиливают, а очень сильные - парализуют. Все зависит от индивидуальных черт личности: тот же стрессор может стать для одного человека стимулом для саморазвития, а другого привести к сильным переживаниям.
Примером может быть детская сказка о двух лягушатах, которые попали в кувшин со сметаной. Один лягушонок поборолся немного и решил, что не стоит зря стараться, сложил лапки и захлебнулся.
Чтобы защитить себя от последствий стресса, 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.
3ЭТАП – Работа в группах. 

1.Анализ ситуации на основе выявления проблем.
А сейчас мы предлагаем вам поработать в группах. Проделанная работа в группах обсуждается и закрепляется теоретической основой.

 Первая группа подготовит ответ на вопрос:

Каковы признаки стресса? 

Признаки стресса.
Психологи делят их  на три категории:

физические (бессонница, боли в груди, в животе, в спине, высокое кровяное давление, диарея, головные боли, головокружение, тики, хроническая усталость, тошнота, частые простуды и т. д.);

эмоциональные (излишняя агрессивность, повышенная возбудимость, депрессия, импульсивное поведение, нарушения памяти и концентрации внимания, истерики, ночные кошмары, паника, раздражительность, частая слезливость и т. д.);

поведенческие (злоупотребление алкоголем, постоянный поиск у себя различных заболеваний, потеря интереса к своему внешнему облику, привычка кусать и грызть ногти, притопывание ногой или постукивание пальцем, усиленное курение и т. д.); Многие из перечисленных выше состояний вначале являются незначительными раздражителями, но со временем усиливаются и под действием стресса могут привести к серьёзным заболеваниям.

Профилактика стрессов должна начинаться с выяснения причин, их порождающих. 

Какие причины стресса вы знаете? И какие из них, по вашему мнению, проявляются наиболее явно в работе педагога?

Значительная часть провоцирующих стресс факторов связана с выполнением наших профессиональных обязанностей.

В любой работе бывают стрессовые ситуации, вот некоторые из них:

· неорганизованность и как следствие неправильное распределение времени, нехватка его

· конфликт с начальником или коллегами

· недостаточная квалификация

· чувство перегруженности работой, переутомляемость

· слишком высокая / низкая ответственность

· скука и т.д.

К этим стрессорам добавляются и проблемы в личной жизни человека, доставляющие немало оснований для неблагоприятных эмоций. Неблагополучие в семье, проблемы со здоровьем, «кризис среднего возраста» и прочие подобные раздражители обычно остро переживаются человеком и наносят существенный урон его стрессоустойчивости. 
Стресс необходим в жизни человека. Он помогает приспособиться к новым условиям, влияет на работоспособность творчество, учит нас преодолевать препятствия на жизненном пути, мобилизовать собственные силы и становиться уверенными в себе. Но в то же время стресс, если он действует долго, может стать разрушительным для человека, от него страдают самые слабые органы.
В зависимости от раздражителя, который действует на человека, различают два вида стресса:
- Дистресс - действие негативных эмоций в ситуациях горя, несчастья, болезни, снижает сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам среды, истощает человека, мешает ему мобилизоваться;
- Эустресс-действие положительных эмоций, вдохновения, творческого озарения, любви, когда за плечами будто крылья вырастают.
Эмоциональные стрессы полезны для организма: они положительно влияют на внешний вид, мобилизуют силы и умственные способности. Но от негативных нужно срочно спасаться, пока он не успел вмешаться в вашу жизнь, здоровье, карьеру.
4ЭТАП – Анкетирование педагогов.
Тест «Нужно ли вам бороться со стрессом?»
А сейчас тест.

Вопросов 10, загибайте пальцы, когда отвечаете «Да».

Тест «Нужно ли вам бороться со стрессом?»

1. Часто ли вы чувствуете, что слишком устали, чтобы отвечать вниманием на внимание со стороны окружающих?
2. Бываете ли вы вспыльчивы по пустякам?
3. Случалось ли вам чувствовать, что вы устали после отпуска (выходных, каникул) больше, чем до него?
4. Случалось ли вам испытывать по вечерам ощущение, что шея онемела, мышцы плеч ноют, а в спине – тупая боль?
5. Испытываете ли вы сильные головные боли от конфликтов в семье?
6. Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения?
7. Бываете ли иногда слишком плаксивы или близки к слезам?
8. Предрасположены ли вы к астме или кожной сыпи и дают ли они о себе знать, когда вы эмоционально расстроены?
9. Приходилось ли вам испытывать внезапные приступы болезни как раз тогда, когда нужно было собрать все силы для решающего поступка?
10. Часто ли вам кажется, что вы тратите слишком много времени на решение чужих проблем, и у вас не остается времени на себя?
Если вы загнули более 4 пальцев, то это значит, что вы оказались в нужное время в нужном месте. Вам надо учиться бороться со стрессом.
5ЭТАП. Способы саморегуляции.
-Какие способы саморегуляции используете вы?

Упражнение «Горшочек советов» 

Педагоги называют и записывают на бумажках свои способы борьбы со стрессом и складывают в «Горшочек советов».
Современные психологи предлагают следующие методы борьбы со стрессом.

Метод 1: Борьба со стрессом с помощью изменения стиля жизни
1.Регулярно получайте физические нагрузки. 
 2.Хорошо высыпайтесь. 
 3.Правильно питайтесь
Доказано, что вода помогает бороться со стрессом. Это происходит потому что, обезвоженный организм выделяет кортизол – гормон стресса. Кофеин также вызывает повешение уровня стресса, особенно в рабочей обстановке, поэтому постарайтесь употреблять как можно больше воды вместо кофе. Чтобы придерживаться здоровой диеты, которая направлена на борьбу со стрессом, потребляйте больше комплексных углеводов, которые содержатся в таких продуктах как: цельно зерновой хлеб и макароны, продукты с высоким содержанием витамина А, как например, апельсины, а также пищу, содержащую магнезий – шпинат, соевые бобы и мясо лосося, а также черный и зеленый чай, который содержит антиоксиданты.

4.Научитесь расслабляться. 
· Слушайте медленную, расслабляющую музыку. Музыка действительно может помочь вам расслабиться и почувствовать себя счастливым.  Выбирайте ту музыку, которая вас успокаивает.

· Примите ванну. Для великолепных ощущений добавьте в воду морскую соль или любую другую ароматную соль для ванны. Используйте это время для себя и расслабьтесь.

· Сходите на массаж. Не важно, получите ли вы массаж от профессионала или вашего близкого человека, но в любом случае он будет иметь отличный расслабляющий эффект. 
· Начните вести журнал или дневник. Вы не обязаны делать записи каждый день. Записывайте то, что вас беспокоит, о том, что занимает ваше время и ваши мыли о том, что может помочь вам выбрасывать негативные эмоции.

5.Начните практиковать йогу и медитацию. 
Медитация приводит к очищению сознания, а упражнения из йоги помогут вам вдвойне увеличить расслабление, чтобы снизить уровень стресса.

6.Занимайтесь тем, что вам нравится. Зачастую, если вы испытываете стресс, вы можете увидеть, что в вашем расписании не остается времени для ваших любимых занятий. Будь-то рисование, сочинение, чтение, спорт или приготовление еды, выделяйте время каждый день для занятий, которые приносят вам удовольствие.

· Постарайтесь найти новое хобби, которое поможет вам избавиться от стресса. Если вам всегда хотелось научиться ездить на лошади или создавать модели самолетов, то займитесь этим! Научитесь чему-то новому, чтобы отвлечься от волнующих вас событий и получать удовольствие от нового хобби.

· Если у вас очень напряженное расписание, то выделите хотя бы десять минут в день, чтобы заниматься тем, что вам нравится. Хотя, в идеале, вам следует уделять этому от получаса до часа, но если вы позволяете себе хотя бы маленький перерыв в своем жестком расписании, то это поможет вам уменьшить уровень стресса.

Метод 2: Лечение стресса с помощью ментальных упражнений
1.Постарайтесь не думать негативно. Подумайте о позитивном в вашей жизни и начните восстанавливать баланс в вашем эмоциональном регистре. Избегайте фокусирования только на негативных событиях, произошедших в течение дня, но также думайте и о хорошем.

· Сядьте и подсчитайте блага, которые у вас есть. Запишите даже самые обыденные вещи, которые вы имеете и которыми пользуетесь: крыша над головой, кровать, на которой вы спите, хорошая пища, тепло, безопасность, крепкое здоровье, друзья или родственники. Поймите, что это доступно далеко не всем.

· Просыпаясь утром, говорите себе что-нибудь приятное. Это направит вашу энергию и разум на позитивное мышление. Будьте благодарны за каждый прожитый день. Используйте позитивное самовнушение. 

· Визуализируйте позитивные события; это не займет много времени, но может помочь вам сосредоточиться. Думайте об успехе, читайте об успешных людях. 
2.Организуйте свою жизнь. Поставьте перед собой цели, которых вы должны достигнуть в течение дня, затем составьте их список. Сделайте небольшую передышку в середине дня - это даст вам время перезарядиться. Если вы возьмете под контроль ваше время и расставите приоритеты, то это поможет вам существенно уменьшить количество стресса, который вы ощущаете.

3.Определите, что вас тревожит. Убедитесь, что понимаете, почему находитесь в стрессовом состоянии - таким образом, вы сможете постараться избегать этих факторов.
Репетируйте. Если вы знаете, что вы встретитесь со стрессовой ситуацией, отрепетируйте, как будете с ней справляться. 

4.Прекратите волноваться из-за вещей, которые вы не можете изменить.

Принятие положения вещей таким, какое оно есть - это важный механизм психологической адаптации, хотя, это не так легко, как кажется.

5.Возьмите на себя ответственность за то, чтобы сделать собственную жизнь такой, какой вы хотите ее видеть. Легче принимать решения и совершать поступки, чем чувствовать себя беспомощным и вынужденно реагировать на чужие решения. Определитесь, чего вы хотите, и делайте это! Научитесь при случае говорить "нет". Вы не можете делать все, о чем вас просят, а даже если бы могли, то вряд ли бы захотели. Сопротивляйтесь необходимости всегда быть идеальным. Перфекционизм может вызывать значительный стресс, если вы ставите перед собой недостижимые планки. Не корите себя за неудачу, если вы старались изо всех сил. Вы сделали все, что могли, и никто бы не смог сделать больше. Будьте ответственны, но не делайте ответственность невыносимой.

6.Развивайте чувство юмора.  Немного посмейтесь, а лучше посмейтесь от души! Найдите смешное в том, что вас тревожит.

· Научитесь смеяться над собой. Не унижайте себя и не занимайтесь понижением самооценки, а попробуйте время от времени в шутку себя поругать. Как вы можете смеяться над другими вещами, если не можете посмеяться даже над собой?

7.Научитесь полагаться на друзей и близких
Попросите у друзей помощи. Если вы хотите что-то сделать, но не можете найти в себе силы или время на это, то совершенно нормально попросить друзей или близких о помощи. 
Ищите позитивных, а не негативных людей. Это звучит банально, потому что так оно и есть: окружая себя веселыми, увлеченными и добрыми людьми, вы сможете избежать стресса, который испытали бы с пессимистически настроенными, циничными, злыми людьми.

8.Давайте себе больше позитивных установок. Ничего так не усиливает стресс, как негативные мысли. 

9.Купите что-либо типа антистрессового мяча, или, если у вас есть антистрессовая подушка. 
На столах у вас небольшие памятки на тему « Скорая помощь. Приемы эмоциональной саморегуляции после воздействия стрессовых факторов», которые вы можете взять с собой.
Нам хочется показать несколько самых простых приемов саморегуляции: 

Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для профилактики различных профессиональных психосоматических расстройств важно уметь забывать, как бы «стирать» из памяти негативные ситуации. 
1.Упражнение на «стирание» антистрессовой ситуации. Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте перед собой чистый альбомный лист бумаги, карандаши, ластик. Мысленно нарисуйте на листе негативную ситуацию, которую необходимо забыть. Это может быть реальная картинка, образная ассоциация, символ и т. д. Мысленно возьмите ластик и начинайте последовательно «стирать» с листа бумаги представленную ситуацию. «Стирайте» до тех пор, пока картинка не исчезнет с листа. Откройте глаза. Произведите проверку. Для этого закройте глаза и представьте тот же лист бумаги. Если картинка не исчезла, снова возьмите ластик и «стирайте» до её полного исчезновения. Через некоторое время методику можно повторить.
2. Техника релаксации Джекобсона. Она направлена на снятие ненужного напряжения. Умение расслабиться помогает приостановить ненужный расход энергии, быстро нейтрализует утомление, снимает нервное напряжение, дает ощущение покоя и сосредоточенности.
Расслабились мышцы – отдыхают нервы, исчезают отрицательные эмоции, быстро улучшается самочувствие.
Инструкция. Сейчас мы будем использовать для мышечной релаксации  10 групп мышц по методике Джекобсона.
	Группы мышц
	Упражнения

	1. Кисти рук
	1. Сжать кисти рук

	2. Руки (кисть, предплечье, плечо)
	2. Попытаться дотянуться руками до противоположной стены,

 сильно растопырив пальцы

	3. Шея и надплечье
	3. Плечами дотянуться до мочек ушей

	4. Мышцы спины
	4. Свести лопатки и потянуть их немного вниз

	5. Стопы
	5. Попытаться дотянуться пальцами стоп до голени

	6. Ноги
	6. Встать на цыпочки и напрячь мышцы ног

	7. Мышцы лба
	7. Поднять брови высоко вверх

	8. Мышцы носа, щек
	8. Сморщить нос

	9. Мышцы щек, шеи
	9. Растянуть уголки губ («Улыбка Буратино»)

	10. Мышцы губ
	10.Вытянуть губы трубочкой


Важно запомнить, что наша главная задача на глубоком, медленном вдохе напрягать определенную группу мышц, затем задержать дыхание на 5 секунд. А на медленном выдохе максимально расслабить эти мышцы. Затем восстановить дыхание и в течение 30-ти секунд сосредоточить внимание на возникающее расслабление.
3.Дыхательное  упражнение для быстрого снятия стресса  «Управление гневом»: выполняется сидя или стоя; при необходимости - даже во время беседы. «Дыхание животом». Вдохните носом, считая до 4-х, выдохните через рот, считая до 5-и. Выполняйте, пока не почувствуете успокоение.
Результат: помогает справиться со стрессовыми ситуациями, успокаивает, снимает отрицательные эмоции (гнев, страх, волнение).
4. «Ниточка на макушке»: выполняется во время ходьбы. Представьте, что к вашей макушке прикреплена ниточка, которая вас тянет вверх. Пока вы в дороге, отбросьте все мысли, кроме одной - об этой ниточке.
Результат: улучшается осанка, нормализуется дыхание, проходит напряженность и ожидание неприятностей. 
5.В стрессовых ситуациях эмоции выходят на первый план, а способность рационально мыслить уменьшается. Один из эффективных элементов управления стрессом – дать мозгу выполнить какую-нибудь конкретную мыслительную задачу.
Например,  вспомнить двадцать слов на английском языке, пять имен женщин на букву «А»,  посчитать, сколько человек в комнате одеты в брюки, сколько лампочек горит на потолке или другие подобные вещи, главное, занять мозг четко поставленной задачей, с которой можно справиться, но она требует определенных  мыслительных  усилий.
6.Упражнение «Инвентаризация».
  Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Медленно, не торопясь, мысленно найдите в помещении, в котором Вы находитесь 7 красных предметов, 'переберите' все предметы один за другим. Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой 'инвентаризации'. Говорите мысленно самому себе: 'Красная обложка тетради, красные занавески, красная ваза для цветов' и т. д. Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки. Можно находить и рассматривать предметы по любому признаку.
3 Метод: Терапия творчеством.

 Изготовление «Волшебного цветка вдохновения»

И еще один способ.

Когда напряжение накопилось, вместо того, чтобы срываться на попавших под горячую руку, можно отвлечься от проблем, занявшись творчеством.

Способности есть у каждого. Главное найти свой способ самовыражения. Кто-то с удовольствием будет вязать, кому-то по душе вышивание, кто-то расслабится, складывая фигурки в технике оригами.

Главное – заняться чем-то творческим. Начать что-то создавать. А уж как это затягивает…

Сегодня, весной особо актуальна женская тема классического женского гардероба: «Надеть нечего. Вешать некуда. Выкинуть жалко. Мы предлагаем вам изготовить брошь «Волшебный цветок» из шерсти способом мокрого валяния.
Упражнение «Если у вас нету тети…»
И еще раз о позитивном мышлении. вспомните всем известную песню из кинофильма «Ирония судьбы..» «Если у вас нету тети…» Насколько умело автор нашел положительное в каждой сложившейся ситуации.

Я предлагаю объединиться в группы и переделать по одному куплету из этой песни. Начало куплета для каждой группы:

Если цейтнот на работе…
Если в семье нету счастья…
Если в семье денег нету…
Модное сегодня словечко «стресс» мы произносим слишком часто, но проблема от этого не становится меньше.
5 ЭТАП – Заключение. 
1. «Шоколадотерапия»
Между тем, самый простой способ борьбы со стрессом – это шоколадотерапия. Я предлагаю вам выбрать себе «витамин счастья». Прочитайте названия. Я думаю, что каждому достался то витамин, содержание которого не достает в вашем организме для полного счастья. Ничего не бывает случайно.

А теперь смело употребляйте. Набирайтесь позитива. Будьте здоровы и счастливы.
Участникам предлагается достать по одной конфетке с пожеланиями, которая подскажет им, что на них ожидает сегодня или что им нужно сделать в ближайшее время.

2. Притча «Все в твоих руках».

А закончить нашу с вами встречу мы хотим притчей…
Давным-давно в старинном городе жил Мастер, окружённый учениками. Самый способный из них однажды задумался: «А есть ли вопрос, на который наш Мастер не смог бы дать ответа?» Он пошёл на цветущий луг, поймал самую красивую бабочку и спрятал её между ладонями. Бабочка цеплялась лапками за его руки, и ученику было щекотно. Улыбаясь, он подошёл к Мастеру и спросил:

— Скажите, какая бабочка у меня в руках: живая или мёртвая?

Он крепко держал бабочку в сомкнутых ладонях и был готов в любое мгновение сжать их ради своей истины.

Не глядя на руки ученика, Мастер ответил:

— Всё в твоих руках!
Обратная связь. Участники обмениваются впечатлениями по мероприятию. 

– Какие моменты показались наиболее интересными?
После этого каждому педагогу предлагается заполнить анкету «обратная связь».
Спасибо за сотрудничество!

