Дегтярева Светлана Михайловна,

Идентификатор : 247-416-442

Приложение 1
Танцевально-двигательный тренинг профилактики профессионального выгорания педагогов  «Сказки Шахерезады»

Автор и ведущий – педагог-психолог  ГБОУ детский сад комбинированного вида №1037
Дегтярева Светлана Михайловна

Цели:

1. Снятие нервного напряжения путем «разблокировки» мышечных зажимов.
2. Улучшение эмоционального состояния педагогов.
3. Восстановление психического равновесия.

Задачи:

1. Создать благоприятную психологическую атмосферу и благоприятные условия для самораскрытия педагогов в движении.
2. Обеспечить условия для отреагирования актуальных эмоций.

3. Инициировать обращение участников к своим внутренним психологическим ресурсам через движение в образе.

4. Дать возможность участникам зафиксировать внутренний опыт изменений в рисунке.

5. Организовать обмен чувствами участников.

Оборудование: музыкальный центр, записи музыкальных композиций по теме, платки и шарфы, бусы и прочие аксессуары, бумага для рисования, краски, кисточки, свечи, шкатулка, карточки с именами, карточки с эмоциями.

Ход тренинга:

Ведущая в образе Шахерезады предлагает участникам погрузиться в атмосферу восточной сказки и прикоснуться к тайне внутренних ресурсов человека, необходимых для преодоления стресса.

Часть 1. Настрой

Упражнение «Тайна имени»

Цель:  Ввести участниц в игровой контекст, ослабить действие психологический защитных механизмов в ситуации самопредбявления.

Участницам предлагается взять из шкатулки листочек с новым именем (восточное имя с переводом, например, «Арюхан-птица») и представить, какие новые качества или состояние оно дает владелице. Далее участницы создают новый, «восточный», образ с помощью платков, шарфов и аксессуаров, преобразуя свою внешность.

Упражнение  «Танец имени»

Цель: Мягко «включить» двигательную сферу участников, создать атмосферу заинтересованности и доверия.

Участницам предлагается представиться аудитории под новым именем и движениями передать его суть (приложение 3).
Часть 2. Введение в тему (интрига)

Ведущая дает краткое теоретическое ведение в тему «Стресс и его признаки» в сказочном ключе: Злой Джинн-стресс похищает силы и возможности людей, повергает их в плачевное состояние (бессилие, потеря интереса к жизни, неуравновешенность, депрессивные реакции, обесценивание себя, боли и болезни и пр).  Предлагает участницам вернуть себе силы, пройдя несколько испытаний и разрушив чары  Джинна-стресса.
Часть 3. Основная часть

Упражнение «Огонь-Лед»:

Цель: снятие напряжение, мышечных зажимов, обеспечение перехода от стереотипных движений к свободной импровизации.

Участницам предлагается свободно двигаться под музыку, импровизируя и сосредотачиваясь на своих ощущениях. Когда музыка останавливается, все мгновенно застывают в статичных позах. Чередование музыки и пауз (огонь-лед) повторяется три раза. В это время предлагается подмечать, как проживается в теле контраст движения и покоя.

Работа с эмоциями в малых группах:

Цель: Отреагирование и более глубокое осознание участницами своих актуальных эмоциональных состояний.
Ведущая раскладывает на полу карточки с надписями «страх», «гнев», «печаль», «радость». Участницам предлагается определить, какие эмоциональные состояния характерны для них в последние три-четыре месяца, и, возможно, не имеют выхода (нельзя, не принято), то есть у них не было возможности отдаться этим переживаниям.

Сделав выбор, нужно подойти к соответствующей карточке. Таким образом, формируется малые группы. Ведущая побуждает участниц поделиться, почему сделан тот или иной выбор (по желанию). Далее каждая группа обсуждает специфику выбранного переживания и создает некий образ, отражающий его энергию: это может быть движение, звук, действие, с подручным реквизитом, слова.

Часть 4. Раскрытие ресурсов.

Упражнение «Танец четырех стихий»

Цель: Обретение внутреннего ресурсного состояния через свободную танцевальную импровизацию, осознавание уникальности своего внутреннего мира, обновление через танец.

Участницам предлагается закрыть глаза и отдаться свободному движению танца.  Звучат музыкальные фрагменты, создающие образы четырех стихий: земли, воды, воздуха и огня. Ведущая на фоне музыки озвучивает психологические  характеристики стихий, состояния и качества, с которыми они соотносятся, задает ассоциативный ряд для визуализации.
Рисунок внутреннего танца:
Цель: Зафиксировать суть нового ресурсного состояния, создать запоминающийся образ в рисунке.

Участницам предлагается, не вступая в разговоры друг с другом, нарисовать свободный рисунок, выразить линиями и цветом суть своего внутреннего состояния во время танца стихий. Дать рисунку название. Затем представить рисунок группе и поделиться своими впечатлениями.

Часть 5. Заключение.

Цель: Закрепление позитивного эмоционального опыта в групповом взаимодействии.

В центре круга ставится красивое блюдо, наполненное водой, в нем горящие плавающие свечи в форме цветов (синтез энергий стихий).

Участницы создают общий ритмичный круговой танец, выражая позитивные эмоции.

Шеринг – обмен чувствами участницами, снятие игровой роли и обмен впечатлениями.
Дегтярева Светлана Михайловна,

Идентификатор : 247-416-442

Приложение 2
Занятие для дошкольииков с использованием танцевально-двигательного прохода «На балу у Золушки»

Педагога-психолога ГБОУ детский сад комбинированного вида №1037 Дегтяревой Светланы Михайловны
Цели:

1. Снятие психо-эмоционального напряжения у детей.

2. Обучение детей выражению эмоций через движение и работу со сказочными образами.

3. Обучение вежливым формам общения

Задачи:

1. Создать благоприятную и безопасную атмосферу для взаимодействия детей, радостный настрой.

2. Активировать знания детей об опасных эмоциях и их телесных проявлениях, о вежливых формах общения.

3. Создать условия для проявления выразительности и индивидуальности каждого ребенка.

4. Закрепить полученные знания и позитивный настрой детей.

Оборудование: музыкальный центр, записи музыкальных фрагментов, атрибуты и аксессуары для создания сказочных образов.

Предварительная работа:

1. Чтение и беседа по сказке «Золушка» (воспитатель в группе)

2. Изготовление простейших сказочных атрибутов, украшений для бала (на занятии по ручному труду с воспитателем)

3. Подбор реквизита для создания сказочной атмосферы.
Ход работы:
Этап 1. Настрой

Упражнение «Привет от солнечного зайчика»

Цель: Закрепление навыка невербального выражения доброжелательного отношения, создание позитивного настроя в группе.

Дети встают в круг. Ведущая здоровается с детьми и предлагает им поприветствовать друг друга  необычным способом : «Вспомните повадки солнечного зайчика. Он какой?». Дети отвечают. «Представьте себе, что вы передаете привет от солнечного зайчика тому, кто рядом. Надо легко дотронуться до соседа и тепло ему улыбнуться».

Упражнение «Королевские глашатаи»
Цель: Активировать творческую активность детей через сказочный сюжет, раскрепостить двигательную сферу.

Ведущая говорит, что солнечный зайчик принес радостное известие - в королевском дворце состоялся бал. Вспоминают вместе сказку «Золушка», обсуждают, кто может быть приглашен на бал. Детям предлагается стать королевскими глашатаями, для этого необходимо нарядиться и придумать движения, которыми без слов можно сообщить о предстоящем бале. Затем дети под музыку разбегаются по сказочной стране, сообщая радостную вещь.

Этап 2. Основная часть.

Упражнение «Сказочное превращение»

Цель: Побуждение детей к импровизации в движении и проявлении эмоций. Показ детям вежливых форм общения, разных способов приветствия и приглашения к танцу.

Ведущая выясняет предпочтения детей и помогает им преобразиться в сказочных героев, как в помощью атрибутов, так и с помощью выразительной мимики и пантомимики. Затем все готовятся к балу, пробуя разные способы приветствия и приглашения к танцу.
Упражнение «Комплимент»

Цель: Закрепление навыков доброжелательного общения.
Дети встают в круг. Ладошка правой руки кладется на ладошку левой руки соседа справа. Ладошка левой руки подставляется под правую ладошку соседа, стоящего слева. По сигналу ведущей дети по очереди говорят комплимент ребенку, стоящему справа. Комплименты не должны повторяться. Произносится комплимент с улыбкой, при этом надо смотреть в глаза ребенку, которому он предназначен.

Упражнение «Сказочный бал»

Цель: Закрепление позитивного коммуникативного опыта участников.

Инсценируется бал. Герои прибывают на бал, ведущая становится Церемонимейстером, называет каждого ребенка его сказочным именем. Дети прохаживаются под музыку по залу, свободно выражают себя в образе, общаются, приветствуют друг друга, говорят комплименты. Затем детям предлагается разучить и станцевать общий танец.

Этап 3. Заключение.

Снятие игровых ролей, обмен впечатлениями, ритуал прощания.

Рисунок «Я на балу у Золушки» (на занятии по ИЗО по согласованию с воспитателем). 

