Пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног, и найдите места наибольшего напряжения (рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот);

Постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов, делайте это на выдохе;

Сделайте так несколько раз.

      В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести.

      Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы – удивления, радости).

Приемы релаксации, связанные с использованием образов

   Наши образы имеют над нами магическую силу. Они могут вызывать совершенно различные состояния - от вялого безразличия до максимальной включенности, от горькой печали до безудержной радости, от полного расслабления до мобилизации всех сил. Для каждого человека важно найти тот образ, который наилучшим образом 'вызывает' нужное состояние. Достичь расслабления помогают такие образы:

вы нежитесь на мягкой перине, которая идеальным образом повторяет изгибы вашего тела; 

вы покачиваетесь на пушистом облачке, которое мягко обволакивает ваше тело; 

вы находитесь в теплой ванне, приятное спокойствие просачивается в ваше тело.
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ИСКУССТВО РЕЛАКСАЦИИ

ОСНОВНЫЕ СПОСОБЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ,

 ОСНОВАННЫЕ НА ОВЛАДЕНИИ НАВЫКАМИ РАССЛАБЛЕНИЯ МЫШЦ, УПРАВЛЕНИЯ ДЫХАНИЕМ И ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ЗРИТЕЛЬНЫХ ОБРАЗОВ

Размышляя о самом себе, ты найдешь счастье и покой

Бхават Гита (ок.400 г. до н.э.)

      Цель:

1.   Обучение педагогов навыкам психологической саморегуляции.
2.  Развитие у педагогов устойчивой мотивации к само​совершенствованию, углубление профессионального само​сознания.
       Достижение указанных целей возможно при комплекс​ном применении приемов аутотренинга, медитационных и релаксационных техник. Преимущество данных методов снятия психоэмоционального напряжения в их доступности, возможности применения в обычных условиях, педагог сам может отслеживать результаты.

       Релаксация – произвольное или непроизвольное состояние покоя, расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения, после сильных переживаний или физический усилий.

       Релаксацией можно заниматься как в группе под ру​ководством психолога (в кабинете психологической разгруз​ки), так и индивидуально, в свободное время, на природе, перед сном. Частота занятий зависит от степени психоэмоционального напряжения педагога и колеблется от 1 —2 раз в день до 1—2 раз в неделю. Важным условием является спокойная обстановка, исключающая яркий свет, шумы, дефицит времени.
Для усиления эффекта  упражнений рекомендуется использовать спокойную, мягкую музыку. Возможно приобретение сеансов, записанных на аудио​кассеты.

Приемы релаксации, связанные с дыханием.

 Управление дыханием – это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, т.е. релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.

Прием 1

Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и сосредоточить внимание на дыхании.

На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна);

На следующие четыре счета проводится задержка дыхания

Затем плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6

Прием 2

Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см. висит пушинка.

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.

Приемы релаксации, 

связанные с управлением тонусом мышц, движением

Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, быстро восстановить силы.

Поскольку добиться полного расслабления всех мышц не удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.

Прием 1

Сядьте удобно, закройте глаза;

Дышите глубоко и медленно;

Пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног и найдите места наибольшего напряжения (рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот);

Постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов, делайте это на выдохе;

