         Аутотренинг – один из эффективных методов саморегуляции, основанный на овладении навыками расслабления мышц, управления дыханием, чтобы через подсознание воздействовать на работу внутренних органов и мозга.

         Аутотренингом можно заниматься как в группе под руководством психолога (в кабинете психологической разгрузки), 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 аутотренинговых упражнений рекомендуется использовать спокойную, мягкую музыку. Возможно приобретение сеансов, записанных на аудиокассеты. 

Аутотренинговые упражнения. 

«Сеанс психофизической настройки»
Цель: расслабление, оздоровление, нервно-психическое равновесие, через 

           дыхание активизация функций внутренних органов.

Продолжительность: 10-12 минут.

Процедура:

1. Устройтесь удобно, расслабьте все мышцы. Вам хочется  отдохнуть, вы устали… Выдох удлиняется… После выдоха несколько секунд не дышите. Во время удлиненного выдоха тихая, медленная волна перекатывается внутри вас, освобождая от внутреннего напряжения…

2. Мышцы расслаблены, веки опушены… Вам приятно находиться в состоянии покоя. Мозг отдыхает, нервы успокаиваются, силы восстанавливаются…

3. Ваше сознание, как мягкое облачко над лучезарным морем… Море красиво, волны катятся, бьются о берег… Солнечный луч радостно бежит по брызгам волн… Белая чайка в небе спокойно кружит… Пахнет свежестью и морем…

4. Вы – птица… Ваши крылья – это вера в себя, силу мозга, уверенность и жизнерадостность.

5. Ваше сердце мерно стучит… Вам легко дышится… Медленно повторяйте следующие фразы: «Я могу легко отвлекаться от тревожных мыслей… Энергия восстанавливается с избытком… Мне становится все лучше и лучше… Я могу быть со всеми приветливым, терпеливым, добрым… Я бодр и творчески настроен… Я отдохнул… Я полон энергии, я уверен в своих силах и призвании…»

Сеанс подходит к концу:

«Я считаю до трех до одного… «Три» - сонливость проходит, «два» - я потягиваюсь, «один» - я бодр и полон сил!»

Потянитесь. Глубже подышите… Улыбнитесь! Встаньте.

         II. Медитативные техники. Данный метод является наиболее эффективным в ситуации, требующей снятия психического напряжения, и основан на достижении покоя, освобождении от гнетущей и ненужной информации, что автоматически ведет к расслаблению, «очищению разума» и накоплению энергии. 

         Техник  могут применяться как в групповой работе, так и индивидуально в моменты непродолжительного отдыха (например, на переменах, в транспорте и т.п.). Музыкальное сопровождение усиливает эффект воздействия. 
- «Концентрация на медитативном дыхании» (дыхательная техника)

- «Высокая энергия» (зрительная техника)

- «Целительные воспоминания»

- «Разговор на незнакомом языке» (голосовая техника)

- «Качели» (тактильная техника)

         III. Релаксационные техники. Преимущество этих техник в том, что они позволяют достичь расслабления и отдыха за короткий промежуток времени, не требуют технического оснащения, длительного обучения, успешно используются индивидуально, особенно когда становится привычным их выполнение.

- «Релаксация по Бенсону»

- «Антистрессин»

- «Гора с плеч»

«Кувшин эмоций»

         Переживания детей и родителей можно сравнить с полным или даже переполненным стаканом или кувшином, когда эмоции выплескиваются через край.

         Попробуем разобраться в причинах эмоций. Начнем с самых неприятных – гнева, злобы и агрессии. Эти чувства можно назвать разрушительными, так как они разрушают и самого человека, и его психику, здоровье, взаимоотношения с другими людьми. Они – постоянные причины конфликтов. Но гнев – чувство вторичное, оно порождается переживаниями совсем другого рода, как боль, страх, обида.

         Все чувства второго слоя – страдательные: в них присутствует большая или меньшая доля страдания. Поэтому их нелегко высказать, о них умалчивают, их скрывают из-за боязни унизиться, показаться слабым. Причина возникновения боли, страха, обиды – в неудовлетворении потребностей. За любым негативным переживанием мы всегда найдем нереализованную потребность. 

         В детстве мы узнаем о себе только из слов и отношения к нам близких. Положительное отношение к себе – основа психологического выживания, и ребенок постоянно ищет поддержки. Он ждет от нас подтверждения того, что он хороший, что его любят, и что он со многим может справиться.
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О пользе психологической информации
         Под ней имеются ввиду данные психологического характера, помогающие в выборе инструмента прикосновения к людям, благодаря которому общение протекает в оптимальном режиме. 
         Тест несложный, даже немного наивный, но при серьезном отношении к его результатам есть над чем подумать. Благодаря такой информации можно более технологично строить свое общение. Чтобы лучше разобраться в практической полезности психологической информации, сначала снимем ее с самих себя, используя тест 

Тест «Каков мой возрастной потенциал?»

         Поставьте себе по 4 очка, если вы абсолютно согласны с утверждением, 3 – если частично согласны, 2 – если не согласны, 1 – если абсолютно не согласны.

1. У меня сильно развита интуиция, я всегда чувствую, что думают или чувствуют другие.

2. Я легко могу заплакать.

3. Я легко и часто смеюсь.

4. У меня хорошее чувство юмора.

5. У меня есть хотя бы один близкий человек, с которым я могу поделиться мечтой или страхами.

6. Людям нравится мое общество.

7. Мне нравятся люди, особенно не похожие на меня.

8. Я прикасаюсь к другим, могу их обнять.

9. Я люблю детей.

10.  Я люблю животных.
11.  Я люблю петь и танцевать.

12.  Я занимаюсь спортом или физкультурой для удовольствия.

13.   Мне нравится решать задачки.

14.  Я всегда думаю о новых или лучших способах делать самые разные дела.

15.   Мне всегда интересно, почему что-то произошло или почему это работает.

16.  Мне нравятся новые идеи, особенно когда эти идеи предстоит реализовать мне.

17.  Меня интересуют самые разные предметы.

18.  Меня стимулируют перемены и риск.

19.  Я считаю свою работу интересной, приносящей радость и важной.

20.  Я расцениваю свою работу как игру.

21.  Я могу выразить себя в творчестве.

22.  У меня часто бывают фантазии, и я люблю помечтать.

23.  Я знаю, как получить удовольствие.

24.  Я надеюсь на лучшее и смело смотрю в будущее.

25.  Я часто ощущаю себя счастливым и довольным жизнью.

Обработка результатов:

75 – 100 очков. Если вы набрали свыше 75 очков, значит, вы сохранили много стимулов к нормальной жизни. Вы открыты, оптимистичны, доброжелательны, может быть, немного эксцентричны, общительны. Ваш энтузиазм заразителен, и людям нравится быть в вашем обществе. Эти качества не только поддерживают иммунную систему, но и помогают вам легко выбраться из болезни. Вы наверняка выглядите моложе своих лет и уж точно ощущаете себя моложе.
50-75 очков. Да, вы принесли в жертву некоторые свои черты по дороге к зрелости. Вы «средний» взрослый. И вопрос не в том, знаете ли вы или нет, как получить от жизни удовольствие, вопрос в том, как найти время, энергию и мотивацию, чтобы сделать это. Ответственность и стрессы уменьшили вашу способность радоваться, а это может привести к более серьезным последствиям. Вы склонны к таким симптомам стресса, как головной боли, боли в спине, нарушению сна и частым болезням. Но вы можете получить удовольствие и улучшить свое здоровье, возвратив естественное стремление к радости. Не откладывайте удовольствия до решения очередных проблем, экономии каких-то средств, нужных для серьезного дела. Радость надо испытать сегодня же.
25-49 очков. Если вы набрали меньше 50 очков, то пришло время переоценить свою жизнь и поискать в себе естественные черты, позволяющие вам быть открытым и непосредственным.

План-конспект 
спортивного развлечения
(подготовительная группа и сотрудники)
«Путешествие по необитаемому острову»
Цель: Вызвать интерес к спортивным занятиям через игру со взрослыми. 

           Воспитание нравственных качеств. 

           Сохранение и укрепление здоровья ребенка. 

Встречаются команды: «Пираты» и «Разбойники».

I этап: «Строительство жилища»
Нужно из строительного конструктора, который находится в обруче, брать один предмет и бежать до следующего обруча, в котором строить свое «жилище». Каждый участник команды должен брать только один предмет. (Оценивается: чье «жилище» прочнее и интереснее).

II этап: «Разведи костер и свари уху»
Добежать до обруча и сложить: вначале «дрова» - по одной кегле (7 штук), затем «огонь» (платок), «котелок» (ведро) и рыбку положить в котелок.

III этап: «Карта»
Перерисовать схематично рисунок и место расположения «клада». По одному человеку перерисовывать одно изображение. (Оценивается: у кого точнее получится карта)

IV этап: «Переход через болото»
Любым способом с помощью двух подушечек перейти, не наступая на пол, руками пол не задевая. 

V этап: «Переплыть речку на каноэ» (на мешке)

По два человека садятся на мешок спиной друг к другу, держа мешок в руках. Передвигаемся до «острова» (обруча) и обратно не разворачиваясь.
VI этап: «Найди «клад» среди кубиков»
(Среди кубиков будут буквы со словом «клад»)

Вот мы и дошли до конца. 

Ну, а кто это сделал лучше и быстрее нам скажет жюри.
	Ребенок этажом выше ведет себя очень шумно. Вы стучите шваброй в потолок и кричите:


	Ваш родственник просит у Вас одолжить на вечер машину. Вы говорите:

	Муж хотел бы, чтобы ужин всегда был на столе к его приходу, и он приходит в ярость, если стол не накрывают тотчас же, как только он приходит домой. Вы говорите:


	У Вашего сына проблемы с его учителем. Вы раньше просили классного руководителя как-нибудь это урегулировать. Но он до сих пор ничего не сделал. Вы говорите:

	Автобус переполнен старшеклас-сниками, которые шумно беседуют друг с другом. Вам нужно выходить, но это никого не беспокоит. Никто не реагирует на Ваше «Мне нужно сходить». Наконец, Вы говорите:

	Ваша соседка снова и снова просит у Вас утюг. В последний раз, когда Вы его одалживали, она вернула Вам его поломанным. Сегодня она снова просит Вас одолжить ей утюг. Вы отвечаете:


Что такое ЗОЖ?
Ответы родителей средней группы:

1) Не злоупотреблять ПАВ, вести активный образ жизни (спорт, хобби). Добро, толерантность, положительные эмоции.

2) Жизнь в семье, где на первом месте спокойствие и благополучие семьи. Во-вторых, здоровье и правильное питание, семейный отдых и досуг.

3) Умение грамотно жить с природой, головой, эмоциями и правильное питание, но в большинстве случаев это то, что диктует сама жизнь.

4) Отличное физическое состояние человека, отличное здоровье человека, чистая окружающая среда.

Ответы учащихся:

1) Чтобы быть здоровым нужно делать зарядку утром и вечером. Не пить лекарства, которые вам не выписал врач. Побольше находиться на улице, дышать свежим воздухом. Не общаться с заразными людьми.

2) Это когда надо дышать свежим воздухом. Ходить по лесу. Много бегать, заниматься спортом. Надо ходить по паркам.
3) Когда человек занимается спортом. Правильная пища. Он сильный. Закаляется холодной водой. Больше гуляет на улице.
