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Цель семинара-практикума: повышение уровня психолого-педагогической компетентности как фактора сохранения и укрепления профессионального здоровья. 

Задачи: 
- мотивировать педагогов к сохранению и укреплению здоровья; 
- создать условия для позитивного микроклимата в коллективе;
- оценить уровень профессионального здоровья;
- обучение педагогов здоровьесберегающим технологиям по укреплению и сохранению собственного здоровья.

Продолжительность: 60 мин. 

Ведущий: педагог-психолог.

Необходимые материалы и оборудование: листы бумаги, ручки, тесты «Как вы относитесь к своему здоровью?», цветы и бутоны из цветной бумаги для рефлексии, музыкальный центр, компьютер, мультимедийный проектор, презентация Power Point (Приложение 2). 

Используемые технологии, методы и приемы: сказкотерапия; дыхательная и психогимнастика; зрительные, голосовые, тактильные, медитативные, релаксационные, пальчиковый массаж, кинезиология, тестирование. 

Ожидаемый результат:
- педагоги смогут оценить свое психоэмоциональное состояние;
- повысится уровень педагогической культуры;
- расширятся знания о новых здоровьесберегающих технологиях;
- повысится уровень ответственности за здоровье. 

Ход семинара-практикума
«Здоровый дух в здоровом теле –
вот краткое, но полное описание
счастливого состояния в этом мире».
(Д. Локк).
1. Ритуал приветствия «Улыбка»
Цели: 
настрой на работу, обозначение главной темы семинара-практикума.

Ведущий:  Добрый день, уважаемые коллеги. Настроимся  на приятную работу. Поднимите, пожалуйста, руку те, кто сегодня перед выходом из дома смотрелся в зеркало. 
Теперь поднимите, пожалуйста, руку те, кто посмотрелся в зеркало и улыбнулся.  Вижу, что не все. Ну что ж, кто не смог сделать  утром, улыбнемся сейчас  вместе. Посмотрите  друг на друга и улыбнитесь!  Спасибо. Теперь вы готовы к работе! (слайды 1-2)

Ведущий: Французский философ XVI века М. Монтень писал: «Самый ценный плод здоровья - возможность получать удовольствие».
Получать удовольствие от собственной профессии - значит быть мастером своего дела. Быть мастером - жить в гармонии с собой и миром. Путь к мастерству - как подъем в гору с полными ведрами воды. Как сохранить ведра полными, поднявшись на вершину? Как сохранить радость жизни, оптимизм, яркость чувств, богатство эмоций, выполняя великую миссию Учителя, Учителя-мастера? (слайд 3)
Редкая профессия сравнится с учительской по тем эмоциональным нагрузкам, которые ежедневно, ежесекундно испытывает ее носитель. В газете «Школьный психолог» опубликованы материалы исследований Н. А. Аминова о том, что через 20 лет работы в школе у подавляющего числа педагогов наступает «эмоциональное сгорание», а к 40 годам работы «эмоционально сгорают» все учителя (!), что проявляется в их несдержанности, грубости, неуверенности, тревожности. (слайд 4)
Как преодолевать раздражительность, отчаяние и напряженность? Как сохранить здоровье педагога? На эти вопросы мы постараемся ответить здесь и сегодня.     Познакомимся с новыми здоровьесберегающими технологиями и приемами работы, со способами снятия эмоционального и физического напряжения при помощи релаксационных упражнений. 

2. Выработка правил работы на семинаре

Ведущий:  Вы уже поняли, что главная тема нашей встречи – здоровье. Подумайте и скажите, что необходимо человеку, чтобы чувствовать себя хорошо не только физически, но и психологически, наполненным энергией, уверенным в том, что способен свернуть горы, преодолеть все препятствия?.. Определите это словосочетанием. 
Примечание. Все высказывания записываются на доске. На их основе далее вырабатываются правила работы на семинаре-практикуме, например: 
· Получать удовольствие!
· Позволить себе быть свободным!
· Избегать оценок и суждений!
· Чувствовать свои собственные ощущения!
· Во всем искать и находить позитив!

3. Оценка уровня информированности учителей о профессиональном здоровье

Ведущий предлагает оценить по 10-балльной шкале уровень информированности учителя о профессиональном здоровье. Обсудить, какие вопросы в плане профессионального здоровья интересуют учителей.

4. Сказкотерапия. 

Ведущий: А теперь я хотела бы прочитать вам сказку «Камин» (слайд 5). 
           Жил-был на свете Камин. Надежный, ладный, ответственный, а еще очень щедрый. Огромная потребность отдавать была у этого Камина. Про такого, как он, говорят: «Последнюю рубаху, не задумываясь, отдаст». Здорово, что потребность Камина совпадала с его предназначением отдавать свое тепло, согревать других. Люди в суровую морозную зиму или сырую, слякотную осень были очень рады погреться у Камина. Они были очень ему благодарны и расхваливали его.
          Ах, какой хороший, какой замечательный наш Камин! Какой он щедрый! Какой бескорыстный! Все отдает и никогда ничего не просит. Что бы мы без него делали!
           Очень такие речи Камину нравились, приятно было, когда хвалят, он даже глаза закрывал от удовольствия. И возомнил наш Камин о себе, что он такой важный, такой нужный, ну просто применимый. И решил он не ходить в этом году в отпуск, не отдыхать. Решил: буду топиться и день и ночь. Пусть меня еще больше хвалят. И вот пыхтит наш Камин круглосуточно, старается, себя не щадит, все греет и греет, даже не заметил, что на дворе уже лето. Жаркое лето, знойное, за окном больше тридцати градусов. А Камин все трудится, все греет. Люди взмолились:
-	Уймись, отдохни, — просили по-хорошему. Но Камин не унимался. И люди стали ругать его.
-	Ну что за глупый! Слов не понимает. Никого не слушает. У нас уже мозги от жары плавятся, а он все не уймется.
Обиделся Камин и в отпуск ушел.
-	Странные существа эти люди, то хвалят, души не чают, то ненавидят - и в сущности, за одно и то же дело, - думал он.
        Ах, Камин, Камин... Как втолковать ему, что мало иметь желание кого-то одаривать, надо, чтобы этот кто-то имел ответное желание дары принимать…
Как вы видите камин не заботился о своем здоровье, он работал и зимой и летом. 
Каждый человек хочет иметь здоровое сердце, жить долго и счастливо. Но под влиянием различных обстоятельств не всегда находится время позаботиться о своем здоровье.
Сегодня мы с вами найдем время для заботы о своем здоровье, будем учиться укреплять свое сердце, а значит и свое здоровье. 

5. Тест «Как вы относитесь к своему здоровью?»

Ведущий: Большинство из нас уже настолько привыкли к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это  вредно. Давайте подумаем, какое состояние у вас в настоящий момент преобладает?  Я предлагаю вам оценить, что вы делаете для сохранения своего здоровья. Вам нужно ответить на вопросы теста (Приложение 1).
Далее участники делятся результатами теста (по желанию).
Ведущий: Спасибо всем за выполнение задания! Сейчас мы с вами займемся практической деятельностью «МИНУТКА ЗДОРОВЬЯ». Итак, начнём. 
Упражнение «Поза Наполеона».
Цели: снятие напряжения, настрой на работу. 
Участникам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки вытянуты вперед с раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По команде: «Раз, два, три! », каждый участник одновременно с другими должен показать одно из трех движений (какое понравится). Задача в том, чтобы вся группа или большинство участников показали одинаковое движение.
Это упражнение показывает, насколько вы готовы к работе. Если большинство показали ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки показывают агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание работать.

6. Разучивание комплекса упражнений.
Экспресс-приёмы снятия эмоционального напряжения.
Эффективным средством снятия напряжения является расслабление на фоне йоговского дыхания: сядьте свободно на стуле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: оно спокойное, ровное. Дышите по схеме 4 + 4 + 4: четыре секунды на вдох, четыре - на задержку дыхания, четыре - на выдох. Проделайте так три раза, слушая дыхание, ощущая, как воздух наполняет легкие, разбегается по телу до кончиков пальцев, освобождает легкие.
Растяжка.
Чувство тревоги «живет» на шее ниже затылка. Научимся его снимать. Руки сложить за спиной «замком». Потянуть их, напрягая спину. Расслабить мышцы. Расцепить руки.
Потягивание.
Универсальное упражнение. Сложите руки «замком» перед собой и хорошенько потянитесь. Бодрость духа обеспечена. Улыбнитесь.
Улыбка передает нервные импульсы в эмоциональный центр мозга. Результат - чувство радости или расслабления. Попробуйте улыбнуться и удержать улыбку 10—15 секунд. А если вы не уверены в себе, то постоянно делайте вид уверенного человека. Если вы горбитесь - выпрямитесь, контролируйте свой голос, чтобы он не дрожал. Вы можете говорить себе: «Я должен быть уверенным в себе. Я буду выглядеть уверенным в себе человеком». 
Самым мощным и при этом часто игнорируемым средством избавления от эмоционального напряжения является сознание человека. Главное - это установка человека на то, что жизнь прекрасна и удивительна, что мы обладаем мозгом, чтобы мыслить, мечтать, совершенствоваться; глазами - чтобы видеть прекрасное вокруг: природу, красивые лица; слухом - чтобы слышать прекрасное: музыку, птиц, шелест листвы. Мы можем творить, двигаться, любить, получать массу удовольствия от того, что на каждом шагу дарит нам жизнь. Вопрос лишь в том, умеем ли мы все это замечать, ощущать, умеем ли радоваться. Главное - это установка на радость.

Ведущий: Профессия обязывает нас много говорить. Перенапряжение голосовых связок может спровоцировать болезни горла: ларингит, фарингит. Выполнение несложных упражнений поможет укрепить мышцы гортани. Предлагаю вам выполнить комплекс дыхательно-голосовых упражнений для укрепления мышц гортани.
 Поцокайте языком громко и быстро, тихо и медленно.
 Несколько раз постарайтесь дотянуться языком до подбородка.
 Постарайтесь зевнуть с закрытым ртом, как бы скрывая зевоту от окружающих.

Упражнение по отработке выразительности интонации (слайд 6)
В силу разнообразия деятельности педагога, бывает так, что мы не всегда можем строить свои высказывания, отвлекаясь от главных мыслей.  Наша интонация влияет на качество восприятия информации и  уровень интенсивности ее запоминания. Поработаем над интонацией.
1) Произнесите совершенно по-разному одну и ту же фразу «Я укрепляю свое здоровье»:
громко, тихо, растянуто, нежно, злобно, удивленно, торжественно. 
2) Произнесите фразу «Я буду здоров»: шепотом; переходя волнообразно от шепота до крика; с пулеметной скоростью; со скоростью улитки; как будто вы страшно замерзли; с «горячей картошкой» во рту; как будто этим Вам надо объясниться в любви, и другой возможности нет.
Пальчиковый массаж.
Помочь организму сопротивляться болезням, почувствовать себя бодрым и полным сил, расслабиться и снять симптомы утомления может пальчиковый массаж. Каждый палец отвечает за работу определённого органа в нашем организме.
       Большой палец – стимулирует деятельность головного мозга; 
       Указательный – улучшает работу желудка;
       Средний – кишечник и позвоночник;
       Безымянный – улучшает работу печени;
       Мизинец – помогает работе сердца.
Массируются пальцы каждый отдельно по направлению к его основанию по тыльной, ладонной  и боковой поверхностям. Начинаем массаж с поглаживания, затем растирание, следующий приём - разминание и заканчиваем снова поглаживанием.
Педагоги выполняют пальчиковый массаж.

Существует еще одна уникальная методика, которая позволяет выявить скрытые способности  и расширить границы возможностей  мозга. Кинезиология – наука о развитии головного мозга посредством движения, наука о развитии умственных способностей и физического здоровья через определенные двигательные упражнения. 
Кинезиология – это методика сохранения и поддержания здоровья путём воздействия на мышцы тела, т.е. путём физической активности.
«ГИМНАСТИКА ДЛЯ УМА»
     	В случае, когда  предстоит интенсивная умственная нагрузка, рекомендуется перед подобной работой применять кинезиологический комплекс упражнений.
         «Кулак – ребро – ладонь». На столе, последовательно, сменяя, выполняются следующие положения рук: ладонь на плоскости, ладонь, сжатая в кулак и ладонь ребром на столе. Выполнить 8-10 повторений. Упражнения выполняются каждой рукой отдельно, затем двумя руками вместе.
«Ухо – нос». Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой – за противоположное ухо. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук «с точностью да наоборот».

7. Игра-интервью «Моя система сохранения здоровья»
Каждый участник рассказывает о своей системе сохранения здоровья (не более 3 минут). Ему задают уточняющие вопросы, придумывают название его системы сохранения здоровья. Выбирают самую интересную и полезную, по мнению группы, систему.

8. Упражнение «Рецепт на каждый день». (слайд 7)
Инструкция. Работа в группах. Участникам предлагается прослушать «рецепт на каждый день», проанализировать его составляющие и их воздействие на человека. Затем по аналогии придумать и представить аудитории свой рецепт, аргументировав его полезность. 
Материал к упражнению «Рецепт на каждый день»
Берем день и хорошо очищаем его от зависти, ненависти, огорчений, жадности, упрямства, эгоизма, равнодушия. Добавляем три полные (с верхом) ложки оптимизма, большую горсть веры, ложечку терпения, несколько зерен терпимости и, наконец, щепотку вежливости и порядочности по отношению ко всем. Всю получившуюся смесь заливаем сверху любовью. Готовое блюдо украшаем лепестками цветов доброты и внимания. Подаем ежедневно с гарниром из теплых слов и сердечных улыбок, согревающих сердце и душу. 
(Работа над рецептами)
Давайте подведем итоги нашего семинара. Продолжите предложение «Здоровый человек …..»
Здоровый человек – не тот, кто свободен от проблем, а тот, кто умеет обращаться с ними.  Мы сегодня поработали над снятием эмоционального напряжения, овладением методами по укреплению здоровья, которые вы можете применять в профессиональной практике.
Также на этом этапе можно задать вопрос: «Какую формулу здоровья лично вы вывели для себя?» 

9. Рефлексия
Инструкция. Участникам раздаются вырезанные из цветной бумаги цветы и бутоны. Задача – на лепестках цветов написать, что нового узнали на семинаре, какие открытия были сделаны, возможно – какие положительные эмоции и мысли появились. На бутонах записывается то, чего не удалось достичь. 

Ведущий: Уважаемые коллеги, в заключение я хочу вас поблагодарить за хорошую работу и сказать вам:  умейте отдыхать,  находите на это время и заботьтесь  о своем здоровье! (слайд 8)
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