Психологічний практикум 

для вчителів початкових класів
на тему :

«Вплив емоційного стану вчителя
на поведінку та успішність школяра»

Підготувала практичний психолог Кременецької ЗОШ І-ІІІ ст. № 1    Шевчук Лариса Феофанівна





План:

1. Інформаційне повідомлення «Стрес. Як його нейтралізувати»

2. Сеанс саморегуляції.

3. Аналіз та обговорення  результатів проективної діагностики емоційного ставлення учня до вчителя (малюнки учнів мол.кл. -  «вчитель  у вигляді рослинки чи тваринки»)

4. Вправи релаксації.

5. Тест «Ваш емоційний стан»

6. Обговорення, обмін враженнями.

Мета: поінформувати педагогів про стрес, фактори які його спричиняють, влив на здоров’я та психоемоційний стан. Ознайомити з способами та методами зняття нервового напруження та психоемоційної втоми, виробити навички само релаксації. Проаналізувати  разом із вчителями емоційне стан учнів молодших класів та виробити стратегію покращення психоемоційного здоров’я школярів.   



Вправи релаксації
 Якщо у вас є вільний час (5хв.) то можна виконати деякі вправи релаксації, які пропонує Джон О’Брайєн.

1. Сидячи на стільці, випрямитесь. При бажанні можна закрити очі.

2. Зробіть глибокий вдих носом, заповнивши легені знизу до верху. Енергійно видихніть через рот, використовуючи губи як перепону. Коли вдихаєте, уявіть, що ви збираєте все своє напруження і разом з видихом виганяєте його з себе.

3. Продовжуйте дихати носом. Старайтеся глибоко дихати, ні про що не думати.
4. Пройдіться по своєму тілу напружуючи окремі групи м’язів при вдиху, затримайте напруження на декілька хвилин, видихніть і одночасно розслабтеся. Напружуйте і розслабляйте обличчя, шию, плечі, руки, живіт, всю спину, бедра, ноги, ступні. Постарайтеся зосередитись на своїх відчуттях.

5. Розслабте м’язи шиї (уявіть, що ваша голова  повітряна; повільно направте підборіддя вверх, зберігаючи задню частину шиї розслабленою, опустіть голову на груди (5 раз); рухи вліво, вправо головою.

6. Рухи плечима (уявіть, що ви маріонетка зі шнурочками, які йдуть до ваших плечей; починайте рухати плечима – вверх до вух, назад, відчуйте як ваші лопатки притискуються одна до одної, а потім вниз – лопатки розвести.

7. Витягніть руки. При вдиху – сплетіть пальці рук над головою (плечі розслаблені) долоні вверх, Відчуйте, як розтягнення починається від бедер. При видиху опустіть руки (5 раз).
8. Зробіть повороти. Положіть руки на коліна і при видиху повертайте тулуб вправо, потім вліво.

9. Побудьте тряпчаною лялькою. Глибоко вдихніть, а при видиху нахиліться вперед, щоб голова опинилася між колінами. В цьому положенні подихайте глибоко, тоді нахиліть голову, плечі розслабте, поступово округлюючи хребет.

10. Запам’ятайте свої відчуття. Ще раз глибоко подихайте. Нагадайте собі, що ви хочете підтримати спокій.  
