Тілесно-орієнтований підхід як один із шляхів

виходу з стресових ситуацій.

(Тренінгове заняття з педагогами)
Мета: ознайомити педагогів із поняттям стресу, його ознаками, показати шляхи зменшення  їх негативного впливу, формувати прагнення шукати вихід зі складних ситуацій, розвивати навички самоаналізу та емпатії.

Матеріал: малюнок силуету людини, ватман, кольорові олівці, одіяла, мати, об’ємні квіти, метелики, комахи, плоске зображення планети Земля,
«Не слід боятися стресу. Його не буває тільки у мертвих.
 Стресом треба управляти. 

Керований стрес несе в собі аромат і смак життя»
Ганс Сельє. 
Важко зараз уявити людину, яка вирішила б yci свої  проблеми. Проблеми супроводжують нас повсюди — це i є наше життя. Зростають постійні навантаження —
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інформаційні, емоційні, фізичні, а  з часом вони переростають у психотравмуючі ситуації та емоційне напруження. 

Вправа «Привітаємось»

Мета: зняття емоційної та мязевої напруги, покращення настрою.

Здрастуйте, колеги, друзі,

Наше заняття з вами вестиму я.

Хто прийшов із гарним настроєм, дружно рукою махніть,

Хто мене  добре чує – злегка головою  ви кивніть,

Хто бачить красу навколо – прошу вас, оком моргніть,

Хто ввічливий –  до сусіда навпроти ви усміхніться.

Мозковий штурм «Що для мене стрес?» (10—12 хв)

Мета: сприяння усвідомленню учасниками свого внутрішнього стану; з'ясування головних стресорів педагогів.

 Що для вас означає слово «стрес»? Як можете його охарактеризувати? Які відчуття у вас виникають при цьому?(відповіді  учасників записують на плакаті)

     Отже, стреси, які виникають у житті кожної людини, можна уявити нам, у вигляді коридорів, якими треба пройти. Але кожен з нас ітиме по-різному: хтось швидше, хтось повільніше, комусь буде важче, а комусь - легше. Однак пройти їх усе одно доведеться усім. 

Стрес у розумінні звичайної людини — це: проблеми на роботі, особисті негаразди, нестабільне матеріальне становище, психічне напруження, невдачі, страхи, зриви, відчуття небезпеки, ДТП, аварії тощо.

Інформаційне повідомлення "Стрес»

Мета: Дати поняття учасникам уявлення про «стрес та стресори»

Стрес— це захисна реакції організму, спрямована на допомогу людині в подоланні складних життєвих ситуацій.

Стресорами можуть бути як фізичні, так і психічні подразники, як реальні, так і уявні. Людина може реагувати не лише на справжню фізичну небезпеку, але й на загрозу чи нагадування про неї.

У нашому житті постійно відбуваються зміни, і якщо ми не можемо швидко до них пристосовуватися - виникає стан стресу. При цьому навіть не важливо, позитивним чи негативним був стресогенний фактор. 

Вправа «Тепло моїх долонь»
Мета: зняти психоемоційне навантаження
Часто стресорами для себе можемо бути ми самі: наші думки, емоції, дії. Перше відчуття яке виникає під час стресу -  це відчуття холоду в цілому організмі. Пропоную вам привітатися по колу один з одним, потискуючи обидві руки і промовляючи: «Нехай тепло моїх долонь тебе зігріє у скрутну годину».
Жартівливий тест від польських коллег.
Мета: проаналізувати свій емоційний стан
Пропоную для початку пройти тест, який розробили польські психологи, за яким можна проаналізувати себе і за шкалою стресу оцінити свій результат. Дайте відповідь на кілька питань, коли будете згадувати, як пройшов сьогодні Ваш день, оцінюючи відповідь «так» – (1), а  відповідь «ні» – (0).

1. Ви все робили швидко (читали, пили, їли і так далі).

2. Було таке відчуття, що не встигаєте.

3. Ви не змогли розгледіти позитивні сторони подій, життя загалом, відчували втому, вас нервувала присутність людей.

4. Ви постійно відчували скутість.

5. Погано спали.

6. У вас болів живіт і голова без видимих на те причин, не змігши зосередитися, для заспокоєння курили, їли, пили.

7. Важко було всидіти на одному місці.

8. Траплялися сумбурні реакції, злилися без видимих причин.

9. Спостерігалося посилене серцебиття, було душно.

10. Приймали заспокійливі засоби.

Відповіді на питання дадуть Вам таку картину:

До 5 балів – Ви не знаходитесь в стані стресу, у вас добре розвинені адаптаційні механізми, не уникаєте комунікацій, ситуацій де присутні люди.

6 - 8 балів – Вам потрібно більш наполегливо долати життєві кризи, труднощі.

9 - 10 балів – Ви за один крок до нервового, серйозного зриву. Це дуже небезпечно для здоров'я.

Емоції, їх надміра чи їх дефіцит, займають чільне місце у формуванні стресостійкості педагога, чи, навпаки, його загостреній вразливості впливу негативних стресів, що в свою чергу тягне за собою безліч соматичних захворювань. І щоб з нами не трапилось нічого серйозного, пропоную вам [image: image1.png]


наступне завдання.
Вправа «Фантом». 
Мета: зняти психологічне навантаження
(Роздати всім учасником листки з силуетом людини)

Уявіть, що ви зараз дуже сильно розлютились на когось чи щось. Спробуйте усім тілом відчути цю злість. Можливо, вам буде легше уявити це, коли ви  згадаєте конкретний випадок, коли ви розізлились на щось. Відчуйте, де зараз знаходиться злість у вашому тілі. Як ви її відчуваєте? Можливо, вона схожа на киплячу вогняну лаву? Може у вас засвербіли кулаки в цей момент? Заштрихуйте на своєму малюнку ці ділянки червоним олівцем. А тепер уявімо, що ви перелякались чогось. Що вас може налякати? Де в вашому тілі знаходиться зараз страх? На що він схожий? Це місце замалюйте чорним олівцем”. (аналогічно  запропонувати  учасникам  визначити  синім олівцем сум).
 Зверніть увагу, які ділянки тіла заштриховані. Наукою доведено, що сильні та постійні негативні емоції викликають ті чи інші захворювання. А особливо це стосується гніву, страху, суму…Поглянувши  на ваш фантом, можна з легкістю зрозуміти, які хвороби незабаром або вже загрожують вам при переживанні даних емоцій. Згідно з даними досліджень: 64% людей схильні до стресових ситуацій на роботі, у 56% стрес призводить до безсоння, у 26% стрес викликає різні захворювання, у 17% на грунті стресу виникають алергічні реакції

Інформаційне повідомлення "Стрес»

Мета: ознайомити із професійними стрес-чинниками педагога. 

Поряд зі стресорами, спільними для всіх людей, у діяльності педагога (психолога) є професійні стрес-чинники:

- відповідальність;

- необхідність контролювати ситуацію;

- необхідність постійно підтверджувати свою компетентність;

- тимчасова мінлива діяльність.

Психічне напруження, невдачі, страхи, зриви, відчуття небезпеки – найбільш руйнівні стресори для людини. Вони, крім фізіологічних змін , які призводять до соматичних хвороб, спричиняють ще й психічні наслідки емоційного перенапруження – неврози.
Педагог вимушений на протязі дня безперервно впливати на дітей: в чомусь їх стримувати, в чомусь заохочувати, в чомусь оцінювати, керувати. Така інтенсивна діяльність може спричинити так званий «стрес керівництва» і як наслідок головна біль, фізична втома. Тому пропоную декілька нескладних вправ:

Вправа «Легка голова» 
Мета: навчитися знімати соматичні прояви (головний біль, фізичну втому).

 
Завдання 1: стати прямо, розпрямити плечі, відкинути голову назад. Намагатися відчути, де голова важка. Уявити, що там у вас важкий берет(капелюх), він болюче тисне вам. Подумки зніміть його рукою і з розмахом скиньте його на землю. Після цього кілька разів махніть головою, поправте волосся, а потім різко опустіть руки, ніби струшуючи головний біль.

Завдання 2: стати прямо, підняти плечі з напругою, потім різко опустити їх. Покласти підборіддя на груди, потім почергово повертаємо в сторони.(повторити 3-4рази)  Сісти прямо та зручно, плечі розправити, відчути, як розслабилася шия. (негативні почуття «живуть» у потилиці, тому важливо розслабити плечі)
Завдання 3: Скласти руки в «замок» перед собою. Потягнутися, напружуючи плечі та руки та розслабитися.

Вправа «Немає зла, щоб на добро не вийшло»

Мета: вчитися знаходити позитивні і негативні сторони у важких життєвих ситуаціях.
Пропоную вам уявити себе у ролі людини, яка потрапила у ситуацію стресу, знайти її позитивні і негативні сторони..
Ситуація 1: втік жених перед самим весіллям.
Ситуація 2:  звільнили з роботи через те, що не виконав поставленого завдання.

Ситуація 3: в магазині вкрали гаманець.

Ситуація 4: ви ідете на відпочинок та спізнились на потяг.
 
Ніхто не застрахований від нещасних випадків, різних утрат, складних ситуацій. Але треба не обмежуватися переживаннями, не концентруватися на них, не піддаватися депресії, а діяти, шукати вихід, пробувати все нові та нові варіанти.

Жартівлива Притча про стрес.
Жінка, що біжить на роботу, круті сходи. Два ангела:

- Штовхай, штовхай, кажу!

- Сходи такі круті, на смерть розіб'ється!

- Я підстрахую, тільки ногу зламає!

- Завал, їй на роботу потрібно, вона вже три дні підряд спізнюється!

- Так, а тепер вона ще й на лікарняному три тижні мінімум просидить. Її взагалі звільнять потім.

- Так не можна, вона без роботи що буде робити, зарплата хороша!

- Штовхай кажу, потім все поясню, штовхай!

Ті ж ангели, траса, дві жінки в службовій автівці рухаються на великій швидкості. Перед легковиком - вантажівка, завантажена колодами.

- Кидай колоду, не тягни!

- Цією колодою вбити можна, а якщо ще й на швидкості в лобове скло потрапить, вони ж загинуть, у них дома діти!

- Кидай, я відведу колоду, вони тільки налякаються.

- Навіщо так, навіщо їх лякати ?!

- Зараз не час, потім поясню, після повороту плакат буде «Вас чекають вдома!», Вони вже від переляку відійдуть, зверни їх увагу на плакат, нехай зупиняться.

- Плачуть обидві, додому дзвонять!

Корпоративна вечірка. Два ангела, одружений чоловік, дівчина.

- Нехай ще вип'є.

- Досить, він уже п'яний! Он як він на неї дивиться!

- Ще налий, нехай п'є!

- У нього вдома дружина, дітей двоє, він вже контроль втратив, дівчину відпочити запрошує!

- Так, нехай вона погоджується!

- Погодилася, йдуть, просто жах! Дружина ж дізнається, розлучаться!

- Так, сварки не уникнути! Так і задумано.

Ранок, два ангела.
- Ну і робота, стрес суцільний!
Щоб швидко прийти до себе, зосередитись на завданні, заспокоїтись нам допоможе техніка дихання по квадрату або квадратного дихання:

Техніка  «Квадратне дихання»
Мета: швидко усунути хвилювання. 
Прийняти зручну позу стоячи або сидячи.

Зробити вдих, одночасно рахуючи про себе: «один, два, три, чотири».

Зробити затримку, одночасно рахуючи про себе: «один, два, три, чотири».

Зробити видих, одночасно рахуючи про себе: «один, два, три, чотири».

Зробити затримку, одночасно рахуючи про себе:«один, два, три, чотири». 
(під час лічби ми уявно малюємо квадрат)

 
«Сонячне зернятко»
Один із  методів, розроблений для корекційної роботи з дітьми та дорослими є комплексний авторський метод «Сонячне зернятко». Завдяки застосуванню методу в дитини зростає впевненість у власному тілі, своїх можливостях, закладаються вміння керувати психоемоційними станами та створювати навколо себе психологічно здорову атмосферу. Вправи-ігри, до яких залучені і дорослі, і діти, побудовані так, що обидві сторони отримують у достатній мірі тактильний контакт, коли погладжування та обійми є основним способом спілкування і заохочення.
Пропоную спробувати ці тілесні вправи-ігри.

Гра «Мавпочка» (в парах)
Мета: сформувати (або відновити) впевненість у власних силах, навчити досягати поставленої мети.

Один учасник стає на підвищення тримаючи на витягнутій вгору руці іграшку — «банан». Інший - має дістати «банан», вигадуючи самостійно способи досягнення цілі.

Гра «Тачка»(в парах)
Мета: зняти тривожність, навчити довіряти, перебуваючи у незручній позі, зміцнювати спину і верхній плечовий пояс.
 Один учасник пересувається з опорою на руках в той час, як інший - тримає його за ноги.

Вправа-гра «Оплескування»(в парах)
Мета: зняти тривожність, емоційно збудитися, отримати позитивні емоції. 

Учасник  складає долоні у формі човника і ляскає ними по всьому тілу партнера так, щоб удар проходив углиб, не плескаючи по поверхні шкіри. Оплескують тіло, починаючи з голови, потім — тулуб, руки й ноги. Учасник, якого оплескують, стоїть прямо, розслаблено. 

Вправа-гра «Жива ковдра»
Мета: зняти м’язеву тривожність, вчитися долати труднощі, досягати цілей.
(Майданчик для вправи-гри слід завчасно підготувати: поверхню у просторій залі чи ж на вулиці щільно застелити м’яким покриттям, використавши каремати, ковдри тощо).  Перед виконанням цієї вправи-гри обов’язково слід попросити дітей 

Виконання:

Учасники знімають взуття та щільно лягають поруч один біля одного на живіт, створюючи «живу ковдру».

Встаючи по черзі, учасник  виконує такі завдання, уникаючи натиску на шию та колінні суглоби тих, хто лежить:
· прокотитися по «живій ковдрі»

· проповзти по «живій ковдрі» на животі та на спині 

· пройтися по «живій ковдрі» сидячи сідницями, навкарачки, немов ящірка, рак або краб.

Вправа - гра-пастка «Подушкам»(в парах)
Мета: зняти м’язеву тривожність, вчитися долати труднощі, формувати прагнення шукати вихід зі складних ситуацій.

Учасник лягає, використовуючи замість подушки тулуб іншого учасника, та вдає, що спить. Завдання подушки — виповзти без різких та грубих рухів, аби не розбудити «сплячого». Тож, коли «подушці» набридає, вона починає вивільнюватися, а той, хто «спить» натомість повільно, навпомацки тягне «подушку» під голову.
Рухова активність сприяє ліпшому виробленню в людському організмі певних гормональних речовин. Це супроводжується задоволенням, яке цілюще впливає на фізичний і ментальний стан людини. Таке задоволення від фізичної активності видатний фізіолог Іван Павлов називав «м’язовою радістю», ку я пропоную вам використовувати у своїй роботі.
Як можна рідше уявляй собі негативно розвиток подій у ситуації, яка викликає у тебе тривогу. Навпаки — уявляй, як все вже закінчилося, при цьому з найкращим для тебе результатом. Щоб цього не сталося, варто займатися підвищенням своєї стресостійкості.

Психологічні рекомендації для зменшення ймовірності виникнення стресів.  ( записувати на ватман)
Для впевненого протистояння стресу важливі кілька факторів:

· ефективне планування часу

· схильність до оптимізму

· уміння розслаблятися

· розуміння своїх емоцій

· самоконтроль і позитивний настрій

Вправа «Планета без стресу»

Пропоную вам прикрасити нашу планету  своїми  думками та мріями про життя без тривог та стресів.
(Роздаю учасникам тренінгу вирізані квіти з листками, метелики, пташки. Учасники озвучують думки та приклеюють на контур планети)

Я просив сил… А життя дало мені труднощі, щоб зробити мене сильним.

 Бажаю Вам успіхів і зростання!

Використано матеріали з журналу» Практичний психолог: дитячий садок» №2/2016р - «Сонячние зернятко» тілесно-зорієнтований підхід для подолання психотравм.» Сергій Міщук
[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]



[image: image8.jpg]


[image: image4.jpg]LT




    [image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]



