Мастер-класс
Тема: «Профилактика утомления воспитателей в детском саду». 
Цель: помочь снижению  у педагогов психоэмоционального напряжения и улучшения их личного   самочувствия.

Задачи:

1. Настройка членов группы на непринужденное поведение и создать творческую рабочую атмосферу, снизить эмоциональное напряжение.

2. Развивать умение вставать в позицию независимого наблюдателя по отношению к самому себе и к своей ситуации; формировать позитивное принятие себя.
Содержание:

1. Ритуальное действие:

· Игра «Имена»;

· Игра «Порядковый счет»
2. Информационный блок.

3. Практическая часть:

· Упражнение «Счастливые воспоминания»;

· Упражнение «Мигалки»;

· Упражнение «Метафора»;

· Упражнение «Мечта»;
· Упражнение «Фантазия»
· Релаксация «Поплавок в океане».
       4.  Ритуальное действие.

Ход тренинга.

         Здравствуйте, я провожу сегодня практическое занятие по теме «Профилактика утомления воспитателей в детском саду». Но прежде чем мы начнем, я вам предлагаю поиграть. Встаньте, пожалуйста, все.

1 Ритуальное действие:

           Психолог: Первая игра называется «Имена». Сейчас каждый из Вас должен поочереди назовет свое  имя. Теперь вы должны встать по алфавиту первой буквы своего имени.

Вторая игра «Порядковый счет»

          Психолог: «Я говорю «один» и смотрю на любого из вас тот, на кого я посмотрела, говорит «два» и смотрит на другого».

         Цель: настройка членов группы на непринужденное поведение и создать творческую рабочую атмосферу.

2. Информационный блок:

Современная жизнь с ее многочисленными трудностями как экономического, так и психологического характера требует от человека любой профессии напряжения всех его нравственных и физических сил. Представители педагогического труда оказываются в наиболее сложной ситуации: они испытывают двойные нагрузки в связи с тем, что их труд, даже в стабильные времена, отличается высокой эмоциональной загруженностью и стрессонасыщенностью. Отрицательно окрашенные психологические состояния педагога снижают эффективность воспитания и обучения детей, повышают конфликтность во взаимоотношениях с воспитанниками, родителями, коллегами, способствуют возникновению и закреплению в структуре характера и профессиональных качеств негативных черт, разрушают психическое здоровье.

Поэтому мы сегодня с вами немного отдохнем, поиграем и порисуем.
3. Практическая часть:
Упражнение № 1    «Счастливые воспоминания».

     Инструкция: Возьмите - краски, кисточки и чистый лист бумаги. Расслабьтесь, левой рукой нарисуйте свое состояние в тот момент, когда мир казался вам прекрасным, вы испытывали чувство влюбленности и летали на крыльях.
Упражнение  № 2    «Мигалки».
Инструкция:  Распределяемся попарно, один сидит на стуле, другой стоит сзади. Один игрок остаётся без пары, он стоит за свободным стулом. Этот игрок мигает сидящим на стульях так, чтобы этого не заметили те, кто стоит. Как только сидящие получают сигнал, они стараются переместится со своего стула на свободный, а те, которые стоят сзади, всеми силами стараются их удержать. Если “пленник” всё же убежал, то мигающим становится неудержавший его». 
Упражнение  № 3    «Метафора».

      Инструкция: «Каждому интересно знать, какое впечатление он производит на окружающих, какие ассоциации вызывает, что воспринимается как существенное, а что вовсе не замечается. 
      Предлагаем всем поучаствовать в творческом процессе, в совместном создании художественного образа своего коллеги. Для этого сначала предлагаем желающему быть предметом творчества, выйти в середину круга. Какой образ рождается у вас при взгляде на нашего героя? Какую картину можно было бы дорисовать к этому образу: какие люди могут его окружать, какой интерьер или пейзаж составляет фон картины, какие времена всё это напоминает? 
      Например, образ нашего добровольца может вас натолкнуть на мысль о русалке, плавающей а водной стихии и окруженной морскими существами, а может быть, вам прядёт в голову одинокий странник, идущий по пустыне неизвестно куда... Итак, пожалуйста, поделитесь своими творческими идеями по этому поводу». 
— Есть ли ещё желающие увидеть себя со стороны? 

Упражнение  № 4 «Мечта».

      Инструкция. Возьмите краски, кисточки и лист бумаги. Расслабьтесь. Левой рукой нарисуйте свою мечту.

Упражнение  № 5 «Фантазии». 


Каждому дают по шесть небольших пронумерованных листков бумаги. Фамилии не подписываются.

Инструкция: Необходимо ответить на следующие вопросы. Нумерация каждого листка должна соответствовать номеру вопроса:

1.Если бы вы могли перевоплотиться в животное, то в какое? Почему именно в это?

2.Если бы вы могли на недельку поменяться с кем-либо местами, то кого бы (из присутствующих здесь, ваших родственников, знакомых) вы для этого выбрали? Почему?

З. Если бы добрая фея обещала исполнить три ваших желания, что бы вы пожелали?

4.Если бы вы были три дня невидимы, как бы вы этим воспользовались?

5.Если бы вы обладали способностью читать мысли другого человека, кого бы (из приветствующих здесь, ваших родственников, знакомых) вы для этого выбрали?

6. Если бы вы могли чудесным образом переместиться в любое место на Земле или даже во Вселенной либо в другую эпоху, то куда бы вы предпочли отправиться?

После выполнения упражнения ответы зачитываются.

Упражнение - Релаксация «Поплавок в океане».      

Психолог: И наше с вами последнее прощальное упражнение 
        Инструкция: Закройте глаза и вообразите, что вы маленький поплавок в огромном океане. У вас нет цели, компаса, карты, руля, весел. Вы движетесь туда, куда несут вас ветер и океанские волны. Большая волна может на некоторое время накрыть вас, но вы опять выныриваете на поверхность. Попытайтесь ощутить эти погружения и выныривания. Ощутите движение волны, тепло солнца, капли дождя, водяную подушку, поддерживающую вас снизу. 
       Психолог: «Ну вот наше занятие и закончилось я надеюсь, что каждый из вас получил заряд бодрости и хорошего настроения».

