Содержание работы
	№
	Тема занятия:
	Содержание работы:
	Вид работы
	
Оборудование

	1.
	«Стресс и психическое

доровье"  2ч.

Цель: повышение психологической 
компетентности участников тренинга


	Знакомство с имеющимися знаниями в области стресса и естественными психотехническими способами снятия внутреннего напряжения; 
активизация стремления к более эффективной реализации своего личностного и интеллектуального потенциала.
	Интерактивная
лекция
	Методич. материал

	2.
	Практические вербальные 
упражнения 2ч.

Цель: познакомить с вербальными 
методами устранения излишнего нервно-психического напряжения и стресса 

	    1.Практические           упражнения:

· «проблема»;

· «самооценка»;

· «мой враг — мой друг»;

· «могло быть хуже»;

· «я должен — я хочу» и др.

2.Метод вербального самовнушения  Г.Н.Сытина
	Практич. работа в группе,

самост. выполнение
	Методическ. материал

	3.
	Телесно-ориентированная
терапия 4ч.
Цель: изменение неблагоприятного 
состояния 
	1. Суставная гимнастика 

Отработка различных комплексов: по В.В.Караваеву, Бодрость за одну минуту Д.В.Керни, Комплекс изометрических упражнений по Т.М.Костыговой и др.

  2. Точечный массаж
  3. Самомассаж
  4. Знакомство и       отработка некоторых асан:   
· «поза мумии»;

· «поза кошечки»;

«поза крокодила» и др.

	Практич. работа в группе,

самост. отработка полученных навыков
	Муз центр, свободная одежда

	4.
	Саморегуляция 4ч.
Цель: освоение различных курсов на снятие усталости и напряжения и развитие эмоциональной устойчивости.
	Упражнения на визуализацию

Дыхательные упражнения

Релаксационные комплексы

Аутогенная тренировка


	Практич. работа с тренером
	Муз. центр, свободная одежда

	5.
	Ароматерапия

Заключительное занятие 2ч.

Цель: научить педагогов использовать дары природы для снятия эмоционального напряжения
	· Фиточай;

· Сеанс ароматерапии с использованием различных масел

· Подведение итогов, рефлексия тренинга, заполнение анкет
	Практич. работа в группе
	Аромалампа, аромамасла, сборы трав


