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педагоги-психологи НИШ ХБН г. Караганда

Нет стресса или что такое кинесиология?
Разработка тренинга по профилактике рабочего стресса 


	Ресурсы
	Стимульный материал, ручки, листы А4, раздаточный материал, презентация 

	Цель

	· Профилактика рабочего стресса посредствам техник антистрессовых кинесиологических упражнений 

	Задачи

	1. Ознакомить участников тренинга с особенностями влияния стресса на состояния человека.
2. Ознакомить участников тренинга с основными понятиями кинесиологии.
3. Презентовать участникам антистрессовые кинесиологические упражнения.

	Ход тренинга

	Время 
	Действия

	Вводная часть

	7 мин.
	Приветствие группы. Разминка.
Участникам предлагается начать тренинг со следующих упражнений:
Упражнение «Вода»
Все электрохимические процессы, происходящие в теле, а, следовательно, в мозге и ЦНС зависят от проходимости нервных импульсов. Вода лучший проводник электрического сигнала в нашем теле. Обезвоживание вызывает снижение энергетического потенциала нашего тела и запускает стрессовую реакцию.
Вода необходима для оптимальной работы лимфатической системы, выполняющей защитную функцию нашего организма. Вода наполняет клетки крови кислородом, что снижает нагрузку на сердце и легкие.
Ежедневные контакты с электронной техникой (телевизор, компьютер) ведут к обезвоживанию, и как следствие — запуску стрессовой реакции.
Для работоспособного и энергичного состояния необходимо пополнять свои водные запасы! Особенно важно выпивать воду перед началом и в процессе любой умственной деятельности или в ситуациях возможного стресса. Вода улучшает концентрацию внимания, повышает активность и энергичность, улучшает адаптивность и гибкость в принятии решений.
Упражнение «Кнопки мозга»
1.	Встаньте удобно, ноги параллельно друг другу, колени расслаблены.
2.	Положите одну руку ладошкой на пупок.
3.	Вторую руку разместите под ключицами. Слева и справа от грудины под ключицами между первым и вторым ребром находятся кнопки мозга.
4.	Массируйте кнопки мозга с одной стороны большим, а с другой стороны средним и указательным пальцами. Для детей возможна активизация зоны кнопок поглаживанием ладошкой. Рука на пупке остается неподвижной.
5.	Поменяйте руки и повторите упражнение.
Вариант: возможно выполнение упражнения сидя. 
Упражнение улучшает навыки чтения, письма [image: http://www.za-partoi.ru/images/blob_cache/1577.219x293.jpg](одновременная работа глаз, коррекция букв и чисел), а также обеспечивает приток крови, обогащенной кислородом к головному мозгу, за счет чего происходит лучшее восприятие информации. Улучшается одновременная работа глаз, снижается визуальное напряжение, повышается уровень энергии. 
Упражнение «Перекрестные шаги»
1.	Встаньте прямо, голова по средней линии тела. 
2.	Локтем левой руки тянемся к колену правой ноги, которое двигается навстречу. Легко касаясь, соединяем локоть и колено.
3.	Это же движение повторяем правой рукой и левой ногой.
Вариант: последовательно соединяем левую руку с правой ногой и правую руку с левой ногой за спиной.
Данное упражнение можно выполнять сидя и лежа. 
Рекомендации: «Перекрестные шаги» желательно делать в медленном темпе. При этом нужно чувствовать, как работают мышцы живота. Продолжительность выполнения – 4-8 повторов парных движений.
Упражнение улучшает навыки чтения (быстрое чтение, выразительное эмоциональное чтение, пересказ), письма, слушания и усвоения информации, а также интегрирует работу обоих полушарий мозга, способствует развитию координации движений всего тела в повседневной жизни и в спорте и ориентировки в пространстве.
Упражнение «Крюки Деннисона»
Упражнение состоит из двух частей.
Часть 1
1.	Встаньте, скрестив ноги. При этом ступни устойчиво опираются на пол.
2.	Вытяните руки вперед на уровне груди ладошками наружу. Скрестите их, образуя «замок» ладошками.
3.	Сгибая локти, выверните этот «замок» из ладошек вовнутрь и прижмите к груди.
4.	Прижмите язык к твердому нёбу сразу за верхними [image: http://www.za-partoi.ru/images/blob_cache/1679.300x331.jpg]зубами. Глаза смотрят вверх. Голова при этом не задирается. Двигаются только глаза. Дыхание и тело расслаблены.
[image: http://www.za-partoi.ru/images/blob_cache/1535.205x205.jpg]вас может слегка покачивать — это нормальная реакция организма. Если качает сильно, то лучше в этой же позе сесть.
Часть 2
1.	Поставьте ноги параллельно друг другу на небольшом расстоянии друг от друга.
2.	Разомкните «замок» из ладошек и соедините кончики пальцев обеих рук друг с другом. Кончики пальцев смотрят вниз чуть ниже пупка. Глаза смотрят вниз, язык по-прежнему на нёбе. Постойте так еще нужное вам время.
Упражнение позволяет лучше воспринимать новую информацию за счет повышения внимания и развивает устную речь за счет снятия зажимов. 
Данное упражнение обеспечивает улучшение координации, делает дыхание более спокойным и глубоким, улучшает социальную адаптацию, повышает возможность выбора реакций и действий за счет рациональной обработки эмоциональных проблем, помогает развитию «я — концепции». 

	Теоретическая часть

	7 мин.
	Особенности влияния стресса на состояние человека
Состояние человека в какой-либо деятельности во многом зависят заданного темпа и затраченной энергии (ресурса). Выделяют 4 вида состояний характерных человеку:
 Высокое неинтегрированное состояние (ВН) – может наблюдаться при чрезмерно высокой нагрузке, высокой ответственности, большом объеме работы, высоком темпе в сжатые сроки, вследствие чего возникает СТРЕСС, ведущий к резкому снижению активности, спаду умственных и физических возможностей, депрессии, возможны психосоматические проявления в виде заболеваний, такое состояние приводит к низкому неинтегрированное состояние (НН).
[image: ]Для поддержки эмоционально устойчивого состояния рекомендуется придерживаться двух позиций: высокого интегрированного (ВИ) – активная деятельность, при сохранении и пополнении ресурсов  и низкого интегрированного состояния (НИ) – возможность восстановления сил за счет отдыха, т.е. при балансировании темпа и объема выполняемой деятельности, распределении сил и возможностей состояние человека будет гармоничным, ресурсным. 

	5 мин.
	Как защитить себя от стресса? 
Стресс сковывает нас, вытягивает жизненные силы, не дает почувствовать себя счастливым, а главное накладывает вето на проявление себя творческим, гибким в принятии решений и успешным в движении к своим целям.
Во время стресса происходит нарушение межполушарного взаимодействия, нервная активность сосредоточивается в основном в правом полушарии и стволе мозга, в симпатической нервной системе. Остальные области мозга, особенно лобная доля левого полушария, могут быть частично блокированы. В стрессовой ситуации нарушается проводимость через мозолистое тело, ведущее полушарие берет на себя большую нагрузку, а ведомое блокируется. 
Кинесиология – направление в психотерапии, которое использует уникальный набор методов, направленных на помощь клиенту в снятии стрессовых состояний, улучшению его способности воспринимать и обрабатывать информацию, помогает ориентироваться во внешнем мире и обучаться, способствует решению его актуальных проблем и преодолению трудностей, возникающих в результате влияния стресса. Кинесиология  использует различные двигательные, дыхательные и энергетические упражнения для коррекции проблем психо-эмоционального состояния человека.  Значит, кинесиология предназначена для снятия стрессов!
 Кинесиология изучает приёмы и методы в следующих направлениях:
· налаживание связей между полушариями головного мозга и отдельными зонами и участками; 
· улучшение энергетического обмена мозга, повышению тонуса организма; 
· интеграции между мозгом, телом и сенсорными органами;
· создание эмоционального баланса через кинесиологические упражнения дают возможность задействовать те участки мозга, которые раньше не участвовали в решении жизненных проблем.

	Практическая часть

	16 мин.
	Участникам рекомендуется пройти антистрессовые кинесиологические упражнения:
Упражнение «Брюшное дыхание»
1. Вдохните через нос. Выдох производится маленькими порциями через сжатые губы. Выдыхая, представьте, будто пытаетесь удержать на весу над губами пушинку. Данный пункт является подготовительным к упражнению.
2. Положите руки на живот. Вдохните воздух через нос таким образом, чтобы под вашими руками образовался шарик. 
3. [image: ]Задержите дыхание и медленно сосчитайте до трех. Обратите внимание: дыхание во время упражнения должно быть ритмичным.
4. Медленно выдыхайте, при этом живот сдувается и немного втягивается. 
5. Задержите дыхание на 3 секунды и сделайте вдох. 
6. Повторите упражнение не более 3 раз.
Данное упражнение развивает диафрагмальное дыхание, улучшает дыхательный процесс, расслабляет центральную нервную систему, способствует гибкости и точности выполняемых движений, помогает снять избыточное возбуждение и успокоиться. Его хорошо выполнять в возможной ситуации напряжения. 
Упражнение «Думательный колпак»
[image: ]Можно выполнять стоя и сидя. 
1. Держите голову прямо, не напрягая шею и подбородок. 
2. Возьмитесь руками за уши таким образом, чтобы большой палец оказался с тыльной стороны уха, а остальные пальцы – спереди. 
3. Массируйте уши сверху вниз, чуть разворачивая их в сторону затылка. 
4. Дойдя до мочки, мягко помассируйте ее. 
5. Повторите упражнение 4 раза. 
Эти движения энергетизируют работу мозга, обостряют слух, помогают работе кратковременной памяти, повышают умственные и физические способности, а также концентрацию внимания. Упражнение также весьма кстати перед публичными выступлениями и для сосредоточения при работе с компьютером. 
Упражнение «Постукивание»
Сделайте массаж в области грудины в форме легкого постукивания 10—20 раз круговыми движениями слева направо.
Упражнение способствует энергетизации работы мозга, активизирует нейрогуморальную регуляции.
Упражнение «Вращение шеей»
1. Встаньте прямо, голова по срединной линии. 
2. Приподнимите плечо к уху. Положите на него голову. 
3. Позвольте голове скатиться к срединной линии и опустите плечо. Подбородок опущен достаточно низко и касается груди. Вы чувствуете натяжение задних шейных мышц. Рот чуть приоткрыт. Представьте, что ваша голова – тяжелый шар. 
4. Медленно начинайте поворачивать голову вправо и влево. Максимальная амплитуда поворота – не дальше плеча. 
5. Сделайте четыре-пять проходов от плеча к плечу. Не торопитесь. В местах сильного напряжения в шее чуть дольше задержите голову в этой позиции и подышите спокойно и глубоко. 
6. Вернитесь в исходное положение. Чуть откиньте голову назад до мягкого натяжения мышц шеи спереди. Не забудьте приоткрыть рот. 
7. Начинайте медленно вращать головой из стороны в сторону. Амплитуда движений должна быть меньше, чем в п. 4. 
Данное упражнение способствует расслаблению ЦНС и снятию мышечных зажимов в области шеи, плеч, спины. Помогает лучшему восприятию и обработке информации.

	5 мин.
	Рефлексия по пройденному тренингу по методу «Четыре блока».

	Использованная литература 

	1. Сиротюк А.Л. - Нейропсихологическое и психофизиологическое сопровождение обучения, Творческий центр «Сфера», 2003г.
2. Карла Ханнафорд. Перевод: А.Патрушев, Н.Казанцева Доминирующий фактор. 2004 г.
3. Смирнова С.С., Цыпленкова О.А. Снятие учебного и рабочего стресса. Сборник упражнений образовательной кинесиологии. 
4. Мастерская Ольги Троицкой https://musters.ru/ 
5. Гимнастика Мозга http://www.za-partoi.ru/rubric/gimnastika_mozga.html 
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Задачи    1.   Ознакомить участников тренинга  с особенностями  влияния стресса на состояния  человека.   2.   Ознакомить участников тренинга с основными понятиями кинесиологии.   3.   Презентовать участникам антистрессовые кинесиологические упражнения.  
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Вводная часть  

7 мин.  Приветствие группы. Разминка.   Участникам предлагается начать  тренинг со следующих упражнений:   Упражнение «Вода»   Все электрохимические процессы, происходящие в теле, а ,   следовательно, в мозге  и ЦНС   зависят от проходимости нервных импульсов. Вода лучший проводник  электрического сигнала в нашем теле. Обезвоживание вызывает снижение  энергетического потенциала нашего тела и запускает стрессовую реакцию.   Вода необходима для оптимальной работы лимфатическ ой системы,  выполняющей защитную функцию нашего организма. Вода наполняет клетки крови  кислородом, что снижает нагрузку на сердце и легкие.   Ежедневные контакты с электронной техникой (телевизор, компьютер) ведут к  обезвоживанию, и как следствие  —   запуску с трессовой реакции.   Для работоспособного и энергичного состояния необходимо пополнять свои  водные запасы! Особенно важно выпивать воду перед началом и в процессе любой  умственной деятельности или в ситуациях возможного стресса. Вода улучшает  концентрацию вн имания, повышает активность и энергичность, улучшает  адаптивность и гибкость в принятии решений.   Упражнение «Кнопки мозга»   1.   Встаньте удобно, ноги параллельно друг другу, колени  расслаблены.   2.   Положите одну руку ладошкой на пупок.   3.   Вторую руку размести те под ключицами. Слева и справа  от грудины под ключицами между первым и вторым ребром  находятся кнопки мозга.   4.   Массируйте кнопки мозга с одной стороны большим, а с  другой стороны средним и указательным пальцами. Для  детей возможна активизация зоны кнопо к поглаживанием  ладошкой. Рука на пупке остается неподвижной.   5.   Поменяйте руки и повторите упражнение.   Вариант: возможно выполнение упражнения сидя.     Упражнение улучшает навыки чтения, письма  (одновременная работа глаз,  коррекция букв и чисел), а также о беспечивает приток крови, обогащенной  кислородом к головному мозгу, за счет чего происходит лучшее восприятие  информации.  У лучшается одновременная работа глаз, снижается визуальное 

