Конструкт 
педагогического мероприятия по обучению саморегуляции организма человека
Г. Екатеринбург, ул. Машинная, 33А
МАДОУ – детский сад №555
педагог-психолог
Вологдина Кристина Андреевна
Вид деятельности: тренинг.
Возраст: от 18 до 150.
Актуальность: смехотерапия – как один из доступных способов саморегуляции организма человека, снятия психоэмоционального напряжения. 
Тема педагогического мероприятия: смехотерапия.
Цель педагогического мероприятия: получение радости и удовольствия после стрессовых ситуаций, увеличение жизненных сил, повышение творческой активности.
Задачи:
раскрыть положительное влияние смеха на самочувствие человека и его эмоциональное благополучие;
- вызвать у коллег желание смеяться и практиковать смех с целью формирования эмоционального благополучия;
- обучение упражнениям на смехотерапию, упражнениям на скандирование;
- визуализация и осознание позитивного отношения к жизни посредством методики «Зато…»;
- стимулирование, активизация диафрагмы ,мышц живота и лёгких с помощью телесно-ориентированной терапии: сочетание глубокого брюшного дыхания и грудного;
Оборудование: круг эйлера, ручки.
Ход занятия
	Время
	Элементы методической структуры
	Действия педагога
	Действия коллег

	2 мин.
	Организационная часть – приветствие

	1. Мы всегда начинаем с приветственного смеха. Это делается либо по-индийски, либо по-европейски. По-европейски все начинается с приветственного рукопожатия. Мы начинаем приветствовать друг друга и, глядя друг другу в глаза, начинаем смеяться. А по-индийски мы делаем намасте и начинаем смеяться. Намасте обозначает, что я и вы — мы одно целое. 
2. Теперь чтобы снять напряжение – улыбаясь, попрыгаем на месте, встряхнем руками

	Следуют инструкции

	8 мин.

	Основная часть 
Задание 1.
«Смех на выдохе»
Задание 2.
Словесная игра «Я» на повышение самооценки.
Задание 3. Дыхательное упражнение
«Брюшное»


Задание 4. 
«Обнимашки»

Задание 5. 
Упражнение «Нарастающий смех»
Задание 6. Словесная игра «Комплименты»
	1. Вот одно из простых упражнений йоги смеха: нужно вытянуть руки перед собой и вдыхать через нос, а выдох через нос. На вдохе мы задерживаем дыхание, а на выдохе смеемся.
2. Я буду задавать вопросы, а ваша задача – громко сказать – Я.
Я вопрос хочу задать,
Ваше дело – отвечать,
Выше руку поднимайте
И кричите громко: «Я!»,
Чтоб услышали друзья.
- Кто у нас такой хороший, и красивый, и пригожий?
- Кто, скажите, среди нас педагог-психолог – высший класс?
- Кто улыбкой день начнет и работать с ней пойдет?
- Кто не кричит и не срывается, лишь добрым словом управляется?
- Кто с людьми всегда в контакте и обладает чувством такта?
- Кто из нас, людей приличных, меньше всех был на больничном?
- Кто на праздниках задорен, весел, бодр, энергичен?
- Кто сегодня, нам скажи, веселится от души?
[bookmark: _GoBack]3. Делаем глубокий вдох через нос, надувая живот. Выдыхаем через нос (как в первом упражнении) поочередно со звуками: «хм»-«хм»-«хм», наклонившись вперед, со звуком «ха»-«ха»-«ха» отклоняясь корпусом тела назад.
4. Упражнение снимает эмоциональное напряжение, способствует созданию благоприятной психологической атмосферы. Встать парами, обняться, ласково погладить по спине партнера (под музыку).
5. Участники игры с улыбкой передают друг другу цветок с ласковыми словами или пожеланием. Например, «вы сегодня просто очаровательны!», «какие красивые у вас глаза» и т. д. Условие: непременно смотреть друг другу в глаза и смеяться по нарастающей.
6. Участники становятся в ряд, показывают рукой знак «Класс», делают глубокий брюшной вдох и на выдохе громко смеются, показывая знак «Класс» рукой.

	Следуют инструкции, повторяют за инструктором

	Заключ. ч. – 2 мин.
	Рефлексия
	Посмотрите на рисунок, здесь изображены круги Эйлера. Подумайте и оцените прошедший тренинг по 3 критериям, которые написаны внутри круга. Критерий «Интерес» означает, что вам на тренинге было интересно. Нескучно.
Критерий «Осознание» означает, что у вас появилось новое видение своего внутреннего «я».
Критерий «Результат» означает насколько полезным стал тренинг для вас.
Закрасьте пересечения тех критериев, которые, как вы считаете, были достигнуты лично вами. Если же тренинг не дал ни одного из результатов, то поставьте плюс за границами кругов.

	Следуют инструкции
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