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Актуальность проекта
 «Здоровье – это драгоценность и притом единственная, ради которой действительно стоит не только жалеть времени, сил, трудов и всяких благ, но и пожертвовать ради него частицей самой жизни, поскольку жизнь без него становится нестерпимой и унизительной».

 Мишель Монтень
Сохранение и укрепление здоровья педагога, создание благоприятной психоэмоциональной обстановки в коллективе является залогом успешного образовательного процесса и успеха деятельности учреждения в целом. 
В образовании, в частности в дополнительном образовании, большое внимание уделяется укреплению и сохранению здоровья детей, а проблеме здоровья педагогов уделено недостаточное внимание. А ведь от того, с каким здоровьем, настроением, с какими эмоциями входит преподаватель в группу зависит успешность, здоровье и настроение воспитанников. Мы не ошибёмся, если скажем, что во все времена человеческой истории здоровье было одним из самых больших желаний человека, некой абсолютной ценностью. «Будьте здоровы»! - говорят люди друг другу. «Желаем вам самого главного - здоровья» - говорят наши близкие. По большому счёту здоровье было и остаётся дороже власти и богатства (зачем всё это больному человеку). Основная проблема, побудившая нас взяться за создание проекта, не совсем благополучное состояние здоровья современного педагога. Недостаточная заработная плата не позволяет многим педагогам полноценно восстанавливать здоровье, приобретать качественные продукты, выезжать летом на отдых в пансионаты или санатории. Перегрузки в педагогической деятельности - привычное дело, но после избыточной работы надо полноценно восстановиться. 

Проблема профессионального здоровья педагогов в настоящее время настолько значима, что необходимо создание нового направления психолого-медико-социальной профилактики и восстановления здоровья педагога.


В течение последних десятилетий проблема сохранения психического здоровья педагога в образовательном учреждении стала особенно острой. В связи с переходом на новую модель образования повышаются требования со стороны общества к личности преподавателя, его роли в учебном процессе. От учителя требуется творческое отношение к работе, владение педагогической техникой, проектировочными умениями и т.д. Такая ситуация потенциально содержит в себе увеличение нервно-психической напряжённости личности, что приводит к возникновению невротических расстройств, психосоматических заболеваний. Профессию педагога можно отнести к “группе риска” по частоте нарушений здоровья и серьёзности протекающих заболеваний
Обозначив проблему, мы начали искать пути, способы, средства для ее решения, так как здоровый, эмоционально благополучный педагог – залог успешного воспитательно-образовательного процесса и успеха деятельности школы-интерната в целом.  

Сквозная идея проекта состоит в том, что в учреждении дополнительного образования работают специалисты, которые в силу полученной специальности (музыканты, хореографы, педагоги по вокалу, педагоги-психологи) и богатого профессионального опыта могут оказать непосредственную помощь в реализации различных направлений оздоровления своих коллег: музыкотерапии, вокалотерапии, танцетерапии, психологическом просвещении, психопрофилактики и психокоррекции. 
Конечно, здоровье каждого человека, это тема глубоко личная, в рамках проекта мы хотели бы предложить не медикаментозные, близкие учреждению по профилю, практически не имеющие противопоказаний методики самооздоровления педагога.
Цель проекта: создание условий для формирования у педагогов «ЦРТДиЮ «Амурский» умений и желания заботится о своём здоровье, потребности в здоровом образе жизни и эмоциональном благополучии как залоге успешности педагогической деятельности.

Задачи:

1. Способствовать формированию позитивного социально-психологического климата педагогического  коллектива.

2. Обучить педагогов здоровьесберегающим технологиям 
3. Содействовать улучшению физического и эмоционального состояния педагогов.

Этапы проекта:

I этап – Подготовительный. Анализ необходимости оздоровительных проектов
II этап – Основной. Реализация основных мероприятий проекта

III этап – Обобщающе-аналитический. 
I этап – Анализ необходимости оздоровительных проектов
Педагог – это ключевая фигура учебно-воспитательного процесса, носитель знаний, образец поведения, здорового образа жизни и адекватного отношения к здоровью. В специальной литературе описано большое количество экспериментов, позволяющих установить ряд важнейших факторов, подтверждающих, что профессиональное здоровье педагога определяется стабильностью результатов его труда, и сохраняет высокий уровень его профессионализма.
II этап – реализация основных мероприятий проекта с целью актуализация ценности здорового образа жизни педагога
Один раз в месяц проводится одно из мероприятий проекта,  которые содержательно представлены в приложении. По окончанию каждого мероприятия проводится рефлексия его результативности участниками мероприятия. 
III этап – Обобщающе-аналитический. 

Оценка эффективности проекта предполагает проведение анкетирования участников до и после реализации проекта, самоанализ эффективности мероприятий организовавшим его специалистом. Необходимый диагностический материал представлен в приложении.
	№
	Мероприятие
	Цель мероприятия
	Форма проведения
	Содержание
	Сроки
	Ожидаемый результат

	1.
	«Что такое здоровье? 
С чего оно начинается?»
	Ознакомление с нетрадиционными вариантами самооздоровления педагога 
	Проблемная лекция с элементами диагностики
	1.Лекция «Педагог и его здоровье»

2. Ознакомление с планом  проведения мероприятий по укреплению здоровья педагогов
3.Проведение анкетирования
4. Подведение итогов
	сентябрь
	Создания представления о ценности здоровье педагогов, мотивация на активную работу 

	2.
	«Супердивичник +»
	Снятие эмоциональной напряжённости, создание доверительной атмосферы, формирование чувства сплочённости коллектива.
	Социально педагогический тренинг
	1.Упражнение «Здравствуйте»

2. Игра «Поменяйся местами»

3.Упражнение «Мыслительная карта»


	октябрь
	положительный заряд эмоций, снятие перенапряжения после трудового дня.

	3.
	«Психоэнергетический зонтик».
	Избавление от отрицательной энергии, способствовать формированию способности контролировать ситуации.
	Обучающее занятие с элементами тренинга
	1. Упражнение «Настроение»
2. Упражнение «Гора с плеч»
3. Упражнение «Замок»
4. Рефлексия
	ноябрь
	Умение избавляться от отрицательной энергии, способность контролировать ситуацию

	4.
	«Посидим, поокаем»
	Ознакомление педагогов со звуковой гимнастикой, «Укрепление духа и тела».
	Обучающее занятие с элементами тренинга
	1. Мини-лекция по вокалотерапий.

2. Мастер-класс по методике занятия вокалотерапией

3. Работа с раздаточным материалом.

4. Рефлексия
	декабрь
	знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела.

	5.
	«Волшебство звука»

	Создание условий для расслабление, отдых, снятие напряжения, очищение сознания педагов.
	Обучающее занятие с элементами тренинга
	1.Лекция по воздействию музыки на организм человека.

2. Описания методики оздоровления музыкой.

3. Ознакомление с раздаточным материалом.

5. Рефлексия
	январь
	Обучение педагогов здоровье сберегающим технологиям по укреплению и сохранению собственного здоровья.

	6.
	«Танцы на ужин, танцы на обед»
	Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата
	Семинар с элементами тренинга
	1. Лекция по необходимости танцев для здорового образа жизни.
2. Ознакомление с раздаточным материалом.
3. Рефлексия
	февраль
	Снятие психо мышечного напряжения, отдых, восстановление сил, мобилизация.

	7.
	«Дыши со мной»
	Профилактика болезней легких и голосовых связок
	Проблемная лекция с элементами тренинга
	1. Обсуждение необходимости правильного дыхания 
2. Обучение приемам правильного дыхания
	март
	Полное расслабление, ритмизация дыхательного процесса, повышение внутренней стабильности, достижение гармонии эмоциональных реакций.

	8.
	«Быть здоровым – здорово!»
	Способствовать повышению уровня здоровье сберегающей компетентности.
	Круглый стол
	1.Анкетирование 
2. Дискуссия «Как сохранить здоровье педагога?»
	апрель
	Сохранение и укрепление здоровья педагогов.


Результат проекта: 
1. Создание комплекса рекомендаций по проблеме сохранения здоровья педагога.

2. Приобретение навыков самооздоровления 
3. Улучшение психологического климата в коллективах
4. Развитие мотивации к здоровому образу жизни
Предполагаемые эффекты:

1. Повышение самооценки и уверенности в себе;
2. Сформированности навыков адекватной оценки своего физического состояния;
3. Психическое благополучие через формирование соответствующего климата уважения.
Участниками проекта являются педагоги «ЦРТДиЮ «Амурский».
Способы оценки реализации проекта:

1. эффективность мероприятий проекта  оценивается ответственным лицом при самоанализе
2. анкетирование педагогов до реализации проекта и по окончании реализации проекта

3. наблюдение за изменением настроения педагогического коллектива
Улыбайся, люби себя и будь здоровым! 

Приложение 1

Мини – лекция «Что такое здоровье? С чего оно начинается?»

Профессию педагога, к сожалению можно отнести к “группе риска” по частоте нарушений здоровья и серьезности протекающих заболеваний.

Обработав данные по заболеваемости педагогов нашего ДОУ, мы обнаружили ярко выраженные преобладающие заболевания:

1. Cердечно-сосудистые;

2. Желудочно-кишечные;

3. Нарушения опорно-двигательного аппарата;

4. Болезни крови;

5. Нарушение функций щитовидной железы.

6. Интенсивная голосовая нагрузка

Сердечно-сосудистые заболевания

Многие считают, что сердце человека – это некий насос по перекачке крови. Увы, это распространенное заблуждение. Мы берем на себя смелость утверждать, что у сердца есть другие важные задачи – духовные и психологические. Оно не может спокойно реагировать на ложь, равнодушие и зло. Физиологические задачи сердца в какой-то степени можно назвать вторичными. Хотя бы потому, что их можно выполнять искусственно, подключив к организму специальную аппаратуру. Любая информация, поступающая в мозг, проходит через сердце. Язык говорит об этом фразами, имеющими глубокий внутренний смысл: “Твои слова для меня – нож в сердце”, “Он разбил мне сердце”, “Сердце кровью обливается”, “Сердцем чувствую, этот человек невиновен…”, “Чует мое сердце, плохо дело”. Человек различает несправедливость трояко: 

с помощью органов чувств;

с помощью интеллектуального анализа;

чувствуя несправедливость сердцем.

Когда человек видит несправедливость, сердце его при этом протестует. Как оно выражает свой протест? Спазмированием! При этом сердце работает в чрезмерном для него режиме и быстрее изнашивается. Задумаемся, что происходит при спазме? Прежде всего, сокращаются и закрываются капилляры. Кровь с трудом течет через сердце, нарушая работу клапанов, в мозг поступает мало кислорода, продукты отработки выводятся недостаточно. Результат – сердечно-сосудистые заболевания.

Желудочно-кишечные заболевания

Многие считают, что человеческий желудок – некая своеобразная машина по перевариванию пищи. Это еще одно распространенное заблуждение. Желудок – орган, остро реагирующий на любую ситуацию и решающий, принимает он ее или нет. Вспомните, как выражаются некоторые люди: “Я его не перевариваю…” или: “Меня от него тошнит…”. Язык явно проговаривает “мнение” желудка о ситуации. Если ситуация неблагоприятная, желудок напрягается, его пищеварительные функции выполняются недостаточно эффективно. Часто человек в случае волнения начинает много есть, чтобы успокоиться. Пища буквально проталкивается в кишечник недопереваренная. Напряжение в желудке вызывает уже знакомый нам спазм. Любая ссора, любой тяжелый разговор подобны своеобразным ударам невидимым кулаком по желудку, от которого тот спазмируется, слабеет и заболевает.

Вслед за желудком в случае непринятия ситуации сжимается и кишечник, изменяется его химическая среда, затем возникают неблагоприятные условия для существования полезной микрофлоры, которая начинает частично погибать.

Заболевания крови

Это самая сложная для науки проблема. Ясно одно – болезни крови могут возникнуть из-за серьезных психологических срывов и стрессов. Вспомним фразу: “Он мне столько крови попортил”, “Уж он моей крови попил…”. Кровь - это озеро чистой воды по имени Жизнь. Стрессы – камни, с шумом падающие в “озеро”, расплескивающие воду, пугающие рыбное царство.… В кровь вследствие стресса в повышенных дозах попадает адреналин, сахар и огромное количество веществ, необходимых для физической борьбы. А борьбы не происходит. В лучшем случае мы в волнении ходим по комнате или садимся и едим, а в худшем – сидим и переживаем. Разумеется, поступившие в кровь вещества просто отравляют ее. Меняется ее состав, кислотность и т.п.

Нарушение функций щитовидной железы

Заболевания щитовидной железы – очень сложное явление. Но если приглядеться внимательно, можно увидеть в большинстве случаев ту же самую причину. Проблему со щитовидкой многие называют “проглоченной обидой”. Всю ту неправду жизни, о которой мы упоминали, “чувствует” и эта железа. В случае несправедливости мы ощущаем напряжение в области горла. Так проявляется обида. Если огорчения возникают часто, человек привыкает ходить со спазмом в области горла, и тот становится привычным. В конце концов, из-за этого спазма может возникнуть заболевание щитовидной железы. Патологические “узелки” могут появиться и на голосовых связках. Неслучайно многие педагоги имеют профессиональное заболевание связок.
Интенсивная голосовая нагрузка
За счет которой формируется патология голосообразующего аппарата, ослабление звучности голоса (дисфония) или полное его отсутствие (афония). Дисфония разной степени выраженности регистрируется у 40% педагогов, в основном – у педагога начальной школы, филологов, преподавателей иностранного языка.

Приложение 2
Социально-педагогический тренинг для педагогов

После каждого упражнения проводится обсуждение по вопросам типа: Что вы почувствовали, о чём подумали во время игры, упражнения.

Психогимнастическое упражнение « Здравствуйте»!

Участники хаотично двигаются по залу. По сигналу ведущего каждый должен найти себе пару и прикоснуться к ней той частью тела, которую укажет ведущий. Выбирать одну и ту же пару несколько раз подряд нельзя. Прикоснувшись, необходимо сказать: « Привет! Здравствуйте! Или Добрый день!» Указания ведущего могут быть самыми разнообразными: он может предложить участникам поздороваться ладонями, плечами, локтями, спинами, носами и др.

Игра « Поменяйтесь местами»

Участники стоят в кругу. Ведущий называет некий признак, по которому они меняются местами. Чтобы участники нашли больше признаков, объединяющих друг друга (я не один такой), вопросы необходимо подбирать по принципу: весёлые, проблемные и чередовать их между собой

-кто пришёл в юбке

-у кого подавленное настроение

-у кого короткая стрижка

-кто испытывает трудности в планировании своей деятельности.

-кто любит золотые украшения.

- кто не знает, как составлять конспекты занятий

- у кого двое детей

- кто имеет одного внука

- кто иногда опаздывает на работу.

- у кого ничего не болит

- кто знает, как общаться с родителями

- кто любит играть роли

- кто жалеет, что выбрал профессию педагога

- кто любит отдыхать на море

- кто любит командовать дома и т. д.
Игровое упражнение «Планировать или не планировать свою деятельность

Каждый участник получает карточку с вопросом: «чем является для вас план работы?». Из трёх предложенных вариантов ответа педагог выбирает один, опираясь на свой собственный опыт. Варианты ответов следующие:

-план - это формальный документ

- план это документ, необходимый для контроля и анализа деятельности педагогов

- план - важный документ, позволяющий достигнуть результатов деятельности.

Упражнение « Мыслительная карта»

Перечислить формы физкультурно-оздоровительной работы, используемые педагогом в работе.

«Собери пословицу» Предлагаются карточки, где в одном столбце написаны начала пословиц о здоровье, во втором – их окончания.

Игровое упражнение « Подарок»

Участники группы встают в круг. В этом упражнении каждый участник дарит и получает выдуманный подарок. Ведущий встречи начинает игру словами: « Лена, я хочу подарить вам… Далее изображает подарок руками, который передаёт названному участнику. Участник, который получил подарок, принимает его и кладёт рядом с собой. Затем этот педагог благодарит за полученный подарок и также делает свой выбор.

Рефлексия: Закончи фразу «Я шла сюда и думала…..

Приложение 3
Лечение пением или вокалотерапия
Вокалотерапия - это новомодное название такого известного явления как лечение пением. Славянские народы всегда славились красотой песнопения и считали, что песню поёт не человек, а душа. Песня всегда присутствовала в любых жизненных ситуациях - начиная с рождения человека и до его смерти.

Для каждого события в народе сложены свои песни: новорождённым поют свои песни, для невесты свои, выполняя работу свои, и даже солдаты маршируют с песнями.

Все песни имеют свой ритм, мелодику, длительность и поэтому оказывают на человека неповторимое и целенаправленное действие.

Организм человека является набором резонаторов. Каждый орган, каждая клеточка генетически настроены на определённую ритмику, акустику и мелодику. Под воздействием музыки наша генетика может резонировать с песней, и тогда говорят, что песня "взяла за душу". Если резонанса нет, то песня будет угнетать наш организм и вызывать болезненные состояния.

Именно поэтому народная медицина всегда интуитивно подбирала звуки песен с учётом генетического настроя организма человека. Этим объясняется живучесть старых народных песен. Даже современная молодёжь, выросшая на непонятных для старшего поколения наборах звуков, легко подхватывает практически любую народную песню. И даже не зная слов, человек очень легко увлекается мелодией, включается родовая генетическая память и человек поёт совершенно незнакомую песню.

Музыка очень сильно воздействует на психику человека и всего общества в целом и воздействуя на подсознание, может как созидать, так и разрушать.

Гласные звуки славянских языков легко коррелируются с отдельными органами и частями тела. И если на выдохе протяжно петь определённые звуки, соответствующие проблемным местам, то можно через определённое время получить их излечение.

Вокалотерапия даёт устойчивый положительный эффект только при длительном применении.

Так же при пении происходит активная работа всего организма, особенно лёгких и сердечно – сосудистой системы.

А по настоящему чудодейственный эффект даст вокалотерапия после хорошей русской бани с чаепитием душистого травяного чая. Попробуйте совместить эти вещи и вы почувствуете огромный приток положительной энергии и сил, а если такие процедуры проводить регулярно, то постепенно исчезает злость, зависть, обида и наступает состояние духовного равновесия.

Разные звуки оказывают своё действие:
	Звуки
	Заболевание

	«А»
	воздействует на область сердца, снимает спазмы и лечит жёлчный пузырь;

	«И»
	воздействует на область головного мозга, лечит глаза, прочищает нос, улучшает работу тонкого кишечника;

	«О»
	воздействует на область позвоночника, сердце, налаживает работу поджелудочной железы;

	«У»
	воздействует на дыхание, почки, мочевой пузырь, предстательную железу и матку;

	«Ы»
	воздействует на систему дыхания и лечит уши;

	«Э»
	воздействует на головной мозг;

	«ОМ»
	снижает кровяное давление;

	«УХ, ОХ, АХ»
	полагают организму очищаться от шлаков и негативных энергий;

	«АЙ, ПА»
	снимают сердечные боли;

	«АП, АМ, АТ, ИТ, УТ»
	помогают исправить дефекты речи.


«Да — да — да» (голосовая техника).
Цель: трансформация негативных переживаний в поло​жительные, настройка всего организма на благоприятное восприятие предстоящего события. Необходимое время: 5—10 мин. Процедура:
В течение 5—10 мин постарайтесь ни на что не отвлекаться и проговаривать «да—да—да» с различными интервалами, интонацией и громкостью. 
Приложение 4
Музыкотерапия
Влиянием музыки на состояние здоровья человека люди интересовались с древних времен. 

Тогда же выявили и самый действенный с точки зрения лечебного эффекта компонент музыки (он же и самый старый) - ритм.

Серьезные исследования о влиянии музыки на здоровье человека начали проводиться в ХХ веке после Второй мировой войны. 

Музыкальная терапия выделилась в самостоятельное направление в 1950 г., когда в США были созданы Национальная ассоциация музыкальной терапии, затем Американская ассоциация музыкальной терапии (в 1974 г.). 1 января 1998 г. они объединились в одну организацию - Американскую ассоциацию музыкальной терапии. 

Сегодня музыкальная терапия используется для уменьшения боли, страха, напряжения, повышения тонуса организма, лечения депрессии, для медицинской реабилитации и для сопровождения физических занятий.

В состоянии стресса, повышенной тревожности частота волн головного мозга превышает допустимые нормы. 

Чем медленнее бета-волны в головном мозге, тем лучше мы себя чувствуем. Музыка с ритмом 60 ударов в минуту, как медитация, способна замедлить мозговую деятельность.

При ее прослушивании улучшается внимательность и трудоспособность. Мозг перестает тратить энергию на негативные эмоции. Постепенно общее состояние стабилизируется, наступает умиротворение.

Слушаем: Для стабилизации и активизации деятельности мозга подходят произведения Моцарта. Это могут быть первые и третьи части из фортепьянных сонат и концертов, «Рондо» из «Маленькой ночной серенады».

Прослушивание классики помогает легкому запоминанию информации.

От головной боли спасет полонез Огинского, «Венгерская рапсодия» Листа, «Фиделио» Бетховена.

Бессонницу можно вылечить сюитой «Пер Гюнт» Грига, «Грустный вальс» Сибелиуса, пьесами Чайковского.

Произносим: звук «Н» помогает восстановить творческие способности.

Легкие

Правильное дыхание – залог здоровья. В минуту мы совершаем от двадцати пяти да тридцати пяти вдохов. Как только начинаем волноваться – их количество резко возрастает. Мы становимся рассеянными, перестаем контролировать эмоции, ведем себя импульсивно.

Глубокое дыхание, напротив, благоприятно влияет на наше общее состояние организма.

Чем быстрее ритм мелодии - тем чаще становится наше дыхание, и наоборот.

Слушаем: Григорианские песнопения, народную музыку. Это способствует правильному глубокому и спокойному дыханию, тем самым улучшая работу легких.

Произносим: звук «У». Он помогает вентиляции легких.

Сердечно-сосудистая система

Музыка влияет на работу сердца и на артериальное давление.

Хотите увеличить частоту сердечных сокращений - слушайте мелодию побыстрей, увеличивайте громкость.

Хотите восстановить стабильный сердечный ритм - слушайте музыку с медленным темпом и расслабляйтесь. 

Приятная музыка благотворно действует и на кровь. Любимая мелодия вызывает увеличение в крови лимфоцитов, организму становится легче бороться с болезнями.

Слушаем: Гипертоникам полезно слушать «Ноктюрн ре-минор» Шопена, «Свадебный марш» Мендельсона и «Концерт ре-минор» для скрипки Баха.

Произносим: звук «П-ПОМ». Он положительно влияет на работу сердца и снижает давление. 

СПИСОК МУЗЫКАЛЬНЫХ РЕЦЕПТОВ
	Заболевание
	Музыка

	Неврозы и раздражительность
	Чайковский, Пахмутова, Таривердиев

	Снять стресс, сконцентрироваться
	Шуберт, Шуман, Чайковский, Лист. 

	Язва желудка
	"Вальс цветов"

	Профилактика утомляемости
	"Утро" Грига, "Рассвет над Москвой-рекой" (фрагмент из оперы "Хованщина") Мусоргского, романс "Вечерний звон", мотив песни "Русское поле", "Времена года" Чайковского. 

	Поднимают настроение, избавляют от депрессий, разряжают накал чувств
	джаз, блюз, диксиленд, соул, калипсо и регги, берущие свое начало от темпераментной африканской музыки

	Творческий импульс
	"Марш" из кинофильма "Цирк" Дунаевского, "Болеро" Равеля, "Танец с саблями" Хачатуряна. 

	Полное расслабление
	"Вальс" Шостаковича из кинофильма "Овод", оркестра Пурселя, произведения "Мужчина и женщина" Лея, романса из музыкальных иллюстраций к повести Пушкина "Метель" Свиридова. 

	Кровяное давление и сердечную деятельность нормализует
	"Свадебный марш" Мендельсона. 

	Гастрит 
	"Соната N7" Бетховена. 

	Лекарство от мигрени
	"Весеннюю песню" Мендельсона, "Юморески" Дворжака, а также изрядную дозу Джорджа Гершвина ("Американец в Париже"). 

	Головная боль
	полонез Огиньского. 

	Нормализует сон и работу мозга
	"Пер Гюнт" Грига. 


КАК ЛЕЧИТЬСЯ МУЗЫКОЙ ?
Для эффективности музыкальной терапии ее применяют по определенным правилам, которые основаны на психофизиологических принципах более, чем на эстетических и художественных. Вот самые важные из них: 
1. Перед началом исполнения изучите информацию об исполняемом произведении. Необходимо знать его суть и структуру. Полезно узнать заранее текст исполняемого произведения, или иметь его перед глазами при исполнении, чтобы не мешали напряженные попытки уловить слова, которые не всегда четко произносятся или заглушаются оркестром. 
2. Расслабьтесь - это поможет вам "открыть двери бессознательного" и принять в полной мере действие музыки. При этом не важно, хотите вы испытать успокаивающее действие или же стимулирующее и поднимающее настроение. 
3. Важно правильно выбрать дозу. Лечение музыкой должно быть достаточно коротким, чтобы не вызвать усталости и возможных защитных реакций. 
4. Силу или громкость музыки нужно осторожно регулировать. Малую громкость следует выбирать не только для успокаивающей, но также и для стимулирующей музыки. Большая громкость утомляет и потрясает нервную систему. 
5. После прослушивания лечебной музыки отдохните некоторое время. Это благоприятствует ее полному, не нарушающему душевное равновесие, действию на бессознательное. 
6. Известно, что бессознательное наиболее активно во время сна, при этом оно также восприимчиво и к внешним импульсам. Поэтому музыкальную терапию можно применять во время сна. 
Терапевтическое использование музыки во время сна особенно рекомендуется для детей, в психиатрии и вообще для людей беспокойных и возбужденных. 
7. Выбор музыкальных произведений должен быть хорошо продуман. Он гораздо сложнее, чем может показаться на первый взгляд. Иногда необходимо, чтобы принципы, кажущиеся очевидными, были ограничены и даже игнорированы. 
Казалось бы, очевидно использование успокаивающей, стимулирующей или жизнерадостной музыки. Однако все не так просто. 
Жизнерадостная музыка может действовать на нервы человеку, отягощенному горем. 
На человека в состоянии возбуждения и смятения вряд ли окажет глубокое впечатление торжественное адажио, от него он станет еще более беспокойным. 

С другой стороны, когда пребывающий в унынии человек слышит грустную музыку, это может поднять его настроение.

Приложение 5
Танцы на ужин, танцы на обед
Танцы издавна признаны лечебным средством. Ведь они не просто улучшают настроение, но и вылечивают различные серьезные недуги. 

Великолепная муза Сергея Есенина, Айседора Дункан, утверждала задолго до появления понятия «психофизики», что душевное состояние людей связано с их телесными движениями. Иначе говоря, определенным образом двигаясь, человек способен влиять на душевное состояние. 

«Пусть люди прижмут руки к сердцам своим и прислушаются к своим душам – тогда они поймут, как надо танцевать», - твердила она, считая, что даже самые большие печали и горести покидают человека во время танца. 

В танце человек снимает не только свое мышечное напряжение, в этот момент сознание проясняется, налаживается эмоциональное состояние, и улучшаются интеллектуальные способности. Очень полезны танцы тем людям, которые привыкли накапливать негативные эмоции и не умеют с ними расставаться без вреда для окружающих. Танцы способны вывести из депрессии и заставить посмотреть на мир по-новому. 

Уменьшение вероятности появления ишемической болезни сердца, повышение иммунитета, нормализация обмена веществ, укрепление костей и снижение вероятности появления остеопороза и переломов, исчезновение бронхита и облегчение протекания астмы, улучшение походки и осанки, грация, гибкость, стройность – вот не полный список аргументов в пользу танцев. 

Никогда не поздно начать заниматься танцами. Здесь практически нет противопоказаний, нужно лишь выбрать тот вид танцев, который вам больше подойдет, а если у вас имеются какие-либо хронические заболевания, то переда занятиями следует проконсультироваться с врачом и преподавателем танцев, чтобы определить оптимальные физические нагрузки. 

	Заболевание
	Танцы

	Укрепление мышц тазобедренного сустава, живота
	Латинские танцы, «Танцы живота»

	Профилактики и лечение остеохондроза
	Танец «Фламенко»

	Снятие стрессов, профилактика гипертонии, артрита
	Индийские танцы

	Лечение лордоза, сколиоза, исправление формы ног
	Кельтские танцы

	Профилактика болезни «Альцгеймера»
	«Фокстрот»

	Укрепление нервной системы 
	«Вальс»


Приложение 6
Дыхательная гимнастика

	Заболевание
	Методика

	Увеличение объема легких
	1. Стоя, шея вытянута, голова приподнята, таз слегка выдвинут вперед, грудь «колесом». Представьте себе, что держите под мышками большие мячи. Сохраняйте такое положение 2-3 мин. Дышите ровно, при вдохе старайтесь увеличить объем вдыхаемого воздуха.

2. Исходное положение — сидя на полу, на стуле. «Сверните тело в клубок», максимально сгруппируйтесь. Задержите дыхание. Затем с усилием сделайте вдох. Задержите дыхание на 2 сек. Затем выдохни​те и распрямитесь, быстро и энергично. Низким голосом скажите: «Ух!». Повторите упражнение 6-8 раз.

3. Стоя, ноги на ширине плеч, руки за спиной, ладони соединены. Вдохните и задержите дыхание, наклонитесь вперёд, максимально потянувшись руками назад, при этом делайте медленный выдох. Выпрямитесь, повторите упражнение 10-20 раз.

	Расслабление
	1. Из положения стоя наклонитесь, стараясь достать руками пол, при этом максимально выдыхая воздух. Задержитесь в этом состоянии несколько секунд. Посте​пенно распрямляясь, медленно делайте вдох через нос, руки в стороны (параллельно полу). Поднимайте руки вверх, соединяя ладони вместе. Задержите дыхание. Медленно выдыхайте воздух через рот, наклоняйтесь вперед, руки свободно «свисают». Максимально расслабьтесь.

2. Стоя, ноги на ширине плеч, ладони за головой. Наклонитесь в сторону (потя​ните локоть к полу). Вдохните и задержите дыхание, почувствуйте натяжение мышц туловища. Выдохните, возвращаясь в ис​ходное положение. Повторите упражнение10-20 раз.

	Профилактика заболеваний голосовых связок
	1. Произнесите серию слогов «ли, ти, ни, ки, ги». Почувствуйте, как ваш язык «выпускает звуки» из все более дальних отсеков рта и горла. Попробуйте пропеть эти звуки тихо, затем громче. Произнесите «а-и-ай-су-ю». Повторите упражнение 8-10 раз. 

2. Упражнение - пение с закрытым ртом: напевайте «ммм» - губы сжаты, язык «на донышке» рта, нёбо вибрирует; напевайте «ннн» - язык касается твердой передней части нёба; пропойте в нос «нгнгнг» - задняя часть языка поднимается к мягкой задней части нёба, колебания отдаются в гортань и шею. Проделайте каждое из этих упражнений 8-10 раз.

3. Упражнения для языка, если он устал («еле ворочается»). Чтобы снять это состояние: а) произнесите гласные звуки, которым предшествует согласная «ло», «ла», «лэи»; повторите то же самое, но поднесите руку ко рту на расстояние 7 см, а при начальном «л» каждого слога коснитесь руки языком. Повторите упражнение 8-10 раз.


Приложение 7
« Как сохранить здоровье педагога».

«Счастье быть здоровым в наших руках.

Здоровье вам будет тогда по плечу,

Когда вы к нему подойдёте по-новому.

Хотите лечиться - идите к врачу,

Хотите здоровья - идите к здоровому».

Рефлексия:

Упражнения на рефлексию

Рефлексия (от латинского «отражение»)- умение размышлять, заниматься самонаблюдением, самоанализ, осмысление, оценка предпосылок, условий и результатов собственной деятельности, внутренней жизни.

« Метод пяти пальцев»

М (мизинец)- мыслительный процесс - Какие знания, опыт я сегодня получил?

Б (безымянный)- близость цели - Что я сегодня делал и чего достиг?

С (средний)- состояние духа - Каким было сегодня моё преобладающее настроение, состояние духа?

У (указательный)- услуга, помощь - Что я сегодня помог сделать, чем порадовал или чему поспособствовал?

Б (большой) - бодрость, физическая форма – Каким было моё физическое состояние сегодня? Что я сделал для своего здоровья
Пожелание участникам проекта на последнем мероприятии:
Не умирайте, пока живы.
Поверьте, беды все уйдут.
Несчастья тоже устают,
И завтра будет день счастливый.
Будьте здоровы и научитесь 
чувствовать себя и управлять собой!
Приложение 8

Анкета участника (перед началом участия в проекте)
1. ФИО

2.В начале встречи:

для чего я сюда пришла?________________________________

что я ожидаю от этих занятий?__________________________
3. Влияет ли качество организации вашей деятельности на ваше здоровье?


4. Кто я во время занятий?

A. я критик?

B. Я не только критикую, но и предлагаю?

C. Я наблюдатель?

D. Я активный участник

E. Я (ваш вариант)_________________________________________________
5. Влияет ли на ваше самочувствие отношения с другими педагогами?

6. У вас часто появляются новые идеи по работе?

7. Поставьте точку на луче, соответствующую настроению, отметьте дату: 0____________________________________________10 балл. Дата:___________
8. Где и когда я могу применить полученные знания?______________________

9. Что меня заинтересовало из предложенной беседы?______________________

10. Чтобы я хотел(а) добавить__________________________________________

Анкета участника (после реализации проекта)
1. Ф.И.О.

2. Оправдались ли мои ожидания от проекта?

3. Что больше всего понравилось и было самым интересным, хотелось бы повторить ещё раз?

4.  Во время занятий стало понятно_________________________________
5. Как изменилось моё отношение к работе?
6. Что было сложно и что не понравилось, почему?_____________________

7. Дополнительные пожелания, предложения, идеи для дальнейшего сотрудничества.___________________________________________________

