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Единственная красота,
которую я знаю, – это здоровье.
Генрих Гейне
Мастер класс 
на тему «Активные методы релаксации для детей начальных классов»
Когда я решила приготовить мастер-класс, я столкнулась с огромной проблемой: усталость, раздражение от большого объёма навалившейся работы, самокритика за уже прошедшие этапы, обида на мужа и детей, требующих постоянного внимания, а тут-то не до них! И как следствие, отторжение. Надо что-то с этим делать… А не прогуляться ли мне по лесу?! (слайд № 2: девушка с волосами дыбом, вокруг раздражающие факторы).
Знакомая ситуация? Наверное, каждый это испытывал не единожды. И когда эмоциональное напряжение достигло своего пика, я подумала: «А не убить ли мне двух зайцев сразу: расслабиться и провести мастер-класс?» 
Ведь статичное положение тела и умственные нагрузки на уроках приводят к усталости детей всех возрастов, особенно учеников начальных классов. Поэтому очень важно, чтобы при первых признаках утомления учитель знал, что нужно делать для восстановления работоспособности. Так что, как говорят в юмористической игре «КВН»: «Выступаем на расслабоне!»
Итак, тема моего мастер класса – «Активные методы релаксации для детей начальных классов». Сегодня я расскажу, какие упражнения на снятие напряжения и усталости можно использовать на уроке (слайд № 5: заголовок).
Чтобы снять раздражение, нужно найти внешнего врага и попробовать разглядеть в нём что-нибудь хорошее. Так, кого объявить внешним врагом? Муж? Директор? Нет, мне с ними ещё жить да жить. О, придумала! Снег! Согласитесь, он многим надоел этой зимой, не так ли?!
1 метод релаксации – расслабление
Начинаем релаксацию. Сядьте удобнее, расслабьтесь, закройте глаза (слайд № 7: лёгкая музыка, падающий снег).
«Лентяй»: мы попали с вами в волшебный зимний лес. Чудесный морозный день! Я предлагаю вам немного полениться. Представьте себе, что вы – лентяи и нежитесь на мягком, мягком ковре снега (потрогайте его). Вокруг тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает все ваше тело. Вы спокойно отдыхаете, вы ленитесь. Отдыхают ручки у …, отдыхают ножки у … Приятное тепло охватывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам приятно. Ваши руки, ноги – все тело расслаблено. Чувство приятного покоя наполняет вас изнутри. Приятная лень разливается по всему телу. Вы наслаждаетесь полным покоем и отдыхом, который приносит вам силы и хорошее настроение.

Потянитесь, сбросьте с себя лень и на счет «три» откройте глаза.

Ну, вот и всё. Как поётся в песне: «драмы больше нет, нет больше драмы».
2 метод релаксации – забота о себе

Знаете, как научится любить своих врагов? Это просто – нужно научиться очень сильно любить себя. Запомните такие слова: (слайд № 9: стихотворение)
Я так люблю себя,
Что я могу любить тебя.
А ты полюбишь так себя,
Что сможешь полюбить меня.
3 метод релаксации – общение

Автор произведения «Маленький принц» – Антуан де Сент-Экзюпери – говорил: «Единственно настоящая роскошь – эта роскошь человеческого общения». И как же он был прав (слайд № 10: цитата)
Правильная, грамотная, отчетливая и внятная речь – это первый шаг к успеху. Достигается она путём тренировок и практики выступлений. Вы, конечно же, знаете, какое средство является лучшим для тренировки речи? Правильно, скороговорки. Их знают все (слайд № 11: жутко жуку жить на суку). 
Важно не только четко и понятно произнести скороговорку, но и соблюсти логическое ударение – именно оно и помогает говорящему привлечь внимание слушателей, сфокусировать их на нужном моменте речи, убедить в чем-либо и побудить к действию (интонационное упражнение). Давайте обратимся к следующему слайду.
4 метод релаксации – 4 метод релаксации – терапия яркими воспоминаниями и достижениями

Я специально для вас подобрала скороговорку со словом, которое, к сожалению, в наше время немного устарело (слайд № 12: скороговорка).

Давайте дружно хором её произнесём:
Не тот, товарищи, товарищу товарищ, кто при товарищах товарищу товарищ.

А тот, товарищи, товарищу товарищ, кто без товарищей товарищу товарищ.
В голове нарисовались образы, связанные с Советским Союзом, пионерами, комсомолом… (слайд № 13: фото советских времён). К чему же все это? Всё очень просто – я хочу поностальгировать, вспомнить свое детство и посмотреть старый альбом. Теплые воспоминания – это тоже способ снятия эмоционального напряжения.
5 метод релаксации – телесный контакт
Сейчас мы учились снять напряжения при помощи вербальных приемов (слайд № 15: объятия). Но невербальные средства общения, особенно объятия, – также отличный способ снятия эмоционального напряжения. Обниматься мы пока не будем, в связи с обстановкой во всём мире, но одно упражнение на телесный контакт всё же проведём 
Переверните левую руку ладонью вверх, а правую ладонью вниз. Теперь человек, сидящий на первом месте, легонько хлопнет правой рукой левую ладонь соседа, тот следующего, и так до конца ряда. Чувствуете, как пошла волна тепла и доброты?!
6 метод релаксации – физическая активность

Доказано, что регулярная физическая активность предупреждает и помогает снять стресс, заряжает бодростью, энергией и хорошим настроением, а также избавляет от тягостных мыслей. Поэтому самое время повести физкультминутку (слайд № 16: видео с физкультминуткой).
7 метод релаксации – концентрация 

Существует ряд упражнений, которые улучшают мыслительную деятельность, развивают межполушарное взаимодействие, мелкую моторику, память, внимание, речь, мышление. А ещё они помогают отлично отдохнуть от напряжённой умственной работы. Я предлагаю Вам выполнить упражнение «Ухо-нос-хлопок» (слайд № 17). 
Левой рукой нужно взяться за кончик носа, правой за правое ухо. По команде «Раз-два» отпустить ухо-нос, хлопнуть в ладоши и поменять положение рук «с точностью наоборот».

Следующее упражнение на концентрацию внимания называется «Заяц-коза-вилка» (слайд № 18: фото жестов).
· «Заяц»: средний и указательный пальцы вытянуты вверх, при этом мизинец и безымянный пальцы прижать большим пальцем к ладони.
· «Коза»: указательный палец и мизинец вытянуты вверх, при этом средний и безымянный пальцы прижаты большим пальцем к ладони.
· «Вилка»: вытянуты вверх три пальца (указательный, средний, безымянный), расставлены врозь. При этом большой палец удерживает мизинец на ладони.
Попробуйте по команде менять жесты одной рукой. Заяц – коза –вилка -коза-вилка-заяц. А теперь двумя руками одновременно. Коза – заяц – вилка -вилка-заяц-коза.

Согласитесь, пока думаешь над жестами, забываешь и про все накопившие обиды., И про то, что мастер-класс пора заканчивать.

Я всегда помню, что в классе должен быть соответствующий микроклимат (нормальная температура, свежий воздух, рациональное освещение, отсутствие неприятных звуковых раздражителей), урок не должен быть однообразным и монотонным, методы и приёмы должны способствовать активизации инициативы и творческого самовыражения, должны иметь место оздоровительные моменты (физкультминутки, юмор, похвала). Урок следует заканчивать спокойно, не задерживать учащихся, не перегружать домашним заданием.
Я всегда помню высказывание выдающегося русского педагога –Константина Ушинского: «Учитель! Помни, твоя улыбка стоит тысячу слов».
Уважаемые коллеги, берегите себя, поменьше волнуйтесь и практикуйте релаксацию – это пойдёт всем на пользу. Желаю вам:
· Никогда не болеть;
· Правильно питаться;
· Быть бодрыми;
· Вершить добрые дела.
В общем, вести здоровый образ жизни!
УДАЧИ ВАМ И ЗДОРОВЬЯ!
Мой мастер класс подходит к концу. А теперь проведём рефлексию. Для обратной связи я вас попрошу ответить на два вопроса. Если ваш ответ на мой вопрос да – вы поднимете руку:

Вы отдохнули на нашей встрече?
Вы узнали что-нибудь полезное для себя?
Тогда похлопайте и мне и себе за проделанную работу!
(слайд № 22: Спасибо за внимание и поддержку)
Вот прошёл мой мастер-класс –
Всю готовилась субботу!
Мне не верится сейчас:
Сколько сделано работы!
Все волненья позади.
Скоро нас жюри отпустит.
Снова будни впереди.
А в душе – немного грусти…(поклон)
