Мастер- класс по проведению танцевально – двигательного тренинга для педагогов
Цель: Гармонизация личности. Профилактика эмоционального выгорания.
                                                           Задачи:

1. Снятие эмоционального напряжения, создание благожелательной  атмосферы.

2. Обучение расслаблению, пониманию и принятию себя самого и других

3. Способствовать личностному росту, переживанию необычных впечатлений, 

4. Дать возможность участникам опробовать разные способы поведения, 

5. Способствует началу опознавания своих чувств и мыслей

6. Осмысление своих личных проблем.
Технологическая таблица
	Материал
	Цель и задачи
	Содержание  деятельности
	Вопросы участникам
	Время

	Бумага ручки,

планшеты


	1.Регистрация участников
	Заполнение  индивидуальной  анкеты
	1. Ф.И.О.
2. Место работы

3. Должность

4. Контактный телефон

5. Опыт участия в ТДТ.
	15 минут

	
	2.Ознакомление  с целью и принципами  ТДТ 
	Мини-лекция: Теоритические основы «Танцевально-двигательной терапии»
	1).Ваши ожидания от ТДТ
	30 минут

	
	3.Разогрев 
	
	
	

	1.Музыка разных стилей 
	1.Цель: снятие напряжения, вхождение в тему
	1.Упражнение: «Перевертыши»


	1). Каким было видение  человека с другой непривычной точки зрения?

	5 минут



	2. Музыка: веселая, динамичная


	2.Цель: Обучение расслаблению (балансу напряжения/ расслабления)

	2.Упражнение: «Зажимы по кругу» 

	1).Удалось ли обнаружить и почувствовать зажимы в теле?

2).Что сейчас происходит с ними?


	5 минут



	3. Музыка:

веселая, задорная
	3.Цель: Снятие напряжения, расслабление
	3.Упражнене «Стряхни капли»
	1) Что вы сейчас чувствуете в теле?

2). Есть ли в теле сейчас напряжения? Где?

3). Какое настроение сейчас?
	10 минут

	
	4. Развитие
	
	
	

	1.Музыка:

записи разных стилей с четким ритмическимрисунком

2.Музыка:

«кукольная» с четким ритмом, среднего темпа.

	1.Цель: Осознание и снятие мышечных зажимов, расширение экспрессивного репертуара.
2.Цель: Развитие адекватной 
чувствительности к внешним и внутренним импульсам.

	1.Упражение: «Танец отдельных частей тела»
2.Упражнение «Импульсы»

	1).Легко ли было удерживать внимание  только на одной части тела? 
2).ЧТО вы почувствовали, когда танцевали?
3).Какая часть тела была более активная?
1). Какие чувства появились во время выполнения упражнения.
2).Удалось ли почувствовать внутренние импульсы 
3). Какие стратегии поведения и взаимодействия использовали? Опишите.

	30 минут

40 минут


	3.Музыка:

для основной части — барабаны с меняющимся ритмом, для релаксации — музыка со звуками моря, воды, прибоя.
	3. Цель: снятие мышечных зажимов
	3.Упражнение «Джангл»
	1. Каким был процесс? Опишите его.

2.Смогли ли вы полностью отпустить свое тело или постоянно контролировали процесс?

3. Что было труднее всего?


	40 минут

	
	5. Завершение
	
	
	

	 Музыка:

медитативная
	Цель : Подведение итога, завершение занятия
	Упражнение:

«Свеча»

	1.Как себя чувствуете?

2.Опишите ваши впечатления от участия в тренинге?

3.Ваши предложения и пожелания 

	20 минут
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                                                                                                                            Приложение 1

Мини-лекция: Теоритические основы «Танцевально-двигательной терапии»
Целительский потенциал танца, его гармонизирующее воздействие на индивидуальное и групповое сознание известно с доисторических времен. Практически во всех мировых культурах танец наряду с особыми техниками дыхания, пением был вплетен в ритуалы и повседневную жизнь. Возможно, люди начали танцевать и использовать движение как средство коммуникации задолго до возникновения языка. Делая экскурс в историю, мы видим, что танец был одним из способов жизни, общения, гармонизации человека. Как направление современной психотерапии танцевально-двигательная терапия оформилась в 40-е годы и явилась отголоском революционных изменений в танцевальном искусстве ХХ века. В настоящее время в западноевропейской и американской психотерапии и психиатрии разработано множество моделей, подходов и техник, образующих "тело" танцевально-двигательной терапии. Танцевально-двигательная терапия может служить мостом между миром сознания и бессознательного. С помощью танцевально-двигательной терапии мы может использовать движение для более полного выражения себя и для сохранения своей аутентичности в контакте с другими.
Наше тело создано для движения, душа - для совершенствования. Тело хранит в себе память всей нашей жизни, тех ограничений, которые мы приобрели, и тех возможностей, которые мы можем использовать. У каждого тела есть свой язык. Чаше всего это очень «тихий», язык — едва заметный наклон головы, редко осознаваемые движения пальцев, небольшие напряжения в плечах или бедрах, которые мы просто не замечаем. У каждого тела есть свои привычные позы, жесты, которые присущи именно ему. К сожалению, мы не привыкли обращать внимание на этот язык — на то послание, которое несет в мир наше тело, хотя именно это послание неосознанно «считывается» другими людьми и формирует впечатление о нас. Одна из основных задач танцетерапии — научить человека слышать неповторимый голос своего тела. С детства же нас учат подавлять свои эмоции, особенно такие, как обида, страх, гнев и даже радость. Но нет таких эмоций, которые не отражались бы в теле. Тело "знает и помнит" все страдания нашей души. Оно подает нам сигналы, которые мы часто не понимаем, так как контакт с ним нарушен, а иногда и полностью потерян. Отчуждение от собственного тела ведет к стрессам, болезням, депрессии, чувству одиночества и отчуждения от других людей. Стереотипы, которые порождены воспитанием и перенесенными стрессами, воплощаются и в нашей жизни, и в нашем теле. У нас есть ограничения, страхи и нереализованные желания, и тело также выражает их. Ограничения, которые существуют в нашем сознании и выражаются нашим телом, не позволяют нам получить (или дать) то, чего мы по-настоящему хотим. Некоторые из этих ограничений являются не более чем привычкой. Осознанное исследование и раскрытие новых возможностей через танец, и движение позволяет прийти к новому пониманию своего «Я», своих возможностей. В нашей современной культуре мы относимся к телу часто как к вещи, предмету. В отличие от подходов работы с телом, в танцевально-двигательной терапии нет идеальной модели тела, которую нужно достичь. И еще важнейшее отличие танцевально-двигательной терапии от различных подходов работы с телом состоит в том, что здесь человек сам исследует себя, свои движения и развивается по собственному пути, а терапевт следует за ним. Данная терапия больше интересуется тем, как движение чувствуется, чем тем, как оно выглядит. 
В танцевально-двигательном тренинге происходит:
1 Вовлечение человека в процесс личностной интеграции и роста с помощью танца и движения. Под личностной интеграцией и ростом понимается способность к самовыражению, спонтанность и аутентичность, само актуализация, креативность, принятие многомерности и уникальности своего опыта, формирование целостного образа «Я».

2. Формирование целостного процессуального восприятия личного опыта через осознание и интеграцию связи движения с чувствами, образами и представлениями, расширение сферы осознания человеком собственного тела, индивидуального двигательного репертуара, его особенностей и возможностей.

3. Выявление неэффективных стереотипов движения, поведения и взаимодействия; приобретение новых возможностей проявления себя через изменение старых стереотипов.

4. Создание глубинного индивидуального и группового опыта, охватывающего как персональные, межличностные, групповые, так и личностные переживания.


Благодаря работе в группе по танцевально-двигательной терапии с проблемами доверия, осознания личностных границ, и другими личностными проблемами, а также с помощью обратной связи: вербальной и невербальной, устанавливаются благоприятные межличностные отношения. Группа по танцевально-двигательной терапии - это микрокосмос различных социальных ситуаций, благодаря чему люди учатся более адекватно воспринимать себя и других и расширять спектр поведенческих возможностей.
 Танцевальная терапия - это единственный вид терапии, где используется очень много свободного пространства. Танцевально-двигательная терапия, помимо движения, использует еще такие понятия как вес, пространство, время - для расширения и обогащения творческого и выразительного мира человека.

Типичная групповая сессия включает в себя 3 части: разогрев, его развитие и завершение 
Разогрев помогает включиться в группу, лучше почувствовать свое состояние, центрироваться. Эмоциональные состояния участников группы выражаются и развиваются более полно на телесном уровне, интегрируя мысли, чувства и действия. В результате разогрева участники группы обычно чувствуют расслабление, координированность и готовность двигаться. Разогрев также способствует началу осознавания своих чувств и мыслей и их связи с телом и движениями. (Например: вытягивание плечей и рук может развиться в толкающее движение, связанное с желанием вытолкнуть что-то прочь, неприятную ситуацию или человека, с кем это связано).

Развитие. Повторяя и усиливая движения, терапевт помогает каждому участнику осознать чувства через обратную визуальную связь. Двигательное поведение расширяется в танце, помогая осознанию конфликтов, желаний, и может способствовать проживанию негативных чувств и освобождению от них. Завершение. Терапевт помогает привести процесс движения к завершению с помощью вербальной обратной связи. Эта стадия способствует интеграции физического, эмоционального и когнитивного компонентов структуры Я.

Метод танцевально-двигательной терапии в мягкой форме способствует личностному росту, переживанию необычных впечатлений, дает возможность участникам опробовать разные способы поведения, осмыслить свои личные проблемы. Учит пониманию и принятию себя самого и других, учит расслаблению, а для педагогов-психологов, работающих с детьми  и их родителями профилактика эмоциональных нарушений, а так же эмоционального выгорания очень актуальна.
                                                                                                                                             Приложение 2
Краткое содержание упражнений


1.Упражнение: «ПЕРЕВЕРТЫШИ»
Исполнение: в парах, со сменой партнера

Процедура: Поделившись на пары, повернуться спиной к  друг другу, наклониться и поздороваться, юмористический смысл- «увидеть человека с другой точки зрения»

2.Упражнение: «ЗАЖИМЫ ПО КРУГУ»
Исполнение: в парах, со сменой партнера

Процедура: Участники идут по кругу. По команде напрягают левую ногу, правую руку, правую ногу, обе ноги, поясницу, все тело. Напряжение в каждом отдельном случае сначала должно быть слабым, потом постепенно нарастать до предела. В таком состоянии идут несколько секунд (15—20), потом по команде 6расывают напряжение — полностью расслабляют напряженный участок тела.

По окончании этой части упражнения -прислушаться к ощущениям своего тела, продолжая спокойно идти по кругу, вспомнить «обычное» для себя напряжение (свой обычный зажим).

Постепенно напрягая тело в этом месте, довести зажим до предела, сбросить его через 15—20 секунд. Напрячь до предела любой другой участок тела, обращая внимание на то, что происходит с «обычным» зажимом. Повторить упражнение с собственными зажимами 3—5 раз. 

Рекомендация индивидуально повторять  упражнение хотя бы  1—2 раза в день. 
3.Упражнение «СТРЯХНИ КАПЛИ»
Исполнение: групповое.

Процедура

Инструкция: «Представьте, что вы попали под дождь, а у вас нет зонтика. Вы промокли насквозь. И вот вы в помещении. Вспомните, как отряхивается промокшая собака. Вы можете сделать примерно то же самое. Встаньте так, чтобы вокруг было достаточно места. И начинаем отряхивать волосы, ресницы, скидываем капли с ушей, теперь освобождаем от дождика плечи, локти, ладони, пальчики, полностью руки, спину, бедра, ноги, колени, ступни. А теперь потрясите всем телом, можно добавить звук и услышать свой голос».
 4.Упражнение: «ТАНЕЦ ОТДЕЛЬНЫХ ЧАСТЕЙ ТЕЛА»
Исполнение: индивидуальное

Процедура: Участники становятся в круг. Звучит музыка. Называются по очереди части тела, «танец головы», «танец плеч», «танец кистей рук», «танец живота» и т. д. Участники стремятся максимально использовать в танце названную часть тела.

5. Упражнение: «ИМПУЛЬСЫ»
Исполнение: в парах.

Процедура

Танцоры делятся на пары. Один танцор в каждой паре активен; другой принимает  импульсы. После каждого этапа участники должны поменяться ролями и повторить упражнение. На каждый этап можно выбрать ново партнера. Продолжительность каждого этапа — 2—5 минут.

1. Вариант. Активный танцор — скульптор: Активный танцор дает импульсы движения своему партнеру (качнуть руку своего партнера, толкнуть его бедро собственным бед- или толкнуть плечо партнера рукой. Партнер должен двигаться, следовать только этому импульсу, не сопротивляясь и не добавляя собственного движения. После каждого движения активный танцор должен позволить партнеру остановиться перед следующим импульсом.

2. Вариант Активный танцор может поменять интенсивность прикосновений, отвечающий следует темпу или интенсивности.
3. Вариант. Активный -задает импульс принимающий преувеличивает) свой ответ  на прикосновение  по интенсивности и  растягивает по продолжительности, или большое на малое прикосновение.
 3. Упражнение «ДЖАНГЛ»
Исполнение: групповое.

Процедура: Инструкция: «Выберите себе место в пространстве, желательно, что на расстояние вытянутой руки рядом никого не было (учитываются размеры зала). Поставьте ноги на ширину плеч, очень важно, чтобы вам бы удобно стоять. Чуть согните ноги в коленях, отведите попу назад. Подвигайтесь вверх-вниз, как будто вы сидите на надувном шаре. Очень важно чтобы ноги стояли твердо и вы не ходили по залу. Можете представить се мячиком, по которому стучат. Теперь максимально расслабьте тело, отпустите шею, особо обратите внимание на лицо, челюсти, плечи, руки. Потрясите ими. Когда зазвучит музыка, прислушайтесь к своему и телу и чувствуйте движение воздуха в легкие и обратно. Постепенно входите в этот ритм всем телом, увеличивая или уменьшая его, согласно вашим импульсам. Продолжайте двигаться (как бы трястись) до окончания музыки. Музыка может быть быстрее или медленнее, чем вы двигаетесь. Важно выбрать свой ритм и чувствовать свое тело. После остановки ложитесь спину, в позу звезды».
6.Завершение
Процедура: «Садитесь, пожалуйста, в круг и примите удобную для вас позу для расслабления. Возьмитесь за руки. Войдите во внутреннюю и внешнюю тишину. Направьте ваше внимание на свечку, которая стоит в центре круга. Попробуйте увидеть в пламени этой свечки все те события, которые происходили сегодня, и затем сделайте глубокий медленный вдох, глубокий медленный выдох и почувствуйте, что тренинговый день завершен…»

