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MyHununajgbHoe OKJKeTHOEe I0LIKO0JbHOEe 00pa3oBaTelbHOE y4pesKAeHHe
«/lerckuii cax komnencupymomero suaa Ne77 « KppIM4aHOYKa» MyYHHIUIIAJIBHOIO
oOpa3zoBanus ropojackoi okpyr Cumdpeponoan Pecnydonuku Kpbim

r. Cumdepornons yi. Kpeimckux maptusan,19 1. (0652) 44-36-00,sadik_krimchanochka@crimeaedu.ru

3aHsiTHE ¢ DJIEMEHTAMHU TPEHUHI'a U apT-Tepanuun
ns negaroros J10Y

«ManjgaJja, Kak pecypc NpoTUB IMOIMOHAIbHOTO
BBITOPaHMSI Mearora
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Ne77 «Kppimuanoukay
[Tapy6ouas Enena PomanoBHa
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«MaHnpgaJga, Kak pecypc NpPOTHB SMOIMOHAJIBHOT0 BLITOPAHMS Te1arora»

Ve

7/

Ve

Hean: Ilpodunaktuka SMOIMOHAIBLHOTO  BBITOPaHUS YEpe3 PUCOBAHUE
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MaHIOaJIbI.
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CIT0COOCTBOBATH ITO3UTHBHBLIM B3aMMOOTHOIICHUAM, B3aUMOIIOHNMMAaHHIO
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MCIKAY IICAaroraMm,
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CHATDH MBINICYHOC M SMOIINOHAJIbHOC HAIIPSIKCHUC IICAArOroB;

Ve

® O3HAaKOMWUTh KOJJIEKTUB C TIOHATHUEM «MaHJaja» U BO3MOXKHOCTIMH
UCITOJIb30BaHUs €€ KaK IICUX03MOIMOHAIBHOTO pecypca.

JaTh TMPEJCTaBICHUE O METOJe MaHaala-Tepanuss B paboTe C JeTbMU U
B3POCJIBIMH.

chopMHpOBaTh MHTEPEC K MaHJaja-Tepaliid, Kak METOJy CaMOpa3BUTHUSA H
PO HUIAKTUKY TICUXOJIOTUYECKOTO 3I0POBbSI.
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IIpuOopsl 1 MaTepuAaJIbI:

7/

MY3bIKaJIbHBII LIEHTD;

HOYTOYK;

BHJIEOIIPOEKTOP;

3aIMCHU PENAKCALMOHHON MY3BIKH;

BUCOPOJIHUK: «MHUp TaHIYIOUIUX MaHAA»

Oymara ¢opmata A4 ¢ mabsoHaMu MaHAAIIbI,

M300pa3uTeIbHbIe CPEACTBA AJI KAXKIOI0 yUaCTHHKA.
Ilnan meponpusitus:
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1. BBoaHbIii 3TaIl.
2. OCHOBHOM dTall.
2.1. TlpoBeneHwe TPEHUWHTOBBIX YIpakHEHUU: «/laBaiiTe mo3mopoBaeMcs,
«B110x — BBIJIOX», « ABCTPATUUCKUI JOXKIb
2.2. TeopeTnyeckas 4yacThb
O3HakOMJICHHE KOJIJIEKTUBA C TOHATHEM «MaHAalda» M BO3MOXKHOCTSIMU
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HCTOJIb30BaHUs €€ KaK MCUX0IMOIIMOHAIBHOTO pecypca.
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2.3.IlpakTudeckas 4acTh
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a) BBIOOp U pacKpaliMBaHUE MaH/al;
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0) oOcykieHue 3HAYCHUS UCIIOIb30BaHHBIX B PUCOBAHUM 1IBETOB.

Ve

)
w

3aBepIIaroIInii JTaIl.
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Pednekcus, moydenne oOpaTHOM CBSI3H.
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XoJd TpeHUHTa
1. BBoaubIii dTanm.

Ilenaror-ncuxouor: JloOpsiit neHs! S paga npuBeTCTBOBAThH Bac Ha HaIllEeM
TpeHuHre! D10 3aMevaTeNbHO,YTO Mbl CMOTJIM C BAMHU BCTPETUTHCS U UMEEM
BO3MOYKHOCTh HEMHOTO PacCiIabUThCs, OTIOXHYTh, IOUTPaTh, Y3HATH O ce0e U
KOJIJIErax 4YTo-TO HOBOE U, CaMO€ IJ1aBHOE, - BBIPA3UTh JIPYT APYTY paoCTh BCTPEUH.

2. OcHOBHOI1 3TAI.
YupaxHenue «/laBaiiTe mo3gopoBaemcs»
Heab: 3MOLMOHATBHO-TICUXOJIOTHYECKOE CONMKEHHE.
[lemaroru mo CUrHairy MCUX0JIOra HAYMHAKOT XaOTUYHO JIBUTAThCA [0 KOMHATE U
3I0pPOBAIOTCS CO BCEMH,KTO BCTPEYAETCS HA TyTH. 3I0POBAThCA HAIO ONPEACICHHBIM
oOpazom:
1 xJI0MOK - 3710pOBaeMcs 3a PyKY;
2 XJIOTIKA - 3J0pOBaeMCs IICYaMHU;
3 XJIOTIKa - 3I0pOBaeMCsl CTUHAMU
J{1s1 ONMHOTHI TAKTUJIBHBIX OLTYIICHUH KENATEIbHO BBECTH 3aIIPET HA PA3rOBOPHI BO
BpEMSI UTPHI.
Yunpaxnenue «Brox-Bbiaox»
YyacTHUKM CTOAT B Kpyry. BHauane gaBaite Bce BMECTE BIOXHEM, a TENEPh —
BBIJJOXHEM. A Terneph MO0 CUTHAITY BEAYIIEro TOMHEM HOTOM, OJTHOBPEMEHHO
«BBIOPOCHBY B MOJI KyJIaK CO BCEH CHUJIBI U KPUKHEM «Xa».
YnpaxHeHue «ABCTPAJTUUCKHH 10XKIb»
Hean: oGecneynTh NCUXOJIOTHIECKYIO PA3rPy3Ky YI4aCTHUKOB.
Y4acTHUKY CTOAT B Kpyry. Benymumil mpeaaraer nociymarbh aBCTPAUIMMCKUN TOKIb.
Uncmpyxkyus: 51 nokaspiBaro ABMKEHUE, KOTOPOE HEOOXOAMMO TMepeaaBaTh 1Mo Kpyry
uenoykor. Kak ToNbKO JBUKEHHS BO3BPAILIAIOTCS KO MHE, 5 IEPEIAI0 CIIECAYIOIIHE.
Crnenute BHUMATEIBHO:
* B ABcTpasiuu nojHsuics Betep. (Bemymuii TpeT nagoHn).
» Haunnaet kanath 10k1b. (Kiamanse manbiiaMu 1o KOJICHSIM).
» Joxnp ycunuBaercs. (Iloouepeanbie XJI0NKA JTaJOHSIMU 110 TPYIN).
» HaunnaeTcs HacTOSIIIMM JIMBeHb. (XJIONKH 1O Oeapam).
* A BOT u Tpajg — Hactosias oyps. (Tonot Horamm).
* Ho uto »10? Byps ctuxaert. (Xmonku o 6expam).
* Joxnp yTuxaer. (XJOMKH JIaJOHSIMU 1O TPY/IH).
* Penkue karu nagarot Ha 3eminto. (Kiananbe naibiiaMu 1o KOJICHSM).
* Tuxuit menect Berpa. (Ilotupanue nagonen).
* Connue! (Pyku BBepx).
Oobcyscoenue. Cxkaxute, oxanyicra, 4ro yyBcTsyere? Paccranuce nu Bbl €
HarpsoKeHUueM?
Y4acTHUKHY MPUCAKUBAIOTCS HA CTYJIbSI.
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Teopernyeckast 4acThb.
O3naxomnenue KOW1eKmuga ¢ NOHAMUEM (MAHOANA» U 603MONHCHOCHIAMU

UCNOJIb306AHUA €€ KAK NCUXO0IMOUUOHAIBHOZ0 pecypca.

CoBpeMeHHBIN PUTM >KH3HU HECET ¢ co00i MHOTo 3a00T, TPEBOT U HE BCerja
MOJIOKUTENIBHO CKa3bIBAETCA Ha 310pOBbE. MIMEHHO MOATOMY TaK Ba)XHO YMETh
paccinabuTbest, COPOCUTH ¢ ce0s Tpy3 TPOOJIEM | 3aTITHYTh BHYTPh CeOs.

OnnuM U3 crnocoOOB  M3MEHEHHUS HMOIMOHAIBHOTO COCTOSIHUS, CHSATHS
HaIpPSHKEHUS, BBIPAXKEHUSI YYBCTB M PA3BUTHS CaMOPETYJSILIMM - SIBJISICTCSl MaHalia-
Teparus.

Cnaiin 2: Mangajga — Tepamusi, OJHO U3 HaIlpaBJICHUN apT-Tepanuu
(uclesieHne UCKYCCTBOM, Teparnusi, UCIOJIb3YIOIIasi TBOPUECKUE PECYPCHI YeJIOBEKA U
TJTyOMHHBIC TIPOIIECCHI €r0 MCUXUKU). DTO OJUH U3 UHCTPYMEHTOB JIJISl 03I0POBJICHUS
U UCLUEJICHUS TICUXUKH, €CTECTBEHHbIH U PAJOCTHBIM CMOCO0  yJIydIIeHUs
AMOIIMOHAJILHOTO COCTOSIHUS, CHSITUS HAIpPSDKEHUS, BBIPAXKEHUSI YYBCTB, KOTOPBIN
CIIOCOOCTBYET  Pa3BUTHUIO  TBOPYECTBA,  XYJIOKECTBEHHOMY U  JYXOBHOMY
CaMOBBIPAKEHUIO JE€TEU U B3POCIIbIX.

Uro xe Takoe mMaHana’?

Cnaiin 3: CioBO «MaHJajla» B TEPEBOJIE O3HAYAET «KPYyr», «IUCK». B
JyXOBHBIX TPAIULMAX MAaHJAJIa — 3TO HE MPOCTO KPYT WX y30p. DTO Lenasi MOJEIb
MHPO3JaHUS], B KOTOPOU 3aKJII0YAETCSI TAPMOHHUS U IPUMUPEHUE C MUPOM.

Mangana — 93TO cXxemMaTH4yeckoe H300pakeHue cTpoeHus BceneHHoM.
Knaccruueckas cxema BBITTIAUT TaK: Kpyr — CcUMBOJI Kocmoca, B HErO BIHMCBHIBAIOT
kBagpaT. OH 0ToOpa)kaeT YeThipe CTOPOHBI CBETa. BHYTpH HET0 HAXOAUTCS elle OANH
KpYT.

Cnaiig 4: « Tubetrckuit MOHaX»

MaHngansel acCOMUPYIOTCS TPEXKAE BCEr0 C€ WHIWNWCKOM U OyIIuCTCKOU
KYJbTYpOM, IJie MaHAaIbl ObUIM YacThbIO PEJUTHO3HBIX PUTYAJIOB, MEIUTAIIMOHHBIX
MPAKTHUK, 03J0POBUTEIIBHBIX CUCTEM, a TAKXKE JJIEMEHTOM YKPaIlICHUS.

Tuberckue MOHAXU JOJATHMMHU YacaMd KPOMOTIHUBO CO3/IAI0T KPYr M3 IBETHBIX
MECUYNHOK, BOCXUTUTEJIbHBIC KPACOUHBIE Y30Phl 1 OPHAMEHTHI.

Cnaim 5: Manganbl €CTh BO MHOTHX KYyJbTypaX W PEJIUTHO3HBIX KyJbTaXx.
Oco0eHHO MHOTO WX B BOCTOYHBIX KyJabTypax. Ho, W B XpHUCTHAaHCTBE, U B
CJIaBSAHCKOM KYJbTYpPE MOXHO BCTPETUTh MaH 1aJIbl (IaBIOMOCCAACKUM MJIATOK).

BuTpakHple OKHa TOTHYECKHX KATOJMUYECKUX COOOpoB — rose windows —
TUMUYHBIC MAHIAJTBI.

Craiig 6: «IIpupoaa u okpyx’arouyi Mup»

Manpganel MOTyT OBITh Kak MPOW3BEICHUSIMU HCKYCCTBa, Tak W (opmamu,
CO3JaHHBIMH CaMOM NPUPOAOM. B mpupone MOXKHO yBHIETb MaHIANy B CIIEIOM
bpyKTe, MBETKE U CHEKMHKE M MHOTOM JPYyroM. 3emuis, Kakod OHa BUIUTCS U3
KOCMOCa — TOKE MaHJaja.

Cnaiin 7: «Marudeckue MaHgansy MaHana rapMOHUSI U1 PaBHOBECUE
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. CJ'IEII/II[ 8: <<3aH1HTa OT HEeraTuBay»

Crnaiig 9: «Pa3pylieHnue HeratuBay

Cnaiin 10: «/lenexxHas maHgaga»

Cmatig 11: «Manngaina COTHEYHOTO CBETay

Crnaiinl2: «JleueOHbIe MaHaIBDy VcLIeNIeHHE TTOKETYT0YHOM JKeIe3bl.

Crnanig 13: «Mcuensromnas KpoBb»

Cnaiin 14: «OmonoxxeHue

Crnaiig 15: «/Mcuenenue Ha 310pOBbE»

Craiin 16: «Mcnonb30Banne MaHaana-Tepanuu B padoTe ¢ IeTbMU».

Manjanartepanus HE HMMEET OrpaHMYEHUl HU B BO3pacTe, HU B COCTOSIHUU
310poBbsi. [loaTOMYy 3Ta TEXHHMKAa MOMKET OBITh HCIOJIb30BaHAa 0€3 OrpaHUYCHUI
J€TbMU U UX POJIUTEISIMHU.

YacTo AeTM HE MOTYT aJCKBaTHO BBIPa3UTh CBOM SMOIIUM, a TAKXKE BEPHO
OLICHUTh SMOLIMM OKPYXKAIOIIMX, B TOM YHCJIE APYrux nerei. Bce 3To memiaer
MOCTPOUTH  TEIUIble, JOOpOXkKeIaTeabHbIE B3aUMOOTHOIICHMS. Vcmonbs3oBaHue
MaHJIaJIbl MOXXET MOMOYb HWMITYJIbCUBHBIM, TPEBOXKHBIM JI€TAM CTaOUIIM3UPOBATh
OMOIIMOHANIbHBIN ()OH, Pa3BUTh HABBIKK CAMOPETYJISIIIUU, CHSTh HaIpsHKEHUE,
BBIPA3UTh AMOIIMH U YyBCTBA.

Mannansl 1715t IeTed COCTOSIT U3 MPOCThIX MOHATHBIX (parMeHTOB, HAIIPUMED,
HECNIo)KHasi aOCTpaKIusi, MPOCThIe T€OMETpUUECKUE (UTYPBI, IIBETHI, U300paKeHUS
KUBOTHBIX. JleTH B XOjie 3aHATUN pacKpallrMBarlOT MaHJalbl, HAYMHASI OT MPOCTHIX
y30pOB, 3aKaHYMBas 00Jiee CI0KHBIMHU.

Cnaiin 17: «IIpaBuna paboThl IPU UCIIOJIH30BAHUU MaHIAJIbI»
CymiecTByIOT npaBmiia paboThI PU UCIIOIH30BAHUY MaHAIbI:
1. Be160p MaHAAIIbI ¥ CIOKET paboThl pEOCHOK OCYIIIECTBIIIET CAMOCTOSITENBHO.
2. Marepuaisl asist paboOThI U IBETOBYIO raMMy (KapaHjaaiid, (joMacTepbl, KpackH,
nacTesb, YepHUIA U Tp.) peOCHOK BRIOUPAET CaMOCTOSATEIBHO.
3.0cymiecTBisieTcsl MPUHITUI HEBMEIIATENbCTBA B paboTy peOeHKa.
4 ITpuHiun u3deraHust OIEHOYHBIX KOMMEHTAPHUEB MO MOBOY paOOTHI.
5. Ha oHOM 3aHsiTUM peOeHKY MpeiaraeTcs TOIbKO OJHa MaHaja.
6.IToce paGoThl BayKHO J1aTh BO3MOKHOCTh pEOCHKY IMTPOTOBOPUTH O CBOMX UYBCTBAX,
MEePEe)KUBAHUSX .
Craiin 18: «3ansTHE C 1€THMU MOATOTOBUTEIBHON Tpymibl «BommeOHbIi KpyT —
MaHa1a»
Cmaiig 19: «Mangana BOKpyT Hac»
Cmatin 20: «Criacu00 3a BHUMaHHUE)

3. IlpakTuyeckas 4yacThb

Ynpaxkuenue «PucyHok B kpyre « Mangajia — HCHEJAIOLIHNA KPYyD»
A celuac s mpenarar0  packpacThb U MOJapuTh cede MaHaany. Bo3bmute B pyku
KapaHJaIy ycTpanBanTech nmoyaoonee. Beidepere nmst ceds manaay, Ty, KoTopas
BaM HPaBUTCS UMEHHO ceilvac, Ty, KOTOpas «CMOTPUT» Ha Bac, KOTOPYIO BaM XOUYETCS
NOTPOTaTh, OUIYTUTh U HAMIOJIHUTH CBETOM U LIBETOM.
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PackpamivBas manaainy, coCpeoTOYbTECH HAa BEIOPAHHOM I[BETE, TOUYBCTBYHTE
ero sHepruto. [lopasmplnuisiiTe Haj TeM, Kakue I[BeTa BaM cedyac Haubosee
HpaBATCA, KaKue OTTalIKuBarOT. [lpu packpaliMBaHUU MPOUCXOJUT MPOIECC Ha
rIIyOMHHOM YPOBHE U€JIOBEKa B KOTOPOM HAXOAMUTCS BO3MOXKHOCTbH JIJISl pa3pelieHus
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BHYTPEHHUX KOH(IMKTOB U PACKPBITUS HOBBIX BHYTPEHHHX pecypcoB. [loatomy
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BAKHO €IlI€ HECKOJBKO THEH padoTaTh C CO3/IaHHOM MaHJANON, NOMECTHB €€ Ha
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	Занятие с элементами тренинга и арт-терапии
	для педагогов ДОУ
	Подготовила и провела:
	педагог-психолог МБДОУ
	№77 «Крымчаночка»
	Парубочая Елена Романовна
	Занятие с элементами тренинга и арт-терапии для педагогов ДОУ
	Цель: Профилактика эмоционального  выгорания через рисование мандалы.
	Задачи:
	 ознакомить коллектив с понятием «мандала» и возможностями использования её как психоэмоционального ресурса.
	 дать представление о методе мандала-терапия в работе с детьми и взрослыми.
	 сформировать интерес к мандала-терапии, как методу саморазвития и профилактики психологического здоровья.
	 музыкальный центр;
	 ноутбук;
	 видеопроектор;
	 записи релаксационной музыки;
	 видеоролик: «Мир танцующих мандал»
	 бумага формата А4 с шаблонами мандалы,
	 изобразительные средства для каждого участника.
	План  мероприятия:
	1. Вводный этап.
	2. Основной этап.
	Ознакомление коллектива с понятием «мандала» и возможностями использования её как психоэмоционального ресурса.
	2.3.Практическая часть
	а) выбор и раскрашивание мандал;
	б) обсуждение значения использованных в рисовании цветов.
	3. Завершающий этап.
	Рефлексия, получение обратной связи.
	Ознакомление коллектива с понятием «мандала» и возможностями использования её как психоэмоционального ресурса. (1)
	Современный ритм жизни несет с собой много забот, тревог и не всегда положительно сказывается на здоровье. Именно поэтому так важно уметь расслабиться, сбросить с себя груз проблем и заглянуть внутрь себя.
	Одним из способов изменения эмоционального состояния, снятия напряжения, выражения чувств и развития саморегуляции - является мандала-терапия.
	Слайд 2: Мандала – терапия, одно из направлений арт-терапии (исцеление искусством,  терапия, использующая творческие ресурсы человека и глубинные процессы его психики). Это один из инструментов для оздоровления и исцеления психики, естественный и радо...
	Что же такое мандала?
	Слайд 3: Слово «мандала» в переводе означает «круг», «диск». В духовных традициях мандала — это не просто круг или узор. Это целая модель мироздания, в которой заключается гармония и примирение с миром.

	В завершение нашей встречи предлагаю игру «Волшебная шкатулка»
	Игра «Волшебная шкатулка»
	Цель: поднятие настроения (можно использовать в завершении игротренинга).
	Участникам предлагается достать по одной записке из волшебной шкатулки (вазы, мешочка), которая подскажет им, что их ожидает сегодня или, что им нужно сделать в ближайшее время.
	Варианты пожеланий:
	 Тебе сегодня особенно повезет!
	 Жизнь готовит тебе приятный сюрприз!
	  Наступило время сделать то, что ты постоянно откладываешь!
	 Люби себя такой, какая ты есть, - неповторимой!
	 Сделай себе подарок, ты на него заслуживаешь!
	  Сегодня с тобой вместе радость и спокойствие!
	  Сегодня твой день, успехов тебе!
	 Все твои желания и мечты реализуются, поверь в это!
	 В твоей семье царит любовь и взаимопонимание
	  Исполнится твоё самое заветное желание
	  Жди от любимых приятного сюрприза
	  С сегодняшнего дня в твоей душе спокойствие и умиротворение и т.д.
	Упражнение – разминка «Давайте поздороваемся»
	Ознакомление коллектива с понятием «мандала» и возможностями использования её как психоэмоционального ресурса.


