Снятие психоэмоционального напряжения с использованием музыкотерапии.

[bookmark: _GoBack]Тревожность стала нашим частым спутником жизни, особенно в условиях постоянного стресса. Один из эффективных способов справиться с этим состоянием — музыкальная терапия. Музыка способна не только поднять настроение, но и оказать глубокое успокаивающее воздействие на наше тело и разум. Музыка обладает терапевтическим эффектом и позволяет снять симптомы тревоги при помощи прослушивания медленных и неторопливых композиций с ритмом в 60-80 ударов в минуту. Ведь так бьется наше сердце в спокойном состоянии. Поэтому, прослушивание музыки в таком темпе позволяет нам синхронизироваться и ощутить эмоциональное равновесие.
Эмоции в движении. 
Движение, спорт сами по себе являются мощными средствами борьбы со стрессом. Неважно, на чем именно человек оставит свой выбор — танцах, беге или йоге, они неизменно вызовут повышение в организме уровня гормонов радости и счастья серотонина и эндорфина. Если заниматься под музыкальное сопровождение, можно многократно повысить этот положительный эффект и минимизировать негативное влияние стресса на организм.


                   Тренинг на снятие эмоционального напряжения

1. Упражнение «Танец отдельных частей тела»
Цель: снятие мышечных зажимов
-Я называю по очереди части тела, а участники стараются максимально использовать в танце названную часть тела.
1)Танец кистей рук.
2)Танец рук.
3) Танец головы.
4) Танец плеч.
5) Танец живота и бедер.
6) Танец ног.

2. Упражнение «ведущий и ведомый»
Все участники в колонне. Под музыку ведущий(первый в колонне) спонтанно и свободно само выражаться, используя свои движения, остальные стараются повторять движения за 30 секунд.
Далее он становится в конец колонны, а второй показывает свои движения и т.д.
Вопросы для обсуждения: Когда было комфортнее- когда повторяли движения или сами показывали?

3. Релаксация: Упражнение «Дождь»
Все стоят по кругу. И впереди стоящего легкими прикосновениями пальцев имитируют капли начинающегося дождя, затем дождь усиливается и ливень (потоки стекают по спине).Затем дождь становится меньше, капли реже и совсем прекращаются.

Чтобы преодолеть профессиональное «выгорание» надо уметь управлять своим психоэмоциональным состоянием, воздействовать на самого себя при помощи слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом, дыханием. Саморегуляция необходима, чтобы успокоиться, восстановиться, активизироваться.
