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Пояснительная записка
В нашем современном мире ни в каждом офисе имеется удобное массажное кресло, отдельная комната для отдыха с удобным диваном, кофемашина, буфет. А все эти маленькие радости необходимы для полного комфортного пребывания на рабочем месте, для удовлетворения рабочим процессом. Погружаясь всеми мыслями в работу, люди зачастую забывают про себя, про перерыв во время рабочего процесса. Большинство живет с мыслью, что отдых – это пустая трата времени. Отдохнул – не поработал, упустил время, стресс, напряжение. Когда человек над чем – то работает, он легко может себя убедить в том, что вполне может справиться, что на перерыв времени нет и он в принципе ни к чему. Однако, это ни так. Исследование показало, систематические маленькие  микроперерывы буквально на несколько минут, значительно повышают уровень энергии и уменьшают степень выгорания. Более того, всего год спустя было обнаружено, со временем это увеличивает уровень бодрости и устраняет стресс. Исследователь С. Дж. Скотт отмечает, необходимость действовать решительно в течение дня может истощить вашу силу воли и способность рассуждать.
Ученый Нира Эяля, говорит, когда мы работаем, префронтальная кора головного мозга прилагает все усилия, чтобы помочь нам достичь поставленных задач. Но в делах, требующих постоянного внимания, важно ненадолго отвлечься от цели — это может обновить и укрепить мотивацию позже. Исследователи уверены, что деактивация и повторная активация целей позволяют оставаться сосредоточенными. Оказывается, наша привычка сесть и сделать все в один присест без перерывов не только не эффективна, но и вредна для достижения конечной цели.
Чтобы избежать побочных результатов от рабочего процесса, необходимо прислушиваться к своему организму. Делать небольшие перерывы, необходимый нашему мозгу. 
Интересное наблюдение сделал психотерапевт Алексей Паршин. Он рассказывает о своей поездке в Италию: «Первое посещение этой страны удивило меня  особенностями работы итальянцев. Я находился в лаборатории Веронского университета, занимался своими делами, но вдруг увидел, что мои зарубежные коллеги куда-то уходят. Сначала я подумал, что начался пожар. На самом деле, они пошли пить кофе, потому что перерыв в 11 часов – это непоколебимое время. Как и ланч в полдень. Итальянцы бросают свои дела, чтобы дать организму немного передохнуть. Причем эти перерывы благоприятно сказываются не только на их здоровье, но и на уровне жизни. Ведь люди о себе заботятся, поэтому и больше счастья в их жизни».
Общедоступный факт,  для здоровья полезно отдыхать после 50 минут работы за компьютером. Однако, время перерыва должно быть не менее 10 – 15  минут. К сожалению, мало кто соблюдает это правило. Взрослые люди, в принципе, могут спокойно просидеть за монитором и два часа, но после этого обязательно отдохните 10 минут.
Для поднятия рабочего тонуса, мною была разработана игра для педагогов и методистов Дома Творчества. Данная игра направлена на раскрепощение, отвлечение от рабочего ритма, налаживание межличностных отношений, поднятие командного духа. 
По завершению игры , участники получают поднятие эмоционального фона, сплочение с коллективом, не принужденную неформальную обстановку.
Задача: поднятие командного духа, укрепление межличностных отношений.
Цель: активизация мыслительной деятельности; раскрытие творческого потенциала; оптимизация межличностных отношений, командообразование.
Необходимый материал: ватман 2шт, простые карандаши, ластики, цветные карандаши, чистые листы бумаги, шариковые ручки.
Продолжительность: 1 – 1,5часа
Место прохождения: актовый зал 
Данную игру можно провести в виде квеста, по разным точкам, с листами маршрута.

Добрый день уважаемые коллеги!

Сегодня я хочу предложить вам побыть в роли путешественников, проверить свои силы, продемонстрировать способности, умения и навыки. Игра командная, прежде чем мы начнем, вам предстоит пройти жеребьевку. Сейчас каждый по очереди должен вытянуть своё название команды.
Жеребьевка завершена. Сегодня у нас с вами не просто игра. Нам предстоит увлекательное путешествие. Команда, получившая жетоны «Телепузики» – это один состав команды, «Смешарики» – второй состав. 
Задача команд – успешно пройти нелегкий путь и добраться до конечной станции. Путь достаточно длинный. За правильный и быстрый ответ вам будет начисляться монетка.
[bookmark: _GoBack]Сейчас командам необходимо выбрать начальника своей команды и девиз.
Ну что, команды готовы отправиться в путь? (музыкальное сопровождение для путешественников)
1. Станция «Разминочная» 

Ваша задача: отгадать фразы известных фильмов и мультфильмов. За каждый верный ответ, монетка.
1.Людк, а людк! Тьфу, деревня! (любовь и голуби)
2. «Я требую продолжения банкета!» (Иван Васильевич меняет профессию)
3. Какая гадость эта ваша заливная рыба! (Ирония судьбы или с легким паром)
4.Знойная женщина-мечта поэта! (12 стульев)
5.Долой предрассудки! Женщина - она тоже человек! (белое солнце пустыни)
6.А по мне, так одной лучше! Хочу халву ем, хочу пряники!(Девчата)
7.Таити, таити…не были мы ни в какой Таити! (Возвращение блудного попугая)
8. Вот до чего техника дошла: вашу маму и там и тут показывают! (трое из Простоквашино)
9.Поверь мне, не в пирогах счастье. (Карлсон)
10. Ну ты это... Заходи, если что... (Жил-был пёс)
11. Спасибо, я пешком постою. (Мимино)
12. А ля-ля-ля-ля-ля, а я сошла с ума… Эх, какая досада. (Малыш и Карлосон)
13. Мы строили, строили и, наконец, построили! (Чебурашка и крокодил Гена)
14. Сюда не ходи туда ходи снег башка попадёт (Джентельмены удачи)
15. «Капусточка, мама, конечно, дело хорошее, но в доме надо держать и мясные закуски» (Ширли-мырли)
1. Станция «Запоминай-ка» 
Давайте с вами проверить вашу память. Сейчас вам зачитается список слов, ваша задача запомнить как можно больше слов и записать. 
Зачитывается 25 слов – вода, паук, волк, изба, фильм, орел, море, поле, поза, воск, бутон, деревня, партнер, ворота, бровь, дельфин, семья, прогулка, кукла, кнопка, бумага, река, цвет, книга, слон.
Каждая команда должна записать все слова, которые удалось запомнить. Слова записывать можно в любом порядке. За каждое верное слово начисляется монетка.
1. Станция «Объясни» 
Перед вами листочки со словами. Не применяя однокоренные слова объяснить слова. Задача другой команды отгадать задуманное. По очереди, по одному, каждый объясняет слово. (Каждое слово записывается индивидуально, участник вытягивают по очереди).
Слова: футбол, знаменитость, карандаш, троллейбус, тёща, кошка, ватрушка, миллионер, интрига, предложение, брошь, ноутбук, страус, аэропорт, зубочистка, фотограф, валенки, салют, черепаха, писатель, фотография, сумка, курица, очки.
За выполнение задания, 2 монетки. 
Рекламная пауза. Прорекламировать данный предмет. Вам предлагается прорекламировать предмет (любой) так, чтобы после его рекламы НЕ ЗАХОТЕЛОСЬ его преобрести.
1. Станция «Поэтическая» 
В течении 5 минут, придумать стихотворение, не менее 4х строк. Тема –мой любимый динозавр. В стихотворении должно быть обязательно название, рифма.
За выполнение задания – 2 монетки. 
1. Станция «Актеров»

Участникам каждой команды предлагается изобразить сказку на современный лад – колобок, репка в стиле:  мелодрама, боевик, комедия (репка – мелодрама,  репка – боевик и т.д.). участвует вся команда. Если команда больше, то остальные участники могут быть задействованы в роли декарации, музыкального сопровождения.
На подготовку 10минут+5мин показать.
1. Станция «Понимай-ка»
(Озвучьте названия телепередач)

 1.Бодрого утра старички! - спокойной ночи малыши!
2.На войне людей - в мире животных	
3.Час позора - минута славы
4.Лес кошмаров - поле чудес
5.Кавказские чебуреки - уральские пельмени
6.Рублеговорение-евровидение
7.Трое на трое - один в один
8.Ненависть после последнего вздоха - любовь с первого взгляда
9.Кто-то! Здесь! Сейчас! - Что? Где? Когда?
10.9 негативов-6 кадров
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 (За каждый правильный ответ обеим командам начисляется по монетке )

МУЗЫКАЛЬНАЯ ПАУЗА. ВКЛЮЧАЕТСЯ КОМПОЗИЯ,ОДИН ЧЕЛОВЕК ОТ КОМАНДЫ ВЫХОДИТ И ПРОВОДИТ РАЗМИНКУ. 

1. Станция «Ребусландия»

Вам предлагает расшифровать ребусы и отгадать  зашифрованные слова. За каждый правильный ответ, монетка.

1. Станция «Художественная»

В течении 10 минут командам необходимо нарисовать рисунок «Торт мечты для ДДТ». .
За выполнение задания – 5 монеток.
1. Станция « Пойми меня»
Перед вами список слов молодежного сленга. Ваша задача перевести эти слова, на общедоступные. 
За каждое верно угаданное слово монетка.
1. «Станция «Спасибо тебе …»
Для настроенья и души,
Комплиментик мой прими,
Лучше всех на свете ты,
Мне улыбку подари!
Зарядись ты позитивом,
Беды пусть проходят мимо,
Очень нравишься ты мне,
Дня хорошего тебе!

Вы все сегодня молодцы. Продемонстрировали свои творческие, интеллектуальные способности. Показали своё командообразование и сплочение.  Преодолели длинный путь и оказались в двух шагах от конечной станции. Но прежде чем нам завершить наше увлекательное, нелегкое путешествие, я попрошу команды по очереди сказать друг другу «Спасибо» за участие в игре, например «Спасибо тебе за твою поддержку» и т.д. Чем больше скажем мы  «Спасибо» друг другу, тем шансов добраться до места назначения гораздо больше. 
Подведение итогов
Итак, по результатам всех этапов каждой команде удалось пройти путь. Давайте посчитаем, сколько монеток заработала каждая команда. Молодцы, что в нашем Доме творчества работают самые интеллектуальные педагоги. Поздравляю! Вы прибыли в пункт назначения – на станцию Конечная.

 Награждение.  Грамоты за победу. Благодарности за участие. 


Всем спасибо!
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