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Пояснительная записка

   Стресс у детей? А разве детство не является беззаботным? К сожалению,

для большинства детей это не так. Современные дети порой загружены не меньше взрослых. Посещая детский сад, различные кружки и спортивные секции, они получают большое количество информации, устают физически и эмоционально. Ведь всюду нужно успеть! Активная умственная деятельность и сопутствующие ей эмоциональные переживания создают излишнее возбуждение в нервной системе, которое, накапливаясь, ведет к напряжению мышц тела. Такие нагрузки отрицательно сказываются на психическом здоровье детей. 

Современные научные данные доказывают, что для психического здоровья детей необходима сбалансированность положительных и отрицательных эмоций, обеспечивающая поддержание душевного равновесия и жизнеутверждающего поведения. Для формирования эмоциональной стабильности ребенка, задача психолога состоит  в том, чтобы научить детей контролировать свои эмоции, управлять своим поведением, слышать свое тело. 

С этой целью в своей работе я использую здоровьесберегающие технологии: музыкотерапию, ароматерапию, дыхательную гимнастику, упражнения на релаксацию. 

      Музыкотерапия – снимает нервно психические перегрузки, восстанавливает положительный эмоционально – энергетический тонус детей. Выдающийся ученый Бехтерев считал, что музыка положительно влияет на дыхание, кровообращение, устраняет растущую усталость и придает физическую бодрость. Научно доказано, что музыка может укреплять иммунную систему, что приводит к снижению заболеваемости, улучшению обмена веществ и активизации восстановительных процессов. Музыка повышает способность организма к высвобождению эндорфинов – мозговых биохимических веществ, помогающих справляться с болью и стрессом. В этом большую помощь оказывают звуки природных шумов: прибоя, пение птиц, рокота океанических волн, шума дождя.

     Ароматерапия -  в переводе с древнегреческого «лечение запахом». Вдыхание определенных запахов  благотворно влияет на психическое и физическое состояние человека. Определенные ароматические вещества обладают исключительной способностью успокаивать нервную систему  и снимать стресс, а также активизировать иммунную систему организма, облегчая борьбу с простудой, головной и мышечной болью, ускоряя заживление ран. 

     Дыхательные упражнения способствуют насыщению кислородом каждой клеточки организма. Умение управлять дыханием способствует умению управлять собой. Кроме того, правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы, избавляет человека от многих болезней, улучшает пищеварение (прежде чем пища будет переварена и усвоена, она должна поглотить кислород из крови и окислиться). Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и раздражительностью. Кроме того, дыхательные упражнения просто необходимы детям, довольно часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, а также выздоравливающим после воспаления лёгких или страдающим бронхиальной астмой. 

    Релаксационный тренинг направлен на самостоятельное снятие эмоционального напряжения, переутомления, предотвращение возможного стресса, повышение трудоспособности.  Умение расслабляться позволяет устранить беспокойство, возбуждение, скованность, восстанавливает силы, увеличивает запас энергии.

   Сохранение и укрепление психического здоровья детей, снятие эмоционального напряжения достигается благодаря использованию здоровье сберегающих технологий.

 Целевая группа: дети старше 6 лет
Цель: снять мышечное и эмоциональное напряжение у детей
Задачи:

1. Познакомить  детей с методами релаксации.

2. Способствовать формированию навыков саморегуляции. 

3. Восстановить силы, запас энергии, после эмоционального напряжения.

Формы и методы работы

Формы работы:

· релаксационный тренинг

· музыкотерапия

· ароматерапия

· дыхательная гимнастика

Методы работы:

· объяснение

· рассказ

· беседа

· методы самоконтроля

· упражнения

· игровой метод

Структура занятия

1.  Приветствие, оценка самочувствия – 5 мин.
2. Основная часть – 20 мин (дыхательные упражнения, упражнения на    релаксацию, использование музыкотерапии, ароматерапии)

3.  Ритуал прощания, оценка самочувствия - 5 мин.

     Итого: длительность занятия – 30 мин.

Материально – технические ресурсы

Комната для психологической разгрузки (изолированное, теплое, затемненное помещение, с удобной мебелью).

Оборудование: мягкий уголок, панно «Водопад», аромалампа, эфирные масла, музыкальный центр, диски с релаксационной музыкой, живые цветы, зеркальное ультрафиолетовое панно «Светящиеся нити». 

Ожидаемые результаты

1. Получение теоретических знаний о методах релаксации и практическое их применение в трудных жизненных ситуациях

2. Овладение навыками самоконтроля

3. Приобретение душевного спокойствия, уравновешенности, уверенности в себе, в своих силах.

Приложение

Приложение 1

Настрои для релаксации

( автор Л.П. Дьяченко)

   В использовании приемов релаксации важно придерживаться техники поэтапного перехода в состояние расслабления. Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении приятной, спокойной музыки:

 1-й этап: удобно сесть или лечь и расслабиться;

 2-й этап: прочувствовать и «осмотреть» все свое тело мысленным взором, вызывая чувства тепла: голову, руки, ноги, туловище; желательно при этом закрыть глаза;

 3-й этап: ощущение приятного тепла, удовольствия, покоя, комфорта от расслабленного тела.

Вводная часть перед каждым настроем

Дети устраиваются поудобнее. Руки вытянуты вдоль туловища, расслаблены. Ноги прямые, не скрещенные. Играет тихая, спокойная музыка.

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя… (пауза). Прислушайтесь к вашему дыханию… (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу расслабиться и отдохнуть… (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать…

Релаксационные настрои

«На полянке»

 Представьте себе лесную полянку, на которой растет мягкая травка – муравка. Вы лежите на ней, как на перине. Вокруг все спокойно и тихо, вы дышите ровно и  легко.  Над вами склоняет голову полевой цветок, слышится пение птиц, стрекотание кузнечиков. Вы чувствуете. Как нежные лучики солнца гладят ваш лоб щечки, дотрагиваются до рук, гладят все ваше тело…(пауза – поглаживание детей). Лучики гладят… (имя), ласкают… (итак каждого ребенка). Вам хорошо, приятно… А теперь потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы чудесно отдохнули.

«Воздушные шарики»

Все вы – воздушные шарики, очень красивые и веселые. Вас надувают, и вы становитесь все легче и легче. Все ваше тело становится легким, невесомым. И ручки легкие, и ножки стали легкие – легкие. Воздушные шарики поднимаются все выше и выше. Дует теплый, ласковый ветерок, он нежно обдувает каждый шарик…(пауза – поглаживание детей). Обдувает шарик … ласкает шарик… Вам легко, спокойно. Вы летите туда, куда дует ласковый ветерок. Но вот пришла пора возвращаться домой. Вы снова в этой комнате. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь своему шарику.

«Отдых на море»

Вы лежите на берегу моря. Чудесный летний день, мягкий песок. Вокруг все спокойно и тихо, вы дышите ровно и легко. Небо голубое, теплое солнце. Мягкие волны подкатываются к вашим ногам, ласково гладят их, гладят ваше тело…(пауза – поглаживание детей). Гладят …(имя). Вы ощущаете приятную свежесть морской воды. Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает ваше тело: лоб, лицо, спину, живот, руки, ноги. Вы чувствуете, как тело становится легким – легким. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, хочется встать и двигаться. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы полны сил и энергии.

«Порхание бабочки»

Представьте себе прекрасный летний день. Вы лежите на зеленом лугу. Вокруг все спокойно и тихо. Вам тепло и уютно, вы дышите легко и спокойно. Вообразите себе, что вы – легкие бабочки с большими и красивыми крыльями. Ваши ручки легкие – легкие – это крылья бабочки. И тело ваше стало тоже легкое – легкое, взмахнули крылышками и полетели. С каждым вдохом и выдохом вы все выше и выше парите в воздухе. Легкий ветерок нежно гладит ваши крылышки…(пауза – поглаживание детей). Гладит, нежно прикасается к ….(имя). Вам хорошо и приятно. Но вот пришло время возвращаться домой. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь друг другу.

«Облака»

Теплый летний вечер. Вы лежите на траве и смотрите на проплывающие в небе облака – такие белые, большие, пушистые облака в голубом небе. Вокруг все тихо и спокойно, вам тепло и уютно. С каждым вдохом и выдохом вы начинаете медленно и плавно подниматься в воздух, все выше и выше, к самым облакам. Ваши ручки легкие – легкие, ваши ножки легкие, все ваше тело становится легким, как облачко. Вот вы подплываете к самому большому и пушистому, к самому красивому облаку на небе. Ближе и ближе. И вот вы уже лежите на этом облаке, чувствуете, как оно нежно гладит вас, это пушистое и нежное облако…(пауза- поглаживание детей). Оно поглаживает вас…Вам хорошо и приятно. Вы расслаблены и спокойны. Но вот облачко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему облачку. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы хорошо отдохнули на облачке.

«Радуга»

Теплое летнее утро. Вы находитесь в очень красивом месте, в лесу. Вы лежите на мягкой траве, над вами чистое голубое небо и ласковое солнце. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно и легко. Вы смотрите в небо и видите большую прекрасную радугу. Она переливается яркими цветами. Это не простая радуга, она волшебная. Она опускается на землю рядом с вами. Радуга светится необычным теплым светом. Почувствуйте, как этот свет согревает вас. Ваши ручки становятся теплыми, ножки становятся теплыми. Вы все наполняетесь светом и теплом волшебной радуги…(пауза – поглаживание детей). Тебе …(имя) тепло, и тебе (имя) тепло. С эти теплом вы чувствуете себя сильными, счастливыми, самыми лучшими. Вам спокойно и тепло. Но вот радуга улыбнулась – она прощается с вами. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь волшебной радуге.

«Ручей»

Фонограмма: журчание воды, шум леса.

Вы лежите возле небольшой речки в лесу. Прислушайтесь к тихому журчанию и плеску воды в ручье. Вода в ручье чистая, прозрачная и прохладная. Ручеек журчит тихо – тихо, как ваше дыхание. Прислушайтесь к своему дыханию, медленно вдохните, выдохните. Вам спокойно и тепло. Вокруг тихо, только слышно журчание воды и шелест ветра. Вода из ручейка обдает вас своими ласковыми брызгами. Ваши ручки становятся теплыми от волшебных брызг, все тело становится легким – легким от прикоснувшейся воды. Вы наполняетесь журчанием ласкового ручейка… (пауза – поглаживание детей). Ручеек погладил… (имя) и … (имя) погладил. Журчание успокаивает вас. Вам легко и спокойно. Но пришла пора расставаться.

  Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь ласковому ручейку.

«Полет птицы» 

Вы находитесь на летнем ароматном лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое голубое небо. Вы чувствуете себя спокойными и счастливыми, дышите легко и свободно. Высоко в небе вы видите птицу, парящую в воздухе. Птица свободно парит в воздухе, крылья ее распростерты в стороны. Вообразите, что вы – птица. Представьте, какое легкое ваше тело и как медленно вы парите в воздухе. Ваши крылья – ваши руки, легки и неподвижны. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощущением парения в воздухе. Наслаждайтесь прикосновением легкого, нежного ветерка…(пауза – поглаживание детей). Ветерок ласкает… поглаживает… А теперь, медленно взмахивая крыльями, приближайтесь к земле. Вот мы и на земле.

  Потянитесь и на счет «три» сбросьте крылья и откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохраняется на весь день.

«Лентяи»

 Сегодня мои дети много занимались, играли и, наверное, устали. Я предлагаю вас немного полениться. Вы – лентяи и нежитесь на мягком – мягком ковре. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает все ваше тело. Вы спокойно отдыхаете, вы ленитесь. Отдыхают ваши руки, отдыхают ваши ноги… (пауза – поглаживание детей). Отдыхают ручки у …. Отдыхают ножки у… Приятное тепло охватывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам приятно. Ваше дыхание совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, все тело расслаблено. Чувство приятного покоя наполняет вас изнутри. Вы отдыхаете, вы ленитесь. 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. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение.

«Тихое озеро»

Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно и легко. Солнце ярко светит, и это заставляет вас чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы абсолютно спокойны. Светит солнце, воздух чист и прозрачен. Вам легко дышится. Вы ощущаете всем телом солнечное тепло, оно согревает вас… (пауза – поглаживание детей). Солнечные лучики гладят… и еще гладят… Вы спокойны и неподвижны,  как это тихое утро. Каждая частичка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете… Но вот мы снова  в «Фортуне»… Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы чудесно отдохнули.

«Водопад»

Вы стоите возле водопада. Чудесный день, голубое небо, теплое солнце. Горный воздух свеж и приятен. Вам дышится легко и свободно. Но водопад наш необычен, вместо воды в нем падает мягкий белый свет. Вы стоите под этим водопадом и чувствуете, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы чувствуете, как он льется по лбу, затем по лицу, по шее… белый свет течет по вашим плечам, помогает им стать мягкими и расслабленными… (пауза- поглаживание детей). А нежный свет течет дальше по груди у … по животу у … Пусть свет гладит ваши ручки, пальчики. Свет течет по ногам, и вы чувствуете, как тело становится мягче,  вы расслабляетесь. Этот удивительный водопад из белого света обтекает все ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно. И с каждым вздохом вы все сильнее расслабляетесь.

А теперь потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Волшебный свет наполнил вас свежими силами и энергией.

«Волшебный сон»

Я знаю, детки наши сегодня устали. Я предлагаю вам немного отдохнуть. Вы лежите на мягком, красивом волшебном ковре. Вокруг все тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. Волшебный ковер дает ощущение приятного покоя и отдыха. Вы погружаетесь в волшебный сон.

Реснички опускаются,

Глазки закрываются.

Мы спокойно отдыхаем (2 раза),

Сном волшебным засыпаем.

Дышится легко. Ровно, глубоко.

Наши ручки отдыхают…

(пауза – поглаживание детей).

Ножки тоже отдыхают, отдыхают, засыпают (2 раза).

Шея не напряжена и расслаблена..

Губы чуть приоткрываются.

Все чудесно расслабляются (2 раза).

Дышится легко…ровно…глубоко…

Мы спокойно отдыхаем,

Сном волшебным засыпаем.

Хорошо нам отдыхать!

Но пора уже вставать!

Крепче кулачки сжимаем

И повыше поднимаем.

Потянуться!

Улыбнуться!

Всем открыть глаза и встать!

«Снежинки»

Вы попали в волшебный зимний лес. Чудесный, морозный день. Вас приятно. Вы чувствуете себя хорошо, дышите легко и свободно. Вообразите, что вы легкие, нежные снежинки. Ваши ручки легкие – легкие – это тонкие лучики  снежинки. Ваше тело тоже легкое – легкое, как будто оно снежное. Подул легкий ветерок, и снежинки полетели. С каждым вздохом и вдохом вы все выше и выше поднимаетесь над волшебным лесом. Ласковый ветерок нежно гладит маленькие, легкие снежинки…(пауза – поглаживание детей). Гладит снежинку, ласкает… Вам хорошо и приятно. Но вот пришла пора возвращаться  домой. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза и улыбнитесь ласковому ветерку и хрупкой снежинке.

Летняя ночь

   Ложитесь поудобнее, расслабьтесь. 

   Наступает чудесная летняя ночь. На темном небе зажигаются яркие звездочки. Они медленно плывут по темному небу. Вы чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Приятное ощущение тепла и спокойствия охватывает все ваше тело: лицо, спину, руки и ноги… Вы чувствуете, как тело становится легким, теплым, послушным…

  Дышим легко…ровно…глубоко… (2 раза)

  Ласковый ветерок обдувает ваше тело свежестью. Воздух чист и прозрачен.

  Дышим легко…ровно…глубоко…

  Гаснут звезды, наступает утро. Настроение становится бодрым и жизнерадостным. Мы полны сил и энергии…

  Постарайтесь сохранить ощущение бодрости и радости на весь день.

Путешествие в волшебный лес

Лягте удобно и закройте глаза. Представьте, что вы сейчас в лесу, где много деревьев, кустарников и всевозможных цветов. В самой чаще стоит белая скамейка, присядем на нее.

  Прислушайтесь к звукам. Вы слышите пение птиц, шорохи трав. Почувствуйте запахи: пахнет влажная земля, ветер доносит запах сосен. Запомните свои ощущения, чувства, захватите их с собой, возвращаясь из путешествия. Пусть они будут с вами весь день.

Плывем в облаках

  Займите удобное положение. Закройте глаза. Дышите легко и медленно. Вообразите, что вы находитесь на природе в прекрасном месте. Теплый, тихий день, вам приятно, и вы чувствуете себя хорошо.

  Вы абсолютно спокойны. Вы лежите и смотрите вверх на облака – большие, белые, пушистые облака в прекрасном синем небе. Дышите свободно.

  Во время вдоха вы начинаете мягко подниматься над землей. С каждым вдохом вы медленно и плавно поднимаетесь навстречу большому пушистому облаку. Вы поднимаетесь все выше и выше, на самую верхушку облака, и мягко утопаете в нем.

  Теперь вы плывете на вершине большого пушистого облака ваши руки и ноги свободно раскинуты в стороны, вам лень шевелиться. Вы отдыхает.

  Облако медленно вместе с вами начинает опускаться все ниже и ниже, пока не достигнет земли.

  Наконец вы благополучно растянулись на земле,  а ваше облако вернулось  к себе домой на небо. Оно улыбается вам, вы улыбнитесь ему. У вас прекрасное настроение. Сохраните его на весь день.

«Тропический остров

Представьте, что вы видите прекрасный волшебный остров. Это может быть место, где вы уже однажды побывали, которое видели на картинке, или любое другое, нарисованное вашим воображением. 

Каждый из вас – единственный человек на этом острове. Там есть еще звери, птицы и цветы.  Какие звуки слышите? Какие запахи чувствуете?

Вы видите чистый берег и воду. Поплавайте в море. Какое оно? Какая погода на острове?

Как себя чувствуете там? Захватите это чувство с собой, возвращаясь назад в нашу группу. Теперь можно представлять этот остров, когда захотите. Отправляйтесь в свой собственный райский уголок в любое время.

Путешествие на облаке.

  Сядьте поудобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и выдохните…

  Я хочу пригласить вас в путешествие на облаке. Прыгните на белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из пушистых подушек. Почувствуйте, как ваши ноги, спина удобно расположились на этой большой облачной подушке.

  Теперь начинается путешествие. Ваше облако медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, как ветер овевает ваше лицо? Здесь, высоко в небе все спокойно и тихо. Пусть ваше облако перенесет вас сейчас в такое место, где вы будете счастливы.

   Постарайтесь медленно увидеть это место как можно более точно. Здесь вы чувствуете себя совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти что – нибудь чудесное и волшебное… (пауза 30 сек)

   Теперь вы снова на своем белом облаке, и оно везет вас назад. Слезьте с облака и поблагодарите его за то, что оно так хорошо вас покатало…теперь понаблюдайте, как оно медленно растает в воздухе.

  Потянитесь и выпрямитесь.

«Сон на берегу моря»

Дети слушают шум моря (аудиозапись). Психолог говорит детям, что им все снится один и тот же сон, и рассказывает его содержание: дети видят во сне то, что они делали днем (закрепление полученных положительных впечатлений и навыков). Пауза. Психолог сообщает, по какому сигналу детям проснуться (по счету, когда заиграет дудочка и т.д.). Пауза. Звучит сигнал. Дети спокойно встают.

Приложение 2

Упражнение на правильное дыхание.

  1. Найдите место, где вас не будут беспокоить, и сядьте.

  2. Одну руку положите на грудь, а другую на живот.

  3. Прислушайтесь к своему дыханию. Вдыхайте и выдыхайте только через нос. Если вы слышите свое дыхание – значит оно слишком тяжелое.

  4.Сосредоточьте свое внимание на дыхании диафрагмой.

  5. Вдыхайте через нос, а выдыхайте через рот медленно и спокойно. 

  6. Проследите за тем, чтобы при дыхании ваша грудь не поднималась и не опускалась.

  7. Смотрите прямо перед собой и держите глаза открытыми.

  8. Следите за тем, чтобы ваши дыхательные движения были направлены вперед – назад, а не вверх – вниз.

  9. Делайте паузу между каждым вдохом – выдохом. Во время  паузы можете молча произнести слово «спокойствие».

  10. Позвольте своему телу естественным образом расслабиться, полностью освободиться от напряжения.

Выполняйте это упражнение всякий раз, когда почувствуете себя напряженным. Эти упражнения не рекомендуется проделывать на голодный желудок или при обострении, какого – либо заболевания внутренних органов.
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