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г. Ступино 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

       Дети не всегда способны успешно преодолеть стрессовые ситуации, поэтому родителям, педагогам важно помочь им устоять перед неблагоприятными воздействиями социальной среды, преодолеть травмирующую ситуацию и совладать с негативными эмоциональными переживаниями.

       Часто спрашивают: "Скажите, какие детские страхи самые распространенные?" Боязнь одиночества и замкнутого пространства. Они же, кстати, являются и самыми опасными. Потому что здесь источником страхов становится то, что ребенку ближе и роднее всего: родители и дом. 

       Часто эти страхи возникают оттого, что родители грозят ребенку тем, что отдадут его чужим, либо оставят одного или лишат своей любви. И ребенок верит, что его отдадут, выгонят из дома и так далее. Некоторые родители наказывают за непослушание или проступок ребенка тем, что ставят его в угол, либо запирают в комнате или других замкнутых пространствах. Это и есть наказание одиночеством и нелюбовью - уникальное средство сделать ребенка забитым и невротиком. 

      Особенно часто страхи одиночества возникают и в семьях, где родители излишне беспокойны или излишне требовательны, либо к разным детям в одной и той же семье предъявляют противоположные требования. 

      В школьном возрасте появляются новые причины для страхов. Для учеников начальных классов типичен страх плохой оценки и одновременно - боязнь родительского наказания. Может появиться страх перед директором, учителем, самой школой. Вообще же семейные отношения в это время принимают для ребенка особое значение. Потому что в разновозрастной школьной среде на него обрушивается масса новых впечатлений, знаний, как в общении, так и в учении. И потому что теперь между ним и родителями выстраиваются новые отношения, связанные с учебой в школе. 

       В старших классах конкретные страхи часто сменяются общим состоянием повышенного беспокойства, тревожностью. Оно выражается в повышенной мнительности, в напряженном ожидании опасности. Предмет страха здесь может меняться часто и неожиданно не только для родителей, но и для самих подростков. Подростки боятся то заболеть тяжело, даже умереть, то оказаться униженным, то остаться на всю жизнь низкорослым, толстым, худым - короче говоря, некрасивым. 

       Причем все эти страхи на это время становятся глобальными. И поэтому именно в подростковом возрасте так нередки у подростков проявления симптомов легкой депрессии и даже попытки самоубийства. Впрочем, даже если родители ведут себя неправильно, у большинства подростков со временем они отходят на второй, третий планы. В этом возрасте лучше всего также активно слушать и активно разговаривать со своими детьми. Причем разговоры не должны нести в себе ясного и единственно правильного, по мнению родителей, совета, скорее они больше должны походить на разговоры-размышления. 

       Чаще, родители, вспоминайте себя и свои страхи и сомнения в детском и подростковом возрасте и тогда вам легче будет понять своих детей, поддержать их в трудную минуту, стать другом. Если вам нечего посоветовать или вы действительно не знаете, что же делать, так и скажите ребенку: "Твой рассказ поставил меня в тупик, мне нужно время все хорошо обдумать. Давай вернемся к этому разговору чуть позже". 

       В силу своих возрастных особенностей дети оказываются особенно восприимчивыми к негативным социальным воздействиям. Поэтому вопрос терапевтической помощи тем, кто не способен к самостоятельному преодолению психологических трудностей является  крайне актуальным. Здесь важна работа не только специалистов с ребенком, испытывающим эмоциональные проблемы, но и его родителей. Предложенные в данном пособии методы помогут в преодолении возникших трудностей у ребенка, в частности снятию тревожности и страхов у детей. 

      Сущностной характеристикой сопровождения в психологическом плане является создание условий для перехода личности к самопомощи, т.е. осуществляется переход от позиции «Я не могу» к позиции «Я могу сам справляться со своими трудностями». Это происходит через  поиск скрытых ресурсов развития человека или семьи, опору на его (ее) собственные возможности и создание на этой основе психологических условий для саморазвития.

      Особое внимание стоит обратить на деятельность психолога в рамках актуальной, ближайшей и потенциальной зон развития ребенка. То, что ребенок может сделать с чьей-то помощью сегодня, он сможет сделать завтра самостоятельно.

       В построении коррекционной работы с детьми положена идея Л.С. Выготского о зоне ближайшего развития. Как известно, при определенной внешней помощи любой ребенок делает значительно больше, чем он может сделать самостоятельно, как бы преодолевая пределы возрастного развития. Не только обучение, но и терапевтическая помощь, опирающаяся на зону ближайшего развития ребенка, является крайне эффективной.                                 Ориентация психологической помощи «выше» текущего уровня развития ребенка, а не на уже имеющихся возможностях дает ребенку возможность обратиться к собственным, еще не использованным внутренним ресурсам.

      Одним из методов, используемых в коррекционной работе с детьми, является «сказкотерапия». Основной принцип этого метода — духовное, целостное развитие личности ребенка, забота о его душе — и есть терапия.

      Сказки, игры, рисунки составляют существенную часть значимого мира ребенка. Поэтому сочетание в психокоррекционной работе с детьми специально подобранных психотехнических игр, упражнений, а также рисование во многом способствуют  гармонизации психического здоровья, развитию ребенка.

      Цели игровой терапии — помочь ребенку развить более позитивную «Я-концепцию», стать более активным в своих действиях и поступках, выработать способность к самоконтролю, овладеть чувством веры в себя.

       Телесно-ориентированная терапия дает нашим детям информацию об окружающем через телесные ощущения. Использование дидактических игр помогает вызвать у воспитанников потребность в эмоциональном общении посредством сказки.

       Сказка не только учит детей переживать, радоваться, сочувствовать, но и побуждает к речевому контакту,  позволяет  работать над поведенческими проблемами детей, формировать у них навыки общения, социальную адаптацию, снятие детских страхов, тревожности, создает условия для становления сферы отношения ребенка, гармонизации отношений с самим собой и другими людьми, его личностных ценностей, самооценки. 

       Важной чертой сказки является то, что в ходе ее происходит трансформация. Некто маленький и слабый к концу превращается в сильного, значимого и во многом самодостаточного. Это можно назвать историей о взрослении. Юнг говорил о похожем, когда основным мотивом сказки считал процесс индивидуации. Это не вообще взросление: это вполне конкретная его стадия, на которой уже оформившееся и отделившееся сознание возвращается к своей подсознательной основе, обновляя и углубляя их взаимные связи, расширяясь, обретая доступ к новым архетипическим образам и энергиям. 

      Сказки описывают то, что в определенный момент времени происходит в психике каждого человека. Они учат ребенка взрослеть и преодолевать страхи внешнего мира, отрываться от матери и входить в социум. Страшно и опасно проходить этот путь в одиночку, а сказки говорят о том, что все мы проходим один и тот же путь, и из этой безнадежной ситуации – ребенок во взрослом мире – есть вполне приемлемый выход.

      Сказки персонифицируют внутренний мир человека. В наше время человек часто зацикливается на идее, что существует только внешний мир, “данный нам в ощущении”, а кроме него и нет ничего, а если и есть, то стоит ли обращать на это внимание. А сказки говорят ребенку – посмотри внутрь себя, там тоже есть много интересного.

      Занятия можно проводить  в форме тренингов, психогимнастических упражнений, игр, подбор которых должен базироваться на  учете возрастных особенностей детей.  

       Какие приемы необходимо использовать для снятия тревожности и страхов  у ребенка во время занятия? Прежде всего, это воздействие словом. Необходимо, чтобы ребенок чувствовал искреннее, теплое отношение к себе, доброжелательное, поддерживающее общение, терпение со стороны педагога или родителя. Это вселяет веру у ребенка в свои силы. Использование на занятии музыки, игрушек, игры, сказки, всего, что близко к миру ребенка улучшает самочувствие, активизирует жизненные силы ребенка.

      При составлении программ коррекции тревожного поведе​ния у детей я предлагаю использовать наиболее известные и эффективные игры отечественных и зарубежных авторов. В то же время в содержательном плане  процесс игровой терапии может включать в себя любые игры, направленные на коррекцию тревожности и страхов у детей. В целом содержание работы психолога в  игровой терапии может строиться в зависимости от целей психотерапии, инди​видуальных особенностей ребенка и возможностей психолога.
      В течение трех лет работы в МДОУ детский сад компенсирующего вида  №16 «Ёлочка» мною проводятся психологические занятия, направленные на развитие эмоциональной сферы детей, помогающей ребенку воспринимать действительность и адекватно реагировать на нее. Занятия проводятся в форме сюжетно-ролевых игр, подвижных игр и игровых упражнений, элементов психогимнастики, техники выразительных движений, этюдов, тренингов, психомышечной тренировки, мимики и пантомимики, литературных произведений и сказок (игр-драматизаций).  Дети знакомятся с фундаментальными эмоциями, учатся переживать эмоциональные состояния, вербализуют свои переживания, знакомятся с опытом сверстников. Ценность таких занятий состоит в том, что у детей расширяется круг осознаваемых эмоций, они начинают глубже понимать себя и других, у них чаще возникает эмпатия по отношению к взрослым и детям, снижается уровень тревожности и агрессивности. 

     Ребенок вводится в сложный мир человеческих эмоций, учится проживать определенное эмоциональное состояние. Накапливая определенные моменты проживания и фиксации на каком-либо чувстве, ребенок сможет создать свой собственный «эмоциональный фонд», с помощью которого он сможет ориентироваться в собственных чувствах и в чувствах людей, которые его окружают.

   Человек судит об эмоциональном состоянии другого по особым выразительным движениям, мимике, изменению голоса. Поза, жест, особенности движений во многом дополняют мимику и играют важную роль в передаче эмоционального состояния. Поэтому важно научить детей понимать собственное эмоциональное состояние, выражать свои чувства и распознавать чувства других людей через мимику, жесты, выразительные движения, интонации.

   Кроме того, в ходе работы дети знакомятся с навыками релаксации и саморегуляции, что создает условия для формирования у них способности управлять своим эмоциональным состоянием. Обсуждая и «проживая» ситуации, вызывающие разнообразные чувства, у ребенка повышается  эмоциональная устойчивость, что помогает ему легче переносить аналогичные, но более мощные воздействия.

   Поскольку эмоции заразительны, коллективное сопереживание усиливает их и позволяет получить более яркий опыт проживания эмоциональных ситуаций.     

   Занятия проводятся  по программе Крюковой С.В. «Удивляюсь, злюсь, боюсь, хвастаюсь и радуюсь» с добавлением ниже предложенных сказок, игр, релаксационных упражнений.

    На начальном этапе занятий проводится вступительная диагностика. На протяжении трех лет работы в МДОУ по результатам вводной диагностики высокий уровень тревожности, наличие страхов, превышающих возрастную норму, выявляется в среднем у  40 % детей. К концу же учебного года, после проведенных психологических занятий, в результате заключительной диагностики уровень тревожности у детей снижается в среднем на 19 %.   Дети учатся узнавать чувство страха по его проявлениям, развивают умение справляться со своими страхами, учатся выражать чувство страха в рисунке.
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ВЫСОКИЙ УРОВЕНЬ ТРЕВОЖНОСТИ, 

НАЛИЧИЕ СТРАХОВ У ДЕТЕЙ


    Для родителей детей этих групп в конце учебного года  проводятся открытые занятия, показывающие какие формы работы с детьми можно применять не только в детском саду, но и дома. Даются рекомендации по общению с тревожным, пугливым ребенком.

     По проблеме тревожности, страхов у детей мною опубликована статья в газету «Ступинская панорама» - «Мама, я боюсь». В брошюре по итогам научно-практической конференции «Профилактика семейного неблагополучия на территории муниципального образования» представлены две статьи: первая статья рассказывает о влиянии воспитательного воздействия родителей на развитие личности ребенка; вторая о том, как заглянуть в бессознательное ребенка. 

    Узнав, каким ребенок видит окружающий мир, семью, родителей, себя, можно понять причины возникновения многих проблем ребенка и эффективно помочь ему при их решении.

Значение сказки для развития детской эмоциональности

     Все дети любят сказки. Сказки расширяют детский кругозор и познания, дают понять, что кроме реального существует волшебный мир разнообразных приключений. Именно через сказки, не подверженные влиянию современной цивилизации, ребёнок получает представления о человеке, его проблемах и способах решения этих проблем. Даже если герои сказок очень неправдоподобны, истинные сказки несут в себе огромный жизнеутверждающий смысл.

     В реальной жизни люди сталкиваются с добром и злом. Но восприятие добра и зла у взрослых и детей очень разное. Для взрослого оно не является таким образным, как у ребёнка. А ребёнку необходимо воображение, образность. И в сказках это получается очень легко. Например, образ добра ассоциируется с доброй феей, храбрым рыцарем, которые всегда приходят на помощь.  Ребёнок учится понимать внутренний мир героев, сопереживать им, верить в добрые силы, обретает уверенность в них и в себе. 

     Сказки не нужно рассматривать как лишь интересное проведение времени и приятное занятие. Они являются важным механизмом развития в  ребёнке тонкого понимания внутреннего мира человека, способом снятия тревоги и страха и воспитания уверенности в своём будущем. Сказки помогут воспитать ребёнка, помочь преодолеть негативные стороны его формирующейся личности.  Пугливому и робкому ребёнку полезно почитать сказку "О трусливом зайце", жадному, эгоистичному - "О рыбаке и рыбке", "Три жадных медвежонка", капризной девочке - "Принцесса на горошине" и т.д.

     Если у вашего ребёнка эмоциональные проблемы ( он тревожен, агрессивен или капризен), попробуйте сами сочинить для него сказку, где герои и их приключения будут помогать решать ребёнку его проблему (страх, неуверенность, одиночество, грубость и т.д.). Можно придумать такое существо, которое немного внешне (глазами, волосами, ушами) и характером (драчун, робкий, капризный) похоже на вашего ребёнка и у которого по сюжету придуманной сказки появляется много возможностей и выборов для того, чтобы преодолеть препятствия, ребёнок сам найдёт выход из травмирующей его ситуации. Но, рассказывая сказку ребёнку, обязательно закончите её сразу. И говорите обычным голосом, к которому ребёнок привык в реальной жизни.

Работа со сказкой

Комментарий для педагога или родителя:

Основная работа строится на обсуждении сказок. Во время беседы следует поговорить о способах, с помощью которых мальчик и девочка перестали бояться темноты. Читать сказки нужно очень медленно, периодически обращаясь к ребенку со словами: «А у тебя было что-то похожее?» Как правило, еще в начале первой сказки ребенок начинает рассказывать о своих страхах. А если во время чтения второй сказки остановиться после слов «усомнился в том, а сон ли это был вообще…», ребенок начинает говорить о своих страшных снах, в которых «как-будто все по-настоящему».

После медленного чтения сказок ребенок рисует иллюстрацию к сказке по выбору. 

«Девочка с мишкой» (автор – Е. Зубарева)

    В одном обычном городе в обычной семье жила-была обычная девочка Света. У нее было много игрушек, но особенно Света любила маленького плюшевого мишку. Света заменяла ему маму: пела ему песенки, баюкала его. А Светина мама рассказывала ей на ночь сказки и потом выходила из комнаты, поцеловав дочку и пожелав ей спокойной ночи.

   Как только погаснет свет, Света накрывалась с головой одеялом, зажмуривалась и старалась уснуть, прижимая к себе мишку. Под одеялом было душно и жарко, но выглянуть из под него Света боялась. Ей казалось, что вокруг нее пляшут страшные, зловещие тени: вот-вот поймают ее длинными ручищами и начнут мучить. Если не удавалось заснуть, то девочка начинала кричать и звать маму. Мама приходила, включала свет, прижимала Свету к себе, баюкала ее, и тогда девочка засыпала, уверенная в том, что мама рядом и всегда сможет защитить ее. 

   Однажды родители собрались вечером в гости. Перед уходом мама рассказала дочке сказку, Девочка уснула, а мама спокойно погасила свет и ушла.

   Ночью Света проснулась и увидела, что вокруг нее темнота. Ее сердце забилось, слезы покатились из глаз; она позвала маму, но вспомнила, что ее нет дома. Стало еще страшнее! Света подумала, что можно включить свет, но для этого надо было встать и сделать несколько шагов… Нет, от самой этой мысли мурашки бегут по коже… Света заплакала еще сильнее, сжалась в комочек под одеялом. И вдруг услышала чьи-то всхлипы.

   Девочка притихла, вылезла из-под одеяла, оглядела темную комнату. Из глаз ее любимого плюшевого мишки капали слезы!

· Ты тоже плачешь? Ты тоже боишься? Погоди …я помогу тебе…я не дам тебя в обиду. Я расскажу тебе сказку, а ты вытирай слезы, закрывай глазки и постарайся уснуть.

  Света уложила мишку, тихо спела ему колыбельную, рассказала одну из маминых сказок.

  В это время вернулись родители. Папа услышал звуки в темной комнате, открыл дверь и увидел Свету, которая сидела на кровати и что-то шептала.

· Почему ты не спишь? Хочешь, я включу свет, если тебе страшно…

· Нет, папочка, тише! Не разбуди мишку!…Он так боялся, плакал, а я ему рассказала сказку. Теперь он спит и ничего не боится. Мне тоже давно пора спать. Спокойной ночи…

«Темноландия» (автор – Р. Масленикова)

    Жил маленький мальчик. Он ужасно боялся темноты, никогда не выключал свет на ночь, старался не оставаться один в темной комнате.

    Однажды, заснув при ярком свете, он увидел удивительный сон – яркий, красочный, красивый. Проснувшись, он усомнился в том, что это был сон – так четко отложились его образы в сознании… Он помнил, как закрывал глаза при свете, но сейчас, открыв их, он обнаружил полную темноту. «Это мама выключила свет», - догадался мальчик, и тут заметил рядом с собой маленького человечка. Он был очень смешной: в большом колпаке, который сползал на глаза, в причудливых башмаках и с огромными ушами.

- Привет, Дениска, - поздоровался человечек, дружелюбно улыбаясь.

- Здравствуйте, а вы кто? – удивился Дениска (мальчика и вправду так звали).

- Я сказочный эльф Энни и пришел сюда, чтобы показать тебе прекрасную волшебную страну, которая называется Темноландия.

- Нет, я не хочу ее смотреть, - отвечал мальчик, - я боюсь темноты.

- Я знаю, и мне очень обидно, что ты боишься красоты, которой ты никогда не видел. Пойдем же!

    Мальчику не хотелось идти в Темноландию, но он не хотел показаться эльфу маленьким трусишкой. Он согласился пойти с ним.

    Через мгновение Дениска с эльфом оказались перед чудесным замком, освещенным полной луной и многочисленными звездочками, которые улыбались мальчику и вежливо здоровались с ним.

- Это наш главный замок, а это – ворота в нашу страну. Нравится ли тебе здесь?

- Еще бы! – отвечал мальчик. Мне всегда казалось, что только при солнечном свете, все может быть красивым. Но этот ночной замок просто прекрасен! Он будто осыпан серебристым инеем. Здорово!

   Они направились дальше. На пути им встретился чудесный водопад, струи которого мерцали в лунном свете. Кругом летали восхитительные птицы, некоторые из них плескались в струях водопада.

- Посмотри на горы слева от тебя, - говорил эльф. – Их вершины покрыты снегом. Видишь, как сияет снег в лунных лучах? А теперь пойдем в лес.

- Но в лесу всегда темно и не видно луны, - вспомнил мальчик о своем страхе.

- Но там еще лучше, чем здесь. Пойдем, ты не пожалеешь, - уговаривал Энни Дениску.

   Да, он был прав. В лесной траве сверкали светлячки, много смешных эльфов гуляли здесь, взявшись за руки. Они ходили по лесу и слушали пение ночных птиц, любовались светлячками, разговаривали с животными.

- Вот какая наша Темноландия! Но, Дениска, тебе уже пора просыпаться – наступает утро.

- Да, я пойду, - отвечал мальчик. – Мне очень у вас понравилось. Здесь очень красиво! До свидания!

- До свидания, - отвечали маленькие эльфы. – Вспоминай о нас почаще, особенно когда будешь ложиться спать.

- Тебя проводить, Дениска? Тебе не страшно? – спросил вдруг эльф Энни. – Ведь в нашей стране нет фонарей.

- Нет-нет, спасибо. Как может быть страшно там, где так красиво?! Я пойду один, - ответил Дениска.

    Попрощавшись со всеми эльфами, мальчик пошел домой по чудесному лесу со светлячками, осмотрел еще раз серебристые горы, полюбовался напоследок водопадом и прекрасным замком… И тут он открыл глаза и проснулся. 

    …На следующий вечер, ложась спать, он по привычке оставил свет в комнате включенным, но затем встал и погасил его: «Хочу опять попасть в прекрасную Темноландию!»

      Через некоторое время мама вошла в темную комнату Дениски и очень удивилась, увидев, как крепко он спит. А папа задумался и сказал: « Наш мальчик, возможно, повзрослел…»

«Маша и Миша» (автор – О.Хухлаева)

   В одном  большом городе на первом этаже большого дома жила семья: папа, мама и двое детей – Миша и Маша. Мама с папой ходили на работу, а Миша и Маша – в школу. Они были близнецами, учились в одном классе и сидели за одной партой. Папа и мама очень любили своих детей и гордились ими. Одно огорчало их: близнецы многого боялись. Они боялись темноты, непонятных звуков, боялись волков и воров, боялись оставаться дома одни…

   Когда близнецы ложились спать, Миша клал рядом с собой игрушечный пистолет, который очень громко стрелял, а Маша – саблю от рыцарского костюма. И все-таки каждый раз, засыпая в своих кроватках, они подолгу ворочались, прислушиваясь к каждому шороху, так что по утрам их постели выглядели так, будто кто-то нарочно переворачивал все вверх дном. 

    Однажды вечером мама с папой уложили детей спать и уехали на вокзал встречать бабушку. «Кажется, второпях они забыли закрыть дверь», - прошептал сестре Миша. Дети затряслись от страха. Действительно, из коридора, а потом из кухни послышались довольно громкие шорохи и шаги. Дети приоткрыли дверь в коридор и тут же захлопнули ее. По квартире ходила большая черная собака с опущенным хвостом! Дети придвинули к двери стулья, велосипеды, коробки и забрались под Машину кровать. Но вдруг в их головы пришла страшная мысль: «А как же мама с папой и бабушка? Что с ними-то будет, когда они вернутся и увидят эту ужасную собаку? А вдруг она бешеная и искусает их?». Дети опять затряслись от страха и тихонько заплакали. 

   Но вдруг Миша встряхнулся и схватил свой пистолет. Маша, глядя на него, быстро вытерла слезы и взяла саблю. «Я испугаю ее», - сказал Миша. «А я побью ее», - сказала Маша. Дети разобрали завал около двери и вышли в коридор. Миша выстрелил из пистолета, а Маша застучала саблей по стене, а потом по батарее. «Пошла вон!», - закричали они хором. Испуганная собака выскочила из квартиры, дети заперли за ней дверь.

   Вскоре пришли родители. Они были очень встревожены. Им повстречалась соседка, которая видела, как из квартиры выбежала большая черная собака. Дети рассказали, как все было. «Но как же вы решились прогнать такую страшную собаку?» - спросили родители. – «Неужели вам не было страшно?» - удивилась бабушка. А дети отвечали: «Мы просто очень боялись ЗА ВАС!»

Комментарий для ведущего:

Ведущий должен подвести детей к выводу, что не бывает «плохих» или «хороших» чувств. В той или иной ситуации чувство может мешать, а может и помогать человеку и окружающим его людям.

«Маленькая Луна» (автор – А.Серебрякова)

   Каждую ночь на небе появляется Луна. Все это хорошо знают. А знаете ли вы, что и она когда-то была маленькой?

   Ее детство было беззаботным и счастливым. Одно тяготило ее: она боялась темноты. Ей было очень страшно появляться одной на черном ночном небе.

   С наступлением сумерек знакомые звездочки одна за другой вспыхивали над землей и звали маленькую Луну к себе. Они рассказывали, как прекрасно ночное небо. А с ее приходом оно станет еще прекраснее! Звездочки убеждали маленькую робкую Луну, что нет ничего красивее загадочной ночной темноты.

   Но маленькая Луна никак не могла побороть страх перед ночной стихией. Ей казалось, что в темноте бродят ужасные чудовища. Ночь преображала поверхность Земли, превращая все предметы в зловещие привидения. Мерцание далеких звезд было слишком слабым, чтобы осветить небо и землю.

   Маленькая Луна грустила о том, что не может веселиться вместе со звездочками. Она подрастала и знала, что рано или поздно ей придется превратиться в полную Луну. «Но какая же я Луна, если не могу быть королевой ночи и не знаю всех ее чудес?» - размышляла она. 

   Проходили дни и ночи, а Луна так и не появлялась в небе. Кое-кто уже начинал злословить, сомневаясь в том, что она существует в природе. И маленькой Луне было обидно и больно. 

   Но однажды случилось вот что. Темной ночью все в округе услышали громкие крики о помощи. Человек никак не мог найти дорогу домой, он заблудился во тьме. Тогда к Луне прилетел мудрый Ветер и сказал: «О, Луна! Только твой свет может указать человеку путь к дому. Ты же сама знаешь, как страшно быть одной в ночном мраке. Только ты можешь помочь бедняге. Покажись на небе! Пусть твой страх на время отступит!»

   И маленькая Луна послушалась мудрого Ветра. Она вышла на небо – ясная и круглая. При ее появлении над Землей ночная мгла отступила. И Луна еще долго оставалась на небе. 

   Она впервые разглядела то, что раньше принимала за зловещие чудища и ужасные привидения. Под ее мягким светом они оказались деревьями, домами, башнями и холмами. Лунный свет делал все это очень красивым, и Луна совсем не ощущала страха.

   Так она и выросла.

   И до сих пор Луна делает ночи сказочными и волшебными, а заблудшие и одинокие путники возносят ей благодарности, и так будет всегда.

Вопросы для обсуждения:

- Почему так огорчалась Луна из-за своего страха темноты, ведь малыши часто боятся темноты и перестают бояться только когда вырастают?

- Как же все-таки Луна заставила свой страх отступить?

- Что она увидела в темноте. Когда перестала бояться?

- Что чувствовала маленькая Луна в конце сказки?

Комментарий для ведущего:

Важно акцентировать внимание детей на том, что не бывает правильных или неправильных способов совладения со страхами. Каждый выбирает свой, удобный или привычный для него. 

«Два брата»

Детям предлагается следующий сюжет:

«Жили-были два брата – Бом и Минь. Бом был сильный, смелый и никогда не унывал (взрослый показывает смелого, веселого; просит ребенка повторить), а Минь всего боялся, плакал и часто не знал, что делать (взрослый показывает боязливого, плаксивого брата; просит ребенка повторить).

Братья очень дружили и всегда были вместе (взрослый берет ребенка за руку и показывает, как дружили Бом и Минь).

Но вот однажды на их страну напал злой дракон. Он отнял у людей всю еду (взрослый показывает злого дракона, «летает» по комнате; просит ребенка повторить).

Тогда Том решил прогнать этого дракона. Собрался он, попрощался с родителями, братом и друзьями, сел на коня и уехал (взрослый показывает, как Бом простился со всеми и поскакал на коне; просит ребенка повторить).

Минь хотел поехать с братом, но очень боялся, поэтому остался дома (взрослый показывает, как Минь боялся; просит ребенка повторить).

Прошло много времени, и от Бома не было никаких известий. Тогда родители послали Миня выручать брата и прогонять дракона. Минь долго плакал, но делать нечего – собрался он, сел на коня и отправился в путь (взрослый показывает, как Минь поплакал, сел на коня и медленно поехал; просит ребенка повторить).

Приехал Минь к пещере дракона. Смотрит, а дракон превратил Бома в камень (взрослый изображает камень; просит ребенка повторить).

Испугался Минь, хотел уже убежать (взрослый показывает, как Минь испугался; просит ребенка повторить), но тут появился Добрый волшебник…»

Детям предлагается проблемная ситуация. Вопросы:

- Что произошло дальше?

- Что сделал Минь?

«Злая фея»

Детям предлагается продолжение сюжета о двух братьях.

«Жили себе Бом и Минь и бед не знали (психо​лог берет ребенка за руку и показывает, как братья веселились, играли).
Как вдруг в их стране появилась злая фея (пси​холог изображает злую фею, просит ребенка повто​рить). Она заманила обманом принцессу и заточи​ла у себя в замке. Бом и Минь сели на своих коней и отправились выручать принцессу (психолог пока​зывает, как братья садятся на коней и скачут на выручку принцессе; просит ребенка повторить).
Приехали они к замку, как вдруг на них набро​силась злая-презлая огромная собака, которая ох​раняла замок (психолог изображает злую собаку, просит ребенка повторить). Минь очень испугался (психолог показывает, как испугался Минь; просит ребенка повторить), но тут опять появился Добрый волшебник...»
Детям предлагается проблемная ситуация. Во​просы:
· Что произошло дальше?
· Что сделал Бом?
· Что сделал Минь?
«Дедушка и внучка (внучек)»

Детям предлагается следующий сюжет:

 «В одной деревне жили-были дедушка и внучек. Очень им было хорошо вместе. Они часто играли, читали книжки, и очень им весело жилось (психолог берет ребенка за руку, показывает, как дедушка и внучек веселились, играли, просит повторить).Но вот однажды на лугу они играли в догонял​ки и дедушка провалился в глубокую яму (психолог изображает, как дедушка с внучком играли и дедуш​ка провалился в яму; просит ребенка повторить). Внучек звал-звал дедушку, но тот не отзывался. Внучек очень испугался и долго плакал на краю ямы (психолог изображает, как испугался и плакал внучек; просит ребенка повторить).
Но делать нечего — решил внучек вытащить де​душку. Прыгнул он в яму и попал в сказочный лес (психолог показывает, как внучек прыгнул в яму и уди​вился сказочному лесу; просит ребенка повторить).
Идет внучек по лесу, зовет дедушку и вдруг ви​дит — сидит на пеньке зайчик (психолог изобража​ет зайчика; просит ребенка повторить). Испугался внучек, а зайчик ему говорит: „Здравствуй, маль​чик. Дай мне конфетку". Сначала внучку было жал​ко конфетку (психолог показывает, как внучку было жалко отдавать конфету; просит ребенка повто​рить), но потом он все-таки отдал ее (психолог пока​зывает, как внучек отдает конфету; просит ребенка повторить), а зайчик и говорит: „Я вижу, ты не жад​ный мальчик. Спасибо тебе за конфетку. Я знаю, что твой дедушка у Хозяина земли". Сказал зайчик все это и исчез. Пошел внучек искать Хозяина зем​ли. Долго он шел (психолог показывает, как внучек идет; просит ребенка повторить).
Уже ноги у него стали болеть (психолог показы​вает, как внучек идет, хромая; просит ребенка по​вторить), но он все искал дворец Хозяина земли, чтобы спасти дедушку. И вдруг лес расступился, и на поляне увидел внучек красивый замок. Пошел он к этому замку, как вдруг выскочили злые чело​вечки (психолог изображает злых человечков; про​сит ребенка повторить).
Хотел внучек убежать, но тут появился зайчик и говорит: „Вот тебе волшебный шарик. Он поможет тебе добраться до дворца, но во дворце он исчезнет". Сказал это и убежал...»
Детям предлагается проблемная ситуация. Во​просы:
—
Что произошло дальше?
—Как внучек победил злых человечков?
Затем следует продолжение сказки:
«Пришел внучек во дворец (психолог показыва​ет, как оглядывается внучек, удивляется; просит ре​бенка повторить).
И только он переступил через порог, как шарик исчез. Опечалился внучек, но делать нечего, пошел он искать дедушку (психолог изображает, как вну​чек опечалился; просит ребенка повторить).
Долго бродил он по огромному дворцу и нако​нец пришел в большой зал, а там сидит на троне Хозяин земли...»
Детям предлагается проблемная ситуация. Во​просы:
· Что произошло дальше?
· Что сделал внучек?
«Охотники»

Детям предлагается такой сюжет:

«Жили на свете два охотника. Они очень много путешествовали. Были они и на Севере, где много снега и где живут белые медведи (психолог изобра​жает медведя; просит ребенка повторить).
Были охотники и в Австралии, где растут пальмы (психолог изображает пальму; просит ребенка повто​рить) и живут кенгуру (психолог изображает кенгуру; просит ребенка повторить).
И вот однажды приехали они в Африку. Очень понравились охотникам в Африке звери. Там были и большие львы (показывает льва; просит ребенка повторить), и высокие жирафы (показывает жира​фа; просит ребенка повторить), и смешные мартыш​ки (психолог изображает мартышку; просит ребенка повторить).
Бросили охотники свои ружья и не стали стре​лять в таких красивых животных. Долго они ходили по Африке и разглядывали зверей, как вдруг увиде​ли дикарей-людоедов и очень испугались (психолог показывает, как охотники испугались; просит ребен​ка повторить).
Хотели охотники убежать, но не успели — дика​ри тоже заметили их и захватили в плен. Привели дикари охотников к своему вождю (психолог изобра​жает злого вождя; просит ребенка повторить).
А вождь приказал съесть охотников на рассве​те, если за них никто не заступится...»
Детям предлагается проблемная ситуация. Во​просы:
—
Что произошло дальше?
Ребенку предлагается заступник — Бог Солнца.
—
Что приказал Бог Солнца?
«...Вождь согласился отпустить только одного охотника, и Богу Солнца ничего не оставалось, как согласиться и уйти. Тогда вождь спросил, есть ли кто-нибудь, кто заступится за второго охотника...»
Детям предлагается проблемная ситуация. Во​просы:
· Что произошло дальше?
· Какие слова вождю сказал бы ты?
«Белки и орехи»

Психолог в медленном темпе читает детям сказку, которую они должны сопровождать движениями, при​думывая их самостоятельно, без помощи психолога.

«Жили-были в одном лесу белочки с больши​ми пушистыми хвостами, маленькими лапками и смешными мордочками. И такие они были ве​селые, быстрые. А еще в этом лесу жили малень​кие гномы. Однажды белки набрали много оре​хов, чтобы запастись ими на зиму. Белки очень долго работали. Перекидывали орешки друг дру​гу и аккуратно складывали их в дупло. К вечеру белочки очень устали, но все равно были очень довольны, что набрали столько орехов. Легли бе​лочки спать. Утром проснулись и первым делом побежали посмотреть, как там их орехи, а орехи пропали...»
Детям предлагается проблемная ситуация. Во​просы:
· Куда делись орехи?
· Что было дальше?
· Что сделали белки?
· Чем дело кончилось?
«Рыбаки»

Психолог в медленном темпе читает детям сказку, которую они должны сопровождать движе​ниями, придумывая их самостоятельно, без помо​щи психолога.

«На берегу синего моря росли пальмы, на них жили веселые, смешные и шустрые обезьяны. А еще на берегу жили рыбаки. Они каждый день выходили в море, чтобы наловить много рыбы и накормить своих детей, и под пальмами рыбаки сушили свои сети. Как-то раз рыбаки поймали много рыбы...»
Детям необходимо продолжить сказку. Здесь используется оценка поведения ребенка взрос​лым. 

«В лесу»

Психолог в медленном темпе читает детям сказку, которую они должны сопровождать движе​ниями, придумывая их самостоятельно, без помо​щи психолога.

«В одном лесу жили красивые, важные львы и большие тигры. Все они питались антилопами. Од​нажды львы переловили всех антилоп. Тигры оста​лись без еды...»
Детям необходимо продолжить сюжет. Здесь ис​пользуется оценка поведения ребенка взрослым.

«На реке»

Психолог в медленном темпе читает детям сказку, которую они должны сопровождать движениями, при​думывая их самостоятельно, без помощи психолога.

«На одной быстрой и широкой реке жили бобры. Они не могли быстро плавать и поэтому хотели, чтобы река текла медленно. Собрались бобры все вместе и по​строили на реке запруду. Долго работали бобры: таска​ли деревья, перекрывали речку, замазывали щели гли​ной. К вечеру они очень устали и пошли спать. Пришли бобры утром к запруде и увидели там много рыбы, ко​торая из-за запруды не могла проплыть дальше...»
Детям необходимо продолжить сюжет. Здесь используется оценка поведения ребенка взрослым.
«Как быть?»

Психолог в медленном темпе читает детям сказку, которую они должны сопровождать движениями, при​думывая их самостоятельно, без помощи психолога.

«Жили-были на краю большого шумного леса мама и двое детей: мальчик и девочка. Однажды дети пошли в лес. Мама приготовила обед и пошла звать детей. Пришла она на полянку, а там никого нет. Она подумала, что дети пошли погулять в лес и скоро придут, потому что мама не разрешала им уходить в лес надолго, но детей все не было. Мама ждала их дома и очень волновалась. Наконец она сама пошла в лес, но сколько ни искала там детей, никого не нашла...»
Детям предлагается продолжить сказку.
«Прими решение»

Психолог в медленном темпе читает детям сказку, которую они должны сопровождать движе​ниями, придумывая их самостоятельно, без помо​щи психолога.

«В одном городе жила девочка. Она была умная, хорошая девочка, но постоянно все теряла. Однаж​ды девочка очень торопилась в школу, но никак не могла найти ключи от квартиры. Девочка обыскала весь дом, все карманы, но их нигде не было. Долго думала девочка, что же ей делать: остаться дома и пропустить школу или пойти в школу и оставить дверь открытой? Решила девочка пойти в школу. Пришла она на урок, открыла портфель, чтобы до​стать учебники, и... увидела ключи...»
Детям предлагается продолжить сказку.
Игры и упражнения на снятие страхов и

повышение уверенности в себе.

Использование игры для преодоления страха

      Игра – способ выражения чувств, познания и моделирования окружающей ребенка действительности. Игра – это движение, победа, радость, удовольствие…Игра для ребенка – дело серьезное, поэтому и относиться к ней надо соответствующим образом.

      Игра, как и рисование, позволяет лучше понять переживания детей, их интересы, потребности, характер, темперамент. Она помогает ребенку приобрести определенные навыки в той или иной деятельности, в том числе в общении, усвоить социальные нормы поведения, доставляет ребенку удовольствие, повышает жизненный тонус, улучшает эмоциональное и физическое состояние. К тому же игра обладает терапевтической функцией, поскольку в ней травмирующие жизненные обстоятельства переживаются в условном, а значит ослабленном виде и, кроме того, происходит их эмоциональное отреагирование – катарсис.

      Игра невозможна без риска, и нежелание быть последним, проигравшим, так же, как и надежда на победу, представляет собой моделирование, репетицию возможных жизненных ситуаций, что позволяет лучше адаптироваться к ним в реальной жизни.

     Как естественный способ выражения «я», укрепления уверенности в себе игра будит активность ребенка, его инициативу и самостоятельность, развивает умение владеть эмоциями и принимать решения. Взятие на себя роли означает принятие определенных правил, то есть возникает чувство ответственности. Когда в игре все удается, у детей появляются чувство удовлетворения, эмоциональное насыщение игрой, при неудачах же возникает чувство вины и досады, заставляющее более критически взглянуть на себя и как-то перестроиться, измениться.

      Ребенок, включаясь в игру, переступает порог застенчивости и страха, одерживает победы и терпит поражения, постоянно соразмеряя свое поведение с требованием группы. Подражание в игре любимым героям, бесстрашным летчикам, морякам помогает побороть страх и испуг, неизбежные в любой игре.

      Предлагаемые игры для устранения страхов, тревожности у детей многим  давно известны. Цель психологически направленных игр состоит, в первую очередь, в снятии избытка торможения, скованности и страха, возникающих в темноте, замкнутом пространстве, при внезапном воздействии и попадании в новую, неожиданную ситуацию общения. Одновременно это предупреждение неуверенности в себе и застенчивости или их коррекция, если они уже входят в характер ребенка. 

     Игры бывают предметные и ролевые, спонтанные и направленные (организованные). 

     Предметная игра строится вокруг предмета, ролевая – на каком-либо образе. Смешанные игры – предметно-ролевые, когда мальчик, катая машинку, воображает себя шофером, а девочка, играющая с куклой, видит себя мамой. В спонтанной игре содержание предопределено самими детьми, в организованной существует определенный набор правил, ограничений, игра направляется взрослыми или сверстниками. 

      Предметно-ролевые игры облегчают процесс принятия ролей, имеющих не конкретный, а абстрактно обобщающий характер, вроде роли обороняющегося, нападающего, ведущего игру и т.д. Для преодоления длительно существующих и влияющих на характер страхов предназначены ролевые игры-драматизации, когда ребенок учиться не только брать, но и играть роли более сложного психологического содержания, причем позитивного и негативного плана. Когда ребенок сам играет в сказки, он одновременно представляет себя в различных ролях, становясь по ходу сюжета то Иванушкой, то Бабой Ягой. После подобной игры он уже не так боится Бабы Яги, поскольку не она, а он управлял ею. Посредством сказок ребенок учится распознавать жизненные аналоги отрицательных сказочных образов и в известной мере противостоять им, подобно тому, как он представляет при слушании или чтении сказок себя в роли главного героя, одерживающего победу над силами зла и страха. Поэтому знакомство со сказками и создание условий для их проигрывания дома облегчают устранение страхов посредством игры. Но здесь взрослым нельзя «перегибать палку» и назидательно читать перед сном 2-х летнему ребенку, как Баба Яга уносит к себе непослушных детей, чтобы расправиться с ними. В этом возрасте дети еще настолько наивны, что воспринимают все происходящее в сказках буквально, и вторым их действием является сон, где Баба Яга, Волк и Бармалей получают полную власть над ребенком. После 3, а еще лучше после 4 лет, когда ребенок начинает понимать условность, вымышленность сказочных персонажей, можно знакомить его днем и со страшными сказками, не забывая чередовать их с веселыми и шуточными. Если же предложить детям отобразить некоторые перипетии сказочного сюжета в совместной с родителями игре или самостоятельно, то соответствующие страхи заметно ослабнут или не возникнут вовсе. Не следует также забывать, что упорный страх Бабы Яги, Кощея, Змея Горыныча и Волка нередко отражает страх перед слишком строгими, принципиальными, неотзывчивыми и наказующими взрослыми. 

     Определить наиболее подходящую тактику преодоления страхов посредством игры помогает наблюдение за самостоятельной игрой ребенка в естественных для него условиях. Когда ребенок разыграется и, эмоционально вовлечется в игру, начнет вести себя все более свободно и непринужденно, то это как раз самое подходящее время для присоединения к игре взрослого. Первоначально не имеет значения, в какой роли он будет выступать. Лучше не претендовать вообще ни на какую роль, подыгрывая ребенку и исполняя то, что требуется по ходу игры. Главное – наладить паритетные отношения в игре и достаточно серьезно относиться к происходящим в ней событиям, то есть смотреть глазами ребенка. Тогда игра становится деятельностью, которая признается и разделяется всеми ее участниками. Должно пройти какое-то время, чтобы возникла сыгранность и действия партнеров не противоречили друг другу. Постепенно в игре возникает единство взглядов и действий, как и непринужденность, естественность, спонтанность в исполнении ролей. Тогда взрослый может в пределах отведенной ему роли воспроизводить некоторые из страхов ребенка, как бы подталкивая его на исполнение противоположной, противостоящей страху роли. Скажем, взрослый, изображая пугливого зайчика, ищет защиты у доброго и сильного мишки, роль которого исполняет ребенок. Последний видит себя при этом словно в зеркале, более адекватно воспринимая нежелательные для взрослых особенности своего поведения. Вместе с тем, проигрывание контрастной в отношении страха роли дает возможность отреагировать на возникшее из-за него беспокойство, действуя уверенно, решительно или агрессивно и коварно.

     Таким образом, психологический механизм устранения страха заключается в перемене ролей, когда не боящийся в жизни взрослый и испытывающий страхи ребенок ведут себя противоположным образом. В играх-драматизациях необходимо соблюдение ряда условий. Одно из них – непосредственность и естественность поведения взрослых, которые не должны разрушать игру своими замечаниями, советами, предложениями, превращая ее в урок назидания и морали. Но не нужно и переигрывать, фальшивить, пытаться искусственно затягивать игру или обрывать ее словами «хватит», «довольно». Желательно создать такие условия, чтобы ребенок смог наиграться, получить от игры удовлетворение, потому что она в первую очередь рассчитана на него, а не на потребности и желания взрослых. 

     У школьников совместно со взрослыми и сверстниками разыгрываются различные ситуации беспокойства, тревоги и страха, испытываемые в школе. Здесь также используется психологический принцип перемены ролей, и боящийся, скажем учителя, ребенок выступает в его роли, ведя урок, вызывая к доске, ставя оценки, делая замечания и используя различные наказания и поощрения. 

     Дальнейшим развитием ролевой игры будет выполнение задания сочинить какую-нибудь фантастическую или вспомнить реальную историю, в которой нашли бы отражение оставшиеся у детей страхи. Дошкольники делают это устно, а школьники излагают историю на бумаге. Заранее говорится, что она будет проиграна и к ней можно сделать несколько рисунков, иллюстрирующих перипетии происходящих событий, а также изготовить маски, муляжи страшных персонажей (или вылепить их).

    Приготовленная история рассказывается (записывается) в семье или в группе из нескольких детей и родителей. Сам автор и распределяет роли среди всех присутствующих. Тем самым он берет инициативу в свои руки, руководит игрой. Если к тому же рассказчик принимает роль того, кого он боится, терапевтический эффект игры будет большим. Если ребенок остается собой, то все проигрывается снова, но в противоположных ролях, и это помогает достичь желаемого результата. В таком случае не всегда требуется повторная перемена ролей с изображением себя небоящимся. Это имеет больший смысл при проигрывании страхов, возникших в реальных жизненных обстоятельствах.

Игровые занятия с детьми.

Комментарий для родителей:

Когда вы чувствуете, что ребенок труслив, подозрителен, робок, то поиграйте вместе с ним в приведенные ниже игры, лучше, если помогать вам при этом будут его сверстники и близкие ребенку люди. Упражнения помогут в том случае, если причина страхов ребенка не очень серьезна; с глубинными страхами родителям не справиться, здесь вам помогут только специалисты.

А главное, поймите, что ваши личные страхи и опасения могут стать причиной страхов вашего ребенка. Так не бойтесь!
«Мышь и мышеловка» (для детей с 5 лет)

Необходимое количество играющих 5 – 6 человек. Все встают в круг, плотно прижимаются друг к другу ногами, бедрами, плечами и обнимаются за пояс – это мышеловка (м.б., сеть). Водящий – в кругу. Его задача всеми возможными способами вылезти из мышеловки: отыскать «дыру», уговорить кого-то раздвинуть играющих, найти другие способы действий, но выбраться из создавшейся ситуации.

Предупреждение:

1. Взрослый следит, чтобы ноги «мышеловки» не пинались, не делали больно мышке. 

2. Если взрослый замечает, что мышонок загрустил и не может выбраться, он регулирует ситуацию, например: «Давайте все вместе поможем мышонку, расслабим ножки и руки, пожалеем его». 

«Кораблик» (для детей с 5 лет)

Необходимо небольшое одеяло. Количество играющих минимум 2 взрослых и ребенок, либо 5 – 6 детей. Одеяло это корабль, красивый парусник. Дети матросы. Один ребенок капитан. Капитан любит свой корабль и верит в своих матросов. Игрой руководит взрослый. Он объясняет капитану задачу быть в центре корабля, в момент сильной качки он должен громким голосом дать матросам команду «Бросить якорь!», или «Стоп машина!», или «Все наверх!», чтобы спасти корабль и матросов. Затем матросы берутся за края одеяла и начинают медленно раскачивать корабль. По команде ведущего «Буря!» качка усиливается. Капитану напоминают о его задаче. Как только он громким голосом прокричит команды, корабль спокойно опускается на пол, капитану все жмут руки и хвалят его.

«Качели» (для детей с 4 лет)

В упражнении могут участвовать ребенок и родитель или двое детей. Один садится в позу «зародыша»: поднимает колени и наклоняет к ним голову, ступни плотно прижаты к полу, руки обхватывают колени, глаза закрыты.

Второй встает сзади, кладет руки на плечи сидящему и осторожно начинает медленно покачивать его, как качели. Ритм медленный, движения плавные. Выполнять упражнение 2 – 3 минуты.

Предупреждение: Сидящий не должен «цепляться» ногами за пол и открывать глаза. Можно надеть на глаза повязку.

Затем участники меняются местами.

«Неваляшка» (для детей с 6 лет)

Необходимое количество участников трое, желательно, родители и ребенок, либо один взрослый и двое детей. Двое встают на расстоянии метра лицом друг к другу. Ноги стоят устойчиво, делается упор на одну. Руки выставлены вперед. Между ними стоит третий участник с закрытыми или завязанными глазами. Ему дается команда: «Ноги от пола не отрывай и смело падай назад!» Выставленные руки подхватывают падающего и направляют падение вперед, там ребенок встречает снова выставленные руки. Подобное покачивание продолжается в течение 2 – 3 минут, при этом амплитуда раскачивания может увеличиваться.

Предупреждение: Дети с сильными страхами и робостью могут выполнять упражнения с открытыми глазами, амплитуда раскачивания может быть сначала минимальной.

«Соломинка на ветру» (для детей с 6 лет)

Упражнение выполняется с группой детей и взрослых не менее 6 – 7 человек. Все встают в круг вытягивают руки ладонями вперед. Выбирается «соломинка». Она встает в центр круга с завязанными или закрытыми глазами. По команде взрослого: «Не отрывай ноги от пола и падай назад!», – участники игры по очереди прикасаются к плечам «соломинки» и, осторожно поддерживая, передают ее следующему. В результате каждый страхует другого, и «соломинка» плавно покачивается по кругу.

Предупреждение: Недоверчивые и робкие дети сначала должны побывать в роли поддерживающих. Приятные ощущения и улыбка на лицах «соломинок» заставит их побывать в этой роли. Участие в игре взрослых обязательно.

«Гармоничный танец» (для детей с 6 лет)

В игре участвуют двое. Один закрывает глаза (Лучше надеть повязку). Встают друг против друга, прикасаются легко ладонями. Звучит плавная музыка. Ведущий делает плавные движения руками, телом, приседает, слегка отходит в стороны, вперед, назад. Задача ведомого следовать за руками ведущего и повторять его движения, не потеряться.

Предупреждение: Не допускать смены ролей, то есть ведомый не должен вести ведущего. Можно разрешить ведомому выполнять упражнение сначала с открытыми глазами.

«Нарисуй свой страх, победи его» (для детей с 5 лет)

До упражнения желательно поговорить с ребенком: «Чего ты боишься, когда тебе бывает страшно, было ли такое, когда ты сильно испугался». Затем ребенку предлагают нарисовать то, чего он боится. Необходим большой лист бумаги, карандаши или краски. После рисования еще раз поговорите, чего же он конкретно боится. Затем возьмите ножницы и попросите ребенка разрезать «страх» на мелкие кусочки, а мелкие – еще на более мелкие, помогите ребенку в этом. Когда «страх» рассыплется на крошечные кусочки, покажите ребенку, что теперь его собрать невозможно. Заверните эти мелкие кусочки в большую бумагу, подойдите к мусорному ведру и выкиньте туда, затем с ребенком сходите и выбросите весь мусор – он вам не нужен, его увезут и сожгут, а вместе с мусором сожгут и «страх», и больше его никогда не будет.

Замечание: Повторите упражнение через 1– 2 недели. Посмотрите, что изменилось в изображении страха (цвет, сюжет, композиция), и делайте это до того момента, пока не увидите недоуменное выражение лица ребенка в ответ на просьбу: «Нарисуй свой страх ».

«Художники-натуралисты» (для детей с 4 лет)

Для выполнения этого задания родители тоже должны поработать над своими страхами и предубеждениями.

Возьмите большой лист белой бумаги, либо кусок старых обоев, и положите на клеенку или газеты. Перед играющими поставьте блюдца с жидкими красками. Разрешите себе и ребенку рисовать не кисточками, а пальцами, кулачками, ладошками, локтями, ногами, щечками, носиком. Сюжет рисунка можно выбрать любой: «Падают листья», «Следы невидимых зверей», «Фантастическая планета», «Разноцветная мозаика» и т.д.

Замечание: После упражнения желательно хорошо помыться, вспоминал то раскрепощение и ощущение свободы и радости, которое все почувствовали.

Хорошо проводить это упражнение на природе перед купанием и отмывать всем вместе друг друга.

«Дизайнеры» (для детей с 4 лет)

Для игры необходимо накопить несколько непонравившихся маме по какой-то причине тюбиков губной помады. Играть можно всей семьей и с друзьями ребенка. Каждый получает по тюбику и ему разрешается подойти к любому участнику и «украсить» его лицо, руки, ноги. В результате игры вы увидите преобразовавшиеся в своем выражении и красоте лица игроков.

Следите, чтобы «украшали» всех, не забывайте позволять «украшать» себя.

Совет: После игры хорошенько отмойтесь.

«Жмурки» (для детей с 4 лет)

Старинная, проверенная веками игра. Водящему завязывают глаза, остальные игроки бегают по комнате, издавая веселые звуки: «ку-ку», «ля-ля», «а вот и я!» Схватив попавшегося, водящий угадывает, кто это, и только после снимает повязку.

Предостережение: Следите, чтобы ребенок долго не «жмурился» в поисках игроков, как только почувствуете, что они затянулись, поддайтесь с радостью.

«Маски» (для детей с 6 лет)

Минимальное количество участников – 2, но чем больше, тем интереснее и полезнее игра. Необходимы краски и бумага, липкая лента. На бумаге рисуются страшные маски, затем каждый участник примеряет себе любую, остается в ней какое-то время, можно потанцевать «дикие» танцы, побегать, погоняться друг за другом. Затем происходит ритуал снятия масок, все берутся за руки, улыбаются друг другу, можно плавно потанцевать.

Совет: Чтобы закрепить маски на лице, лучше использовать липкую ленту или пластырь.

«Расскажи свой страх» (для детей с 5 лет)

Минимальное количество участников – 2, чем больше, тем продуктивнее упражнение. В тесном доверительном круге взрослый рассказывает о детских страхах: «А вот когда я был таким, как ты, то...» Затем задает вопрос: «А у вас было такое?» «А кто чего боится, расскажите!» Дети, по желанию, рассказывают о ситуациях, когда им было страшно.

Ведущий каждый раз просит поднять руку тех, у кого было похожее.

Предостережение: Следите, чтобы сюжеты рассказов были непохожими, обговорите все возможные детские страхи: темноты, одиночества, смерти, чужих людей, животных, злых сказочных героев и т.д.

«Необычное сражение» (для детей с 5 лет)

Количество участников – не менее 2-х человек. В просторном помещении или на улице накидывается много маленький мячей или собранных заранее высохших еловых шишек.

Представив, что в предстоящей «битве» обязательно надо победить, участники игры пытаются нападать и защищаться, кидая шишки или мячи. Каждый должен собрать больше трофеев, а свои запасы беречь. 

Замечание: Объясните, что попадание мячом или шишкой это немного больно, но таким образом можно стать отважным, сильным, смелым победителем.

«Рыбаки и рыбка» (для детей с 6 лет)

Чем больше участников, тем игра интереснее и полезнее, но не менее 6.

Два участника – рыбки. Остальные встают парами лицом друг к другу в две линии, берут друг друга за руки – это сеть. Рыбка хочет выбраться из сети, она знает, что это опасно, но впереди ее ждет свобода. Она должна проползти на животе под сцепленными руками, которые при этом усердно задевают ее по спине, слегка постукивают по ней, щекочут. Выползая из сети, рыбка ждет свою подругу, ползущую за ней, они берутся за руки и становятся сетью. Процесс смены ролей повторяется 2 – 3 раза.

Предупреждение: Движения сети должны быть в меру агрессивными.

«Медвежонок» (для детей с 4 лет)

Все встают в круг, берутся за руки. «Медвежонок» сидит внутри с закрытыми глазами. Все хором говорят (лучше петь) стихотворение и медленно движутся к центру круга:

Медвежонок, медвежонок
Спит в своей берлоге.
Хоть он не опасен,
Будьте осторожны:
Вы такому шалуну
Не верьте никогда.

«Медвежонок» по окончании стишка (песенки) неожиданно вскакивает и старается дотронуться до кого-нибудь из детей.

«Чехарда» (для детей с 6 лет)

Играют 3 – 5 участников. Один стоит на четвереньках. Следующий разбегается и пытается его перепрыгнуть. Если застрял на спине, то так там и остается. Следующий разбегается и прыгает на образовавшуюся кучу и так далее до последнего участника. Игра снимает мышечные зажимы, страх прикосновений и робость, укрепляет опору и расширяет свободу движений.

«Змей-горыныч»  ( для детей с 5 лет)

Сначала детям предлагается самим нарисовать змея-горыныча. Затем сыграть битву со змеем-горынычем. Сказочный город (поставленные по кругу стулья).. В нем живут царевич, царевна и ремесленники. Город сторожат 2 стражника. Иван-царевич уходит на охоту. Царевна готовит обед. Ремесленники работают (кузнец кует, маляр красит и др.). Стражники обходят город.  Вдруг налетает «змей-горыныч». Он ранит стражников, убивает ремесленников, а царевну уводит в свою пещеру. Змей-горыныч восстает перед пещерой и сторожит ее. Иван-царевич возвращается с охоты. Стражник (раненый) показывает, куда змей-горыныч увел царевну. Иван-царевич идет сражаться со змеем-горынычем. Они борются, Иван-царевич побеждает змея-горыныча. Из пещеры выходит царевна. Иван-царевич ведет ее в город. Ремесленники радуются, кричат «ура», хлопают в ладоши.

Замечания к игре:

1. Все роли распределяются между детьми.

2. Ивана-царевича предлагается сыграть тому ребенку, у кого замечен ярко выраженный страх перед сказочными персонажами.

3. После окончания игры обсудить, что чувствовал каждый ребенок в игре. Показать, что не надо бояться страшных персонажей.

4. Стимулировать импровизацию и фантазию детей в игре.

«Темнота» ( для детей с 5 лет)

Игра «Темнота» состоит из 5 этюдов.

1 этюд. ( 5- 7 минут ) . Выбирается ребёнок , боящиеся темноты ( по результатам анализа рисунков детей, или после бесед с родителями ). В присутствии других детей в ярко освещенной комнате  его сажают посреди комнаты на 5-7 минут и ребёнок воображает, что он один. Другие дети могут рисовать или играть в какую-либо спокойную игру. Можно также  организовать с ним разговор: « Видите, Серёжа сидит один и ничего не боится!» « А вы не боитесь?...» 

2 этюд. «В тёмной норе». Ребенок, боящийся темноты, входит за руку с воспитателем в тёмную комнату на 3-5 минут. Он представляет себе « робким цыплёнком», который вошёл» в тёмную нору».

3 этюд. Второй раз ребёнок входит в тёмную комнату, представив себя « смелым утёнком» ( на 3-5 минут).

4 этюд. «Ночные звуки». Ребёнок отводится в тёмную комнату на 2-3 минуты до того момента , пока не зазвучит музыка. Со звуком музыки он  должен выбежать, имитируя какой-нибудь звук (совы, собаки, курицы, кошки и др.)

5 этюд. «Весёлый цирк» (5-10 минут ). Каждый ребёнок приносит из дома  какой-либо  цирковой атрибут ( клоунский колпак, веер, нос клоуна, флажок цветок и др.) Все предметы они оставили в комнате и запомнили куда их положили. Дети переходили в другую комнату , а в первой комнате выключался ( как бы «по ошибке» ) свет. Ведущий сообщал, что со звуками музыки  дети должны взять цирковые предметы, и начнётся игра «весёлый цирк».

   Начинала звучать музыка, дети бежали в тёмную комнату, брали свои предметы и имитировали роли (клоуна, животного и др.).

Театрализованная игра «Пчелка в темноте» (снятие страха темноты, страха  замкнутого пространства, высоты)

Взрослый читает текст:

       «Пчелка перелетала с цветка на цветок (используются детские скамейки, стульчики, тумбы разной высоты). Когда пчелка прилетела на самый красивый цветок с большими лепестками, она наелась нектара, напилась росы и уснула внутри цветка (используется детский столик, под который залезает ребенок). Незаметно наступила ночь и лепесточки стали закрываться (столики покрываются материей). Пчелка проснулась, открыла глаза и увидела, что кругом темно. Она вспомнила, что осталась внутри цветка и решила поспать до утра. Взошло солнышко, наступило утро (материя убирается), и пчелка вновь стала веселиться, перелетая с цветка на цветок».

   Игру можно повторять, усиливая плотность материи, т.е. степень темноты. Игра может проводиться с одним ребенком или с группой детей.

Подвижная игра «Смелые мышки»

     Выбирается водящий – «кот», остальные дети – «мыши». «Кот» сидит (стоит) и наблюдает за «мышками». С началом стихотворного текста, который произносит ведущий вместе с детьми, мышки делают несколько шагов по направлению к кошачьему домику.

Слова: «Вышли мышки как-то раз

Посмотреть, который час.

Раз-два-три-четыре,

Мыши дернули за гири.

Вдруг раздался страшный звон!

Бом-бом-бом-бом!

Убежали мышки вон!»

   Во время произнесения стихотворения мышки подходят к коту ближе, выполняют движения, соответствующие тексту. Услышав последнее слово, мышки убегают, а кот их ловит. Пойманные мышки выходят из игры.

Игра «Живая шляпа»

Ход игры: детям предлагается поиграть в игру «Живая шляпа», где они являются активными участниками. Психолог (очень эмоционально) начинает свой рассказ. «Это произошло совсем недавно с очень хорошими друзьями. Однажды у ______________ (имя одного из присутствующих) был день рождения. И он пригласил к себе: (психолог перечисляет имена всех присутствующих детей). В самый разгар веселья, когда родителей не было в комнате, раздался грохот. Дети насторожились, а кто-то даже успел испугаться. Психолог (делает испуганное выражение лица): «Ой, что это?!» - и с ужасом смотрит по сторонам, останавливая свой взгляд в углу комнаты (там заранее прячется игрушечный котенок, сидящий в машинке с дистанционным управлением, накрытый шляпой). Все ребята побежали в угол комнаты. И что же все там увидели? Дети предлагают варианты ответов. Психолог продолжает. Это была не просто шляпа… она двигалась! Психолог, незаметно от детей, начинает управлять движением шляпы. Дети разбегаются в разные стороны. Все, конечно же, испугались (психолог просит детей изобразить мимикой и жестами испуг). Как вдруг шляпа перевернулась…и там оказался маленький, пушистый, мягкий котенок. Все засмеялись и побежали гладить котенка. Детям предлагается дотронуться до котенка и погладить его».

Упражнение «Маленький храбрец»

Описание упражнения: до упражнения желательно поговорить с ребенком: «Чего ты боишься? Когда тебе бывает страшно? Было ли так, что ты сильно испугался?» Затем ребенку предлагают нарисовать то, чего он боится. Необходим большой лист бумаги, карандаши или краски. После рисования еще раз спросите, чего же он конкретно боится. Затем возьмите ножницы и попросите ребенка разрезать страх на мелкие кусочки, а мелкие – еще на более мелкие, помогите ребенку в этом. Когда страх рассыплется на крошечные кусочки, покажите ребенку, что теперь его собрать невозможно. Заверните эти мелкие кусочки в большую бумагу, подойдите к мусорному ведру и выкиньте туда, затем сходите и выбросите весь мусор – он вам не нужен, его увезут и сожгут, а вместе с мусором сожгут и «страх», больше его никогда не будет.

   Замечание: повторите упражнение через 1-2 недели. Посмотрите, что изменилось в изображении страха (цвет, сюжет, композиция), и делайте это до тех пор, пока не увидите недоуменное выражение лица ребенка в ответ на просьбу нарисовать свой страх.

Упражнение «Воспитай свой страх»

Описание упражнения: проводится предварительная беседа, и ребенку предлагается нарисовать свой страх. После того, как рисунок готов, психолог предлагает ребенку перевоспитать страшилку (для этого нужно сделать его добрым). Вместе они придумывают, как это сделать. Возможны варианты: пририсовать воздушные шары, конфеты в руках у страшилки; исправить злое выражение лица на доброе, улыбчивое; одеть страшилку в нарядный, веселый костюм – и другие веселые атрибуты.

Психотехника «Волшебный клубочек»

Цель: повышение самооценки, снятие психического напряжения, устранение страхов, создание положительного эмоционального фона, развитие творческих способностей.

Описание техники: эта техника является альтернативной рисованию карандашами, фломастерами, красками и т.д. Рисование с помощью клубка не вызывает у детей страха, так как созданный рисунок не может быть плохим или хорошим и приносит чувство удовлетворения любому ребенку. Педагог имеет клубок ниток или веревки любого цвета и толщины. Разматывая нить, он показывает детям, каким образом, создавая на полу определенные фигуры, можно с ее помощью «рисовать». Затем передает клубок одному из детей и просит его продолжить «рисование». Ребенок, создав свою часть изображения, передает клубок следующему участнику игры. После того, как все дети «порисовали», педагог обсуждает с ними то, что получилось, и задает следующие вопросы: «Какие фигуры ты здесь видишь? Что напоминает тебе эти линии: предметы, людей, пейзажи, какие-нибудь события и т.д.? А есть ли здесь то, чего ты боишься? Назови, чего именно. Почему ты его боишься? Он какой? Когда он к тебе приходит?» и т.п. После того, как ответы первого ребенка прошли обсуждение и получили одобрение (поблагодарить за доверие), другие дети быстро включаются в игру. В группе формируется атмосфера взаимного доверия. Игра может использоваться как индивидуально, так и в микрогруппах из 2-3 человек.

«Сочинение историй с помощью предметов»

Эта игра позволяет ребенку определиться со своими чувствами и осознать последствия своих действий в той или иной ситуации.
Для проведения игры понадобятся пять или шесть предметов. (Это могут быть игрушки.) Эти предметы кладут перед ребенком и объясняют, что ему нужно придумать о них историю, причем исто​рия должна быть интересной и должна чему-то учить. После этого ребенок выбирает предмет и придумывает о нем историю. Во время рассказы​вания психолог может проанализировать, с каким героем идентифицирует себя ребенок, какие при​писывает ему чувства и поступки, насколько они реальны. Затем психолог пересказывает историю, придуманную ребенком.
Основная цель сочинения ребенка и его пере​сказа психологом заключается в предоставлении ребенку возможности понять свои чувства и осо​знать последствия своих действий. Эта игра дает достаточно большой терапевтический эффект, так как ребенок без каких-либо эмоциональных за​труднений рассказывает о своих проблемах, о том, что происходит в его жизни.

«Стройка»

Данная игра поможет ребенку научиться вербально и невербально выражать свои эмоции.
Для проведения игры необходимы кубики, ис​пользуемые в качестве строительного материала. Психолог объясняет ребенку, что они вместе будут строить дом (заборчик, башню и т. п.). Но прежде чем положить кубик, ребенку нужно рассказать, что его раздражает больше всего. Только после этого он мо​жет положить свой кубик. Затем психолог делает то же самое. В следующий раз ребенок может расска​зать, что ему больше всего нравится, затем — что его веселит, от чего ему грустно, чего он боится и т. д. Те​матика может повторяться. Лучше чаще использовать те темы, которые позволяют ребенку больше расска​зывать о своей проблеме.
К игре можно подключить родителей или вос​питателей, особенно если они являются источни​ком повышения уровня тревожности у ребенка.
«Фотоальбом»

Данная игра позволяет не травмирующим ре​бенка образом выяснить его чувства по поводу оп​ределенных событий и значимых для него людей, а также помогает ребенку выразить свои чувства.
Для проведения игры необходимо попросить родителей, чтобы они подобрали и принесли се​мейные фотографии, на которых достаточно четко были бы изображены близкие родственники ребен​ка и, по возможности, жизненные ситуации, отра​жающие различные стороны жизни ребенка. Также понадобятся ножницы, клей, фломастеры, бумага, скотч.
Принесенные фотографии раскладываются на полу, чтобы их можно было хорошо видеть. Затем психотерапевт задает ребенку вопросы, касающи​еся изображенных на фотографиях людей. После чего выявляются фотографии, которые ребенку почему-либо не нравятся. Психолог расспрашивает ребенка, что именно на них ему не нравится, и просит сделать так, как ему бы понравилось: разри​совать фотографии, вырезать тех людей, которые ему не нравятся, приклеить тех, которые нравятся, и т. д. Если ребенок не обладает достаточными тех​ническими навыками, психолог может помочь ему в изменении фотографий. Измененные фотогра​фии складываются в отдельный «фотоальбом».
Подобную игру можно проводить несколько раз в течение всего процесса коррекции для отсле​живания того, изменяется ли отношение ребенка к близким родственникам. Переделанные фото​графии могут служить также достаточным инфор​мационным материалом. С разрешения ребенка этот «фотоальбом» можно показать родителям.
«Я есть, Я буду»

Ребенку предлагается рассказать, какой он сей​час: внешность, чувства, качества, поведение. По желанию ребенка он может использовать для рас​сказа свои рисунки, предметы в комнате, иллюст​рации в книжках, игрушки и другой вспомогатель​ный материал. Психолог может использовать аудио-или видеозапись рассказа.
Затем ребенку предлагается рассказать, каким он хочет стать: также внешность, поведение, чувства, качества. Здесь также могут использоваться вспомо​гательные средства для составления рассказа. Жела​тельно, чтобы психолог использовал и на этом этапе аудио- или видеозапись. После этого ребенку пред​лагается прослушать (просмотреть) два рассказа и сравнить их. Если присутствуют отличия, то ребен​ку самому представляется возможность придумать, что нужно делать, чтобы стать таким, каким он хочет.
«Это мое имя»

Ребенку предлагается поискать в комнате такой предмет, которому он бы мог дать свое имя. После того как ребенок сделает выбор, ему предлагается описать этот предмет, отмечая все его положитель​ные стороны и недостатки. Психолог помогает ре​бенку в описании, а затем спрашивает, подходит ли это описание самому ребенку.
Данная игра позволяет ребенку с помощью пе​реноса раскрыть свои слабые и сильные стороны.
                                          Игра «Это Я — такой...»

Ребенку предлагаются несколько картинок (можно использовать вырезки из журналов). Он должен посмотреть на каждую, решить, какое хоро​шее качество здесь изображено, и сказать: «Это Я — такой...» Например, если на картинке изображен сильный мужчина, то ребенок должен догадаться, что здесь изображена сила, и ему нужно сказать «Это я — такой сильный» и т. д. Желательно иметь два набора — один для девочек, другой для маль​чиков.
Если ребенок затрудняется выделить качества, изображенные на картинке, то психолог может спросить, что здесь нарисовано, и подвести его к на​зыванию нужного качества. Если ребенок просто начинает быстро перебирать картинки и, показывая пальцем, говорить: «Это я, это я, это я», — то психо​лог должен остановить его и спросить: «Ты какой (какая)?»
«Красивое имя (контур)»

Игра помогает повысить у ребенка уровень са​мопринятия.
Психолог предлагает ребенку написать свое имя на листе бумаги ярким фломастером. Если он пока не умеет писать, то имя пишет взрослый. При этом ребенок обязательно четко читает написанное и об​водит написанное имя пальцем.
Затем ребенку предлагается разрисовать, укра​сить, раскрасить свое имя так, чтобы получилось очень ярко и красиво.
Как вариант этой игры для разрисовывания может использоваться контур фигуры мальчика или девочки, соответствующий полу ребенка. Тог​да под контуром психолог пишет имя ребенка и предлагает ему красиво разрисовать уже не имя, а контур.
«Найди свою половинку»

Для проведения этой игры психолог должен подготовить несколько карточек, разрезанных на две половинки. В качестве усложнения игры могут использоваться неровные линии разреза.
Психолог перемешивает половинки и раздает их детям. Затем по его сигналу каждый ребенок должен найти соответствующую половинку. Здесь необходимо помнить, что в работе с тревожными детьми нельзя включать соревновательный мо​мент, поэтому в конце игры можно похвалить де​тей за выполнение задания вообще, но не за быс​троту. Если в ходе выполнения дети начинают то​ропиться или нервничать, то им необходимо помочь, предложив несколько способов нахожде​ния пары.
После окончания игры можно поговорить с де​тьми о том, кто как нашел свою половинку и какие еще есть способы.
«Ладошки»

Детям предлагается бумага и фломастер. Нужно положить свою ладошку на лист бумаги, раздвинуть пальцы и аккуратно обвести ее по контуру. Затем психолог просит на каждом получившемся на бума​ге пальце написать что-нибудь хорошее о себе. Если дети еще не умеют писать, то они могут нарисовать.
После этого ведущий собирает «ладошки», чита​ет их группе, а дети угадывают, где чья «ладошка».
«Вылеплялки»

Игра проводится перед большим зеркалом, уста​новленным на подставке или прикрепленным к сте​не. С помощью этой игры ребенок учится распозна​вать чувства по лицам людей и передавать свои чув​ства с помощью мимики.
В первой части игры психолог предлагает ребен​ку изобразить, какое у него лицо, когда он сердится, боится, радуется и т. д. Если ребенок затрудняется это сделать, то психолог показывает образец, который ребенок должен скопировать. После закрепления за каждой мимической маской названия чувства можно переходить ко второй части игры. Ребенок садится перед зеркалом, психолог рука​ми «лепит» на лице ребенка мимическую маску. Ре​бенок должен угадать, какое чувство изображает пси​холог на его лице. Затем можно поменяться ролями, когда лепить будет ребенок, а угадывать — психолог.
В конце занятия психолог говорит ребенку о том, что, когда ему плохо, он может сам руками растянуть улыбку и посмотреть на себя в зеркало. Тогда наст​роение обязательно улучшится.
«Волшебный мешок»

Перед проведением игры ребенка просят рас​сказать, какое у него настроение, что он чувствует. Затем психолог показывает ребенку мешочек и го​ворит, что он волшебный и что в него можно сло​жить все свои ненужные чувства, например гнев, обиду, злость, страх и т. д. Ребенку предлагается сделать это, имитируя движения складывания. За​тем психолог завязывает мешочек и предлагает ре​бенку выбросить его в мусорный ящик. То же мо​жет проделать и психолог со своими чувствами. 
Релаксационные упражнения.


Релаксация – состояние, при котором снимается физическое, эмоциональное и умственное напряжение, человек освобождается от «назойливых» мыслей. Релаксация является важнейшей ежедневной практикой людей, ведущих здоровый образ жизни. Релаксация играет «ключевую» роль в способности тела исцелять и поддерживать себя. 

«Скульптура»

Цель: Развитие умения владеть мышцами лица, рук, ног и т.д., снижение мышечного напряжения.

Содержание:

   Играет родитель и ребенок. Один – скульптор, другой – скульптура. Скульптор лепит из «глины» скульптуру:

· Ребенка, который ничего не боится;

· Ребенка, который всем доволен;

· Ребенка, который выполнил сложное задание и т.д.

   Темы для скульптур может предлагать взрослый, а могут выбирать сами дети. Затем можно поменяться ролями.

   После проведения игры целесообразно обсудить с ребенком, что он чувствовал в роли скульптуры, скульптора, какую фигуру приятно было изображать, какую – нет.

«Ласковый мелок»

Цель: игра способствует снятию мышечных зажимов, развитию тактильных ощущений..

Содержание:

  Существует хорошее развлечение – рисовать или писать на спине друг у друга различные картинки или буквы, а затем отгадывать, что было изображено.

  Данная игра нравится многим детям, но, к сожалению, не очень подходит тревожным мальчикам и девочкам, т.к. они, пытаясь разгадать задумки  могут волноваться, переживать, вследствие чего напрягать мышцы сильнее и сильнее. Поэтому данную игру можно модифицировать:

  Взрослый говорит ребенку следующее:

«Мы с тобой будем рисовать друг другу на спине. Что ты хочешь, чтобы я сейчас нарисовал? Солнышко? Хорошо.» И мягким прикосновением пальцев изображает контур солнца. «Похоже? А как бы ты нарисовал на моей спине или руке? А хочешь я нарисую тебе солнце «ласковым» мелком?» И взрослый рисует, едва касаясь поверхности тела. «Тебе приятно, когда я так рисую? А хочешь сейчас белка или лиса нарисуют солнце своим «ласковым» хвостиком? А хочешь я нарисую другое солнце, или луну, или что-нибудь еще?» 

   После окончания игры взрослый нежными движениями руки «стирает» все, что он нарисовал, при этом слегка массируя спину или другой участок тела.

«Драка»

Цель: упражнение помогает расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.

Содержание:

   Представь, что ты с другом поссорился. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохни, крепко-прекрепко стисни зубы. Сожми как можно сильнее кулаки, до боли вдави пальцы в ладони. На несколько секунд затаи дыхание.

   Задумайся: а, может, и не стоит драться? Выдохни и расслабься. Ура! Неприятности позади! Встряхни кистями рук. Почувствовал облегчение?

«Покатай куклу»

Цель: игра способствует снятию мышечных зажимов в области рук, повышению уверенности ребенка.

Содержание:

   Ребенку дать в руки маленькую куклу или другую игрушку и сказать, что кукла боится кататься на качелях. Наша задача состоит в том, чтобы научить ее быть смелой. Сначала ребенок, имитируя движение качелей, слегка покачивает рукой, постепенно увеличивая амплитуду движений (движения могут быть в различных направлениях), затем взрослый спрашивает ребенка о том, стала ли кукла смелой, если нет, то можно сказать ей, что она должна делать, чтобы преодолеть свой страх. Затем игру можно продолжить еще раз.

«Добрый – злой, веселый – грустный»

Цель: игра помогает расслабить мышцы лица..

Содержание:

  Взрослый предлагает ребенку вспомнить различных героев любимых сказок. Затем просит ребенка ответить на следующие вопросы:

· Кто из героев самый добрый? А кто самый злой?

· Кто самый веселый? А кто самый грустный?

· А каких ты еще знаешь героев (удивленных, испуганных и т.д.)

  Затем все названные персонажи ребенок рисует на листе бумаги. После этого взрослый говорит: «Я сейчас попробую загадать какого-либо из этих героев и показать тебе, как он выглядит. А ты отгадай, кто это». Взрослый делает веселое выражение лица. Ребенок отгадывает, какой из нарисованных персонажей бывает таким. Затем ребенок изображает выражение лица любого героя, а взрослый отгадывает, кто это.

«Водопад»

Сядьте поудобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и выдохните…          Представь себе, что ты стоишь возле водопада. Но это не обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представь себя под этим водопадом и почувствуй, как этот прекрасный белый свет струится по 

твоей голове… Ты чувствуешь, как расслабляется твой лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи.

         Белый свет течет по твоим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными.

     Белый свет стекает с твоей спины, и ты замечаешь, как и в спине исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной.

     А свет течет по твоей груди, по животу. Ты чувствуешь, как они расслабляются и ты сам собой, без всякого усилия, можешь глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет тебе ощущать себя очень расслабленно и приятно.

     Пусть свет течет также по твоим рукам, по ладоням, по пальцам. Ты замечаешь, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет 

течет и по ногам, спускается к твоим ступням. Ты чувствуешь, что и они расслабляются и становятся мягкими.

     Этот удивительный водопад из белого света обтекает все твое тело. Ты чувствуешь себя совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом ты все глубже расслабляешься и наполняешься свежими силами…

(30 секунд).

     Теперь поблагодари этот водопад света за то, что он тебя так чудесно расслабил… Немного потянись, выпрямись и открой глаза.

«Место покоя» 

Сядьте так, чтобы Вам было удобно, и закройте глаза. Спокойно вдохните и выдохните. Ваше дыхание не затруднено. Представьте себе, что Вы плывете в красивой лодке по морю, далеко от дома. Все заботы и проблемы остались далеко позади, Вы чувствуете себя свободно, на Вас не давит никакая ответственность. Ваша лодка легко скользит по волнам, и Вы чувствуете себя хорошо, свободно и расслаблено. Вы наслаждаетесь этим чувством покоя и благополучия. Вы смотрите на маленькие волны, на то, как они вздымаются и опускаются вверх-вниз, вверх-вниз. Вы чувствуете приятное тепло солнечных лучей. Вы спокойны и расслаблены. Вы чувствуете свое дыхание: вдох, выдох. Теплый, мягкий покой обволакивает Ваше тело. Вы становитесь все спокойнее, расслабленнее, свободнее… Ваш взгляд медленно скользит по горизонту, и вдалеке Вы замечаете маленький остров. Вас тянет туда. Там Вы ищете место покоя, расслабления, довольства и безопасности. Ваша лодка легко скользит по направлению к острову. Море спокойно и волны мягко и медленно несут вашу лодку к острову, месту Вашей безопасности. Приблизившись к острову, Вы можете различить заросли, пальмы и мелкий песок. Вы сходите на берег. Вы чувствуете под ногами мелкий песок, приятно теплый и мягкий. Вы ложитесь и наслаждаетесь покоем, теплом и расслаблением. Вы вдыхаете запах цветов… На губах ощущаете морскую соль… Вы смотрите на облака, они медленно проплывают мимо, и Вы чувствуете тепло солнца. Здесь Ваше убежище. Насладитесь чувством покоя, расслабления, безопасности. Здесь Вы чувствуете себя уверенно, спокойно и расслабленно. Это место – Ваше убежище, куда Вы всегда можете вернуться, когда захотите, когда Вы почувствуете потребность в покое. Это место дает Вам силу и уверенность, безопасность. Теперь, не спеша, попрощайтесь с этим местом. Пришло время возвращаться в реальность. Медленно откройте глаза.

«Черепашки»

Сегодня мы собираемся заняться некоторыми упражнениями, которые называются упражнениями на расслабление. Они помо​гут вам научиться расслабляться, когда вы чувствуете скованность, и помогут вам избавиться от многих неприятных ощущений в теле. Эти упражнения довольно короткие и простые.

Но есть некоторые правила, которые вы должны соблюдать, чтобы эти упражнения принесли пользу. Во-первых, вы должны делать именно то, что я говорю, даже если вам это кажется непра​вильным. Во-вторых, вы должны это делать очень старательно, прикладывая все силы. В-третьих, вы должны прислушаться к ощу​щениям своего тела. В течение всего времени, как мы будем де​лать упражнения, обращайте внимание на то, как чувствуют себя ваши мышцы, когда они напряжены и когда расслаблены. И, на​конец, в-четвёртых, вы должны практиковаться. Чем больше вы будете повторять эти упражнения, тем лучше вы научитесь рас​слабляться. Есть у кого-нибудь вопросы?

Готовы ли вы начать? Хорошо, для начала устройтесь как мож​но удобнее на своём месте. Откиньтесь на спинку стула, ноги опу​стите на пол, пусть обе ваши руки свободно свисают. Прекрасно. Теперь закройте глаза и не открывайте их, пока я вас об этом не попрошу. Помните, что вы должны очень точно выполнять мои инструкции, прилагать все свои силы, прислушиваться к своему телу. Итак, начнём.

Руки

Представьте, что в вашей левой руке находится целый лимон. Как можно сильнее сожмите его. Постарайтесь выдавить из него весь сок. Чувствуете, как напряглись ваши рука и ладонь, когда вы его сжимаете. А теперь выроните его. Обратите внимание на свои ощущения, когда рука расслаблена. Теперь возьмите другой лимон и сожмите его. Постарайтесь сжать его ещё сильнее, чем пер​вый. Прекрасно. Вы прилагаете все силы. Теперь выроните этот лимон и расслабьтесь. Не правда ли, насколько лучше чувствуют себя ваши рука и ладонь, когда они расслаблены? И снова возьми​те лимон левой рукой и постарайтесь выжать из него весь сок до капельки. Не оставляйте ни единой капельки. Сжимайте все силь​нее. Прекрасно. Теперь расслабьтесь, пусть лимон сам выпадет из вашей руки. (Повторить весь процесс для правой руки.)

Руки и плечи

Представьте, что вы ленивые пушистые коты и кошечки. Пред​ставьте, что вам хочется потянуться. Вытяните руки вперёд. Под​нимите их высоко над головой. Теперь откиньте назад. Почувствуй​те, как напряглись ваши плечи. Тянитесь как можно сильнее. А теперь уроните руки по бокам. Молодцы, котята, давайте ещё по​тянемся. Вытяните руки перед собой, поднимайте их вверх, над головой, откиньте назад, как можно дальше. Тянитесь сильнее. А теперь быстро уроните руки. Хорошо. Заметьте, насколько более расслабленными чувствуют себя ваши руки и плечи. А теперь да​вайте потянемся, как настоящие коты. Попробуем дотянуться до потолка. Вытяните руки прямо перед собой. Тяните их как можно выше, поднимая над головой. А теперь закиньте их назад, тяните назад. Чувствуете, как напряглись ваши руки и плечи? Тянитесь, тянитесь. Напряжение в мышцах растёт. Прекрасно' А теперь бы​стро опустите руки, пусть они упадут сами. Не правда ли, как хо​рошо чувствовать расслабление? Вы чувствуете себя хорошо, уют​но, тепло и лениво, как котятки.

Плечи и шея

А теперь представьте, что вы маленькие черепашки. Сидите вы на камушке, на берегу симпатичного мирного пруда и греетесь, расслабившись, но солнышке. Вам так приятно, так тепло, так спо​койно. Но что это? Вы почувствовали опасность. Черепашки быс​тро прячут голову под панцирь. Постарайтесь поднять ваши пле​чи вверх до ушей, а голову втянуть в плечи. Втягивайте сильнее. Не так легко быть черепашкой и втягивать голову под панцирь. Но, наконец, опасность миновала. Вы можете вытащить голову, снова расслабиться и блаженствовать на тёплом солнышке. Но бе​регитесь, приближается ещё большая опасность. Торопитесь, бы​стрее прячьтесь в своем домике, сильнее втягивайте головку. Старайтесь как можно сильнее её втянуть, а то вас могут съесть... Но вот опасность миновала и опять можно расслабиться. Вытяните вашу шейку, опустите плечики, расслабьтесь. Почувствуйте, на​сколько лучше это прекрасное ощущение расслабленности, чем когда ты весь сжался. Но опять опасность. Втяните головку, под​нимите плечи прямо к ушкам и крепко держите их. Ни один мил​лиметр вашей головы не должен показаться из-под панциря. Втя​гивайте голову сильнее. Почувствуйте, как напряглись ваши пле​чи и шея. Хорошо, Опасность опять миновала, и вы можете опять высунуть вашу головку. Расслабьтесь, вы теперь в полной безопас​ности. Больше никто не появится, не о чем беспокоиться и некого теперь бояться. Вы чувствуете себя хорошо и спокойно.

Челюсти

А теперь представьте, что вы пытаетесь жевать очень тягучую большую жвачку. Вам очень трудно её жевать, челюсти движутся с трудом, но вы пытаетесь её прокусить. Надавливайте сильнее. Вы так стараетесь сжать её зубами, что напряглась даже шея. А теперь остановитесь, расслабьтесь. Почувствуйте, как свободно свисает ваша нижняя челюсть, как это приятно — расслабиться. Но да​вайте опять примемся за эту жвачку. Двигайте челюстями, пытай​тесь её прожевать. Сильнее сжимайте её, так, чтобы она выдавли​валась сквозь зубы. Хорошо! Вам удалось ее продавить сквозь зубы. А теперь расслабьтесь, приоткройте рот, пусть ваши челюсти от​дохнут. Как хорошо вот так отдохнуть и не бороться с этой жвач​кой. Но пора с ней покончить. На этот раз мы её разжуем. Двигай​те челюстями, сдавливайте её как можно сильнее. Вы стараетесь изо всех сил. Ну, всё, наконец-то вы с ней справились! Можно от​дохнуть. Расслабьтесь, пусть отдохнет всё ваше тело. Почувствуй​те, как расслабились все ваши мускулы.

Лицо

А вот прилетела надоедливая муха. Она опускается прямо вам нанос. Попробуйте прогнать ее без помощи рук. Правильно, смор​щивайте нос, сделайте столько морщин на носу, сколько вы смо​жете. Покрутите носом — вверх, в стороны. Хорошо! Вы прогнали муху! Теперь можно расслабить лицо. Заметьте, что когда вы крутили носом, и щёки, и рот, и даже глаза помогали вам и они тоже напрягались. А теперь, когда вы расслабили нос, расслабилось всё лицо — это такое приятное ощущение. О-о, опять эта назойливая муха возвращается, но теперь она садится на лоб. Сморщите его хорошенько, попытайтесь просто сдавить эту муху между морщин​ками. Ещё сильнее сморщите лоб. Наконец-то! Муха вылетела из комнаты совсем. Теперь можно успокоиться и расслабиться. Лицо  расслабляется, становится гладким, исчезают все морщинки до од​ной. Вы ощущаете, какое гладкое, спокойное, расслабленное у вас лицо. Какое это приятное чувство!

Живот

Ого! К нам приближается симпатичный маленький слонёнок. Но он не смотрит себе под ноги и не видит, что вы лежите у него на пути в высокой траве. Вот-вот сейчас наступит на ваш живот, не двигайтесь, уже нет времени отползти в сторону. Просто подго​товьтесь: сделайте ваш живот очень твёрдым, напрягите все мус​кулы как следует. Оставайтесь так лежать. Но кажется, он свора​чивает в сторону... теперь можно расслабиться. Пусть ваш живот станет мягким, как тесто, расслабьте его как следует. Насколько так лучше, правда?.. Но вот слонёнок опять повернул в вашу сто​рону. Берегитесь! Напрягите ваш живот. Сильнее. Если слонёнок наступит на твёрдый живот, вы не почувствуете боли. Превратите ваш живот в камень. Уф, опять он свернул, можно расслабиться. Успокойтесь, улягтесь поудобнее, расслабьтесь. Замечаете разни​цу между напряженным и расслабленным животом? Как это хо​рошо, когда ваш живот расслаблен. Но вот слонёнок перестал кру​титься и направился прямо на вас! Сейчас точно наступит! Напря​гите живот как можно сильнее. Вот он уже заносит над вами ногу, сейчас наступит?.. Фу, он перешагнул через вас и уже уходит от​сюда. Можно расслабиться. Всё хорошо, вы расслабились и чув​ствуете себя хорошо и спокойно.

А теперь представьте, что вам нужно протиснуться через очень узкую щель в заборе, между двумя досками, на которых так много заноз. Надо стать очень тоненьким, чтобы протиснуться и не по​лучить занозу. Втяните живот, постарайтесь, чтобы он прилип к позвоночнику. Станьте тоньше, ещё тоньше, ведь вам очень нуж​но пробраться через забор. А теперь передохните, уже не надо утоньшаться. Расслабьтесь и почувствуйте, как живот «распускается», становится теплым. Но вот пора опять пробираться через забор. Втяните живот. Подтяните его к самому позвоночнику. Станьте совсем тоненьким, напрягитесь.   Вам очень нужно протиснуться, а щель такая узкая... Ну всё, вы пробрались, и ни одной занозы! Можно полностью расслабиться. Откиньтесь на спину, расслабьте живот, пусть он станет мягким и теплым. Как вы хоро​шо себя чувствуете. Вы всё сделали замечательно.

Ноги

А теперь представьте, что вы стоите босиком в большой с или​стым дном луже. Постарайтесь вдавить пальцы своих ног глубоко в ил. Попытайтесь достать до самого дна, где ил кончается. На​прягите ноги, чтобы получше вдавить ступни в ил. Растопырьте пальцы ног, почувствуйте, как ил продавливается вверх между ними. А теперь выйдите из лужи. Дайте своим ногам отдохнуть и согреться на солнышке. Пусть пальцы ног расслабятся... Не прав​да ли, какое это приятное чувство?.. Опять шагните в лужу. Вдав​ливайте пальцы ног в ил. Напрягите мышцы ног, чтобы усилить это движение. Всё сильнее вдавливайте ноги в ил, постарайтесь выдавить весь ил наружу. Хорошо! Теперь выходите из лужи. Рас​слабьте ноги, ступни и пальцы ног. Как приятно ощущать сухость и солнечное тепло. Всё, напряжение ушло. Вы чувствуете в ногах лёгкое приятное покалывание. Чувствуете, как по ним разливает​ся тепло.

Заключение

Оставайтесь расслабленными. Пусть всё тело станет слабым и безвольным, почувствуйте, как каждый мускул «распускается». Через несколько минут я попрошу вас открыть глаза, и это будет конец сеанса. В течение всего дня вспоминайте, насколько при​ятно это ощущение расслабленности. Иногда, конечно, необхо​димо себя чуть-чуть напрягать, прежде чем расслабиться — мы с вами только что так поступали в упражнениях. Кстати, пытай​тесь повторить эти упражнения самостоятельно, при этом учи​тесь всё больше и больше расслабляться. Лучше всего, конечно, это делать вечером, когда вы уже легли в постель, свет уже поту​шен и вас никто не собирается больше беспокоить. Сегодня выдался хороший день, и сейчас, отдохнувшие и расслабленные, вы сможете вернуться к обычным делам. Вы здесь поработали очень усердно, вы молодцы. А теперь медленно, очень медленно открывайте глаза, слегка напрягите ваши мускулы. Прекрасно. Вы сегодня очень хорошо поработали. Теперь вы в совершенстве можете овладеть этими упражнениями. 

Игра-сказка «Дождь в лесу» (расслабление)

  Дети становятся в круг, друг за другом – они «превращаются» в деревья в лесу. Взрослый читает текст, дети выполняют действия. «В лесу светило солнышко, и все деревья потянули к нему свои веточки. Высоко – высоко тянутся, чтобы каждый листочек согрелся (дети поднимаются на носки, высоко поднимают руки, перебирая пальцами.)

   Но подул сильный ветер и стал раскачивать деревья, устойчиво стоят и только раскачиваются (дети раскачиваются в стороны, напрягая мышцы ног). Ветер принес дождевые тучи, и деревья почувствовали первые нежные капли дождя (дети легкими движениями пальцев касаются спины стоящего впереди товарища). Дождик стучит все сильнее и сильнее и(дети усиливают движения пальцами). Деревья стали жалеть друг друга, защищать от сильных ударов дождя своими ветвями (дети проводят ладошками по спинам товарищей). Но вот вновь появилось солнышко. Деревья обрадовались, стряхнули с листьев лишние капли дождя, оставили только необходимую влагу. Деревья почувствовали внутри себя свежесть, бодрость и радость жизни».

Релаксационный комплекс «Подснежник»

1. В лесу под сугробом спрятался нежный цветок. Он крепко сложил свои лепестки, чтобы не погибнуть от холода. Уснул до весны (дети садятся на корточки, обнимая руками плечи, прижимая голову). 

2. Солнышко стало пригревать сильнее. Лучики солнца постепенно пробуждают цветок. Он медленно растет, пробираясь сквозь снежный сугроб (дети медленно приподнимаются и встают).

3. Кругом лежит снег. Ласковое солнышко так далеко, а цветочку очень хочется почувствовать тепло (дети тянут руки вверх, напрягая пальцы, поднимаясь на носки).

4. Но вот подснежник вырос, окреп (дети опускаются на ступни). Лепестки стали раскрываться, наслаждаясь весенним теплом. Цветок радуется, гордится своей красотой (дети медленно опускают руки, плечи, улыбаются). «Это я – первый весенний цветок и зовут меня подснежник», - кивает он всем головой.

5. Но весенняя погода капризна. Подул ветерок, и стал подснежник раскачиваться в разные стороны (дети раскачиваются). Цветочек склонялся все ниже и ниже и совсем лег на проталину (дети ложатся на ковер).

6. Побежали ручьи, вода подхватила и унесла подснежник в длительное сказочное путешествие. Он плывет и удивляется чудесным весенним превращениям (звучит природная музыка, дети лежат на ковре и «путешествуют» с закрытыми глазами). Когда цветок напутешествуется, он приплывет в сказочную страну (дети поднимаются и рассказывают, что видели, чему удивлялись и радовались).

                              .

 «Олени» ( для детей 4-8 лет) 

авторы Инга Выгодская и Наталья Берковская

Представим себе, что мы олени, покажем, какие рога  у оленя. Дети поднимают над головой скрещенные руки с широко расставленными вытянутыми напряженными пальцами, затем воспитатель может проверить степень напряжения мышц у детей  всей группы или выборочно.

Трудно так держать руки. Напряжение неприятно. Бросьте руки на колени, расслабьте их. А теперь мы выполним это упражнение под рифму.

  А сегодня мы – олени,

Ветер рвется нам навстречу.

Ветер стих, расправим плечи, 

Руки снова на колени.

А теперь – немного лени,

Руки не напряжены и расслаблены.

Знают девочки и мальчики:

Отдыхают все их пальчики».

«Загораем»

Представьте себе, что ваши руки и ноги загорают. Сидя на стуле, ноги поднимаем, держим. Ноги и руки устали. Опускаем. Руки и ноги свободно отдыхают, расслабились. Слушаем и делаем. 

Мы прекрасно загораем!

Выше ноги поднимаем, 

Выше руки поднимаем, 

Держим, держим, напрягаем…

Загорели! Опускаем! (ноги резко 

Опустить на пол, руки – на колени).
Руки расслаблены, ноги расслаблены.

« Кораблик»
Представьте себе, что мы на корабле. Качает. Чтобы не упасть, поставьте ноги на ширину плеч, стопы от пола не отрывайте. Руки сцепите за спиной. Качнуло палубу: сильнее прижмите к полу правую ногу, тело наклониться вправо, а левая нога расслабится. Качнуло в другую сторону: прижмите левую ногу, тело наклониться влево, правая нога расслабится. Слушаем и делаем.

Стало палубу качать – ногу к палубе прижать!

Крепче ногу прижимаем, а  другую – расслабляем!

Сядьте и слушайте:

Снова руки на колени, а  теперь немного лени…

Напряженье улетело и расслабилось все тело.

Наши мышцы   не устали и еще послушней стали.

Для мышц живота.

« Шарик»

Представим, что мы надуваем воздушный шар. Положите руки на живот. Надуваем живот так, будто это воздушный шар. Мышцы живота напрягаются. Плечи не поднимаются. Выдохнули воздух – будто шарик лопнул. Живот расслабился. 

Слушаем и делаем.

Вот как шарик надуваем и рукою проверяем.

Шарик лопнул – выдыхаем, наши мышцы расслабляем.

Дышится легко, вольно, глубоко.

Для расслабления мышц шеи.

«Любопытная Варвара»

Поверните голову влево, вправо, чтобы увидеть как можно дальше. Мышцы шеи сильно напряжены. Это неприятно. Посмотрите вверх. Расслабьтесь. Слушаем и делаем.

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.

А потом опять вперед, тут немного отдохнет.

Шея расслаблена.

Для мышц речевого аппарата – губ, челюстей и языка.

« Лягушки»

Вот понравится лягушкам: тянем губы прямо к ушкам!

Потяну – перестану, но нисколько не устану.

Губы расслаблены.

« Орешек»

Зубы крепче мы сожмем, а потом их разожмем.

Губы чуть приоткрываются, и приятно расслабляются.

« Горка»

Кончик языка внизу, язык горкой подниму.

Спинка языка тотчас станет горочкой у нас!

Я растаять ей велю- напряженья не люблю.

Язык на место возвращается и приятно расслабляется.

Дети сидят спокойно, расслаблены, слушают, возможно мысленно повторяют.

Каждый день всегда, везде, на занятиях, в игре.

Ясно, четко говорим, потому что не спешим.

Паузы мы соблюдаем, звук ударный выделяем.

И легко нам говорить, и не хочется спешить.

На общее расслабление.

« Волшебный сон»

Данное упражнение может проводиться после мышечной нагрузки, после занятий творчеством, умственного напряжения и как самостоятельная игра.

Все умеют танцевать, бегать, прыгать и играть,

Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.

Есть у нас игра такая, очень легкая, простая.

Замедляется движенье, исчезает напряженье.

И становится понятно: расслабление приятно.

Реснички опускаются, глазки закрываются.

Мы спокойно отдыхаем, сном волшебным засыпаем.

Дышится легко, ровно, глубоко.

Напряженье улетело и расслаблено все тело.

Будто мы лежим на травке…

На зеленой мягкой травке…

Греет солнышко сейчас, руки теплые у нас.

Жарче солнышко сейчас, ноги теплые у нас.

Дышится легко, вольно, глубоко.

Губы теплые и вялые, но нисколько не усталые.

Губы чуть приоткрываются и приятно расслабляются.

И послушный наш язык быть расслабленным привык.

Полминуты тишины или звучит приятная расслабляющая музыка.

Громче, быстрее, энергичнее.

Было славно отдыхать, а теперь пора вставать.

Крепко пальцы сжать в кулак,

И к груди прижать – вот так!

Потянуться, улыбнуться, глубоко вздохнуть, проснуться!

Распахнуть глаза пошире – раз, два, ,три, четыре! 

Дети хором.

Веселы, бодры мы снова и к занятиям готовы!

Упражнение «Надоело мне бояться»

  Поднять плечи, втягивая голову. Держать плечи напряженными, задержать дыхание. Затем опустить плечи. Вдох-выдох. Развернуть плечи, расширяя грудную клетку, глубоко вдохнуть. Выдохнуть, свести плечи. Повторить 2 раза.

Дома я один остался,

Поначалу испугался.

Чуть раздастся где-то шорох, 

Я мгновенно замирал,

Плечи быстро поднимал

И дыханье прерывал.

Прятался, как черепаха,

Напрягался и сопел…

Надоело мне бояться!

Лучше песню я спою.

Плечи тут же опущу,

Глубоко вздохну, плечи разверну!

Я такой большой и сильный,

Не боюсь я никого!

«Делимся чувствами»

 Ты видишь две фигуры — мальчика и девочки. Выбери фигуру, которая тебе подходит. Представь, что это ты. В каком месте твоего тела живет радость? Нарисуй ее прямо на фигуре. Как ты ее чувствуешь? Какого она была бы цвета, если бы у нее был цвет? Раскрась ее. А что скажешь о грусти? Нари​суй грусть на фигуре там, где ты ее чувствуешь. Сделай то же самое для гнева и страха. Сравни свой рисунок с рисунками од​ноклассников. Ты увидишь, что все рисунки различаются. Нет правильного ответа, каждый чувствует по-своему.
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Устранение страхов посредством рисования

    Рисование – творческий акт, позволяющий детям ощутить радость свершений, способность действовать по наитию. Быть собой, выражая свободно свои чувства и переживания, мечты и надежды. Рисование – это не только отражение в сознании детей окружающей действительности, но и ее моделирование, выражение отношения к ней. Поэтому через рисунки можно лучше понять интересы детей, их глубокие, не всегда раскрываемые переживания и учесть это при устранении страхов. Рисуя, ребенок дает выход своим чувствам и переживаниям, желаниям и мечтам, перестраивает свои отношения в различных ситуациях и безболезненно соприкасается с некоторыми пугающими, неприятными и травмирующими образами.

    Отождествляя себя с положительными и сильными, уверенными в себе героями, ребенок борется со злом: отрубает дракону голову, защищает близких, побеждает врагов и т.д. Здесь нет места бессилию, невозможности постоять за себя, а есть ощущение силы, геройства, то есть бесстрашия и способности противостоять злу и насилию. 

    Рисование выступает как способ постижения своих возможностей и окружающей действительности, моделирования взаимоотношений и выражения эмоций, в том числе и отрицательных, негативных. У активно рисующего ребенка уменьшается вероятность появления страхов, что само по себе имеет немаловажное значение для его психического развития. 

    Детям с художественными задатками, эмоциональным и впечатлительным, как раз и подверженным страхам, нужно больше игр и рисования. Наибольшая активность в рисовании наблюдается в возрасте от 5 до 11 лет, когда дети рисуют сами, непринужденно и свободно, выбирая темы и представляя воображаемое так ярко, как если бы это было на самом деле. В большинстве случаев к началу подросткового возраста способность к спонтанному изобразительному творчеству постепенно ослабевает. Здесь нужна другая тактика преодоления страхов, рассчитанная прежде всего на вовлечение подростка в какую-либо интересную деятельность, где бы он мог одерживать победы и ощущать себя все более компетентным и уверенным. Наилучший эффект в данном случае дают спортивные секции, экскурсии, походы или игровые коррекционные занятия в группе сверстников.

    Психологическим препятствием для рисования страхов может быть страх сделать что-либо неправильно, когда ребенок заранее переживает свою неудачу, то есть представляет ее, проигрывает в воображении. Эффект от рисования страхов у детей снижается вдвое, если оба родителя имеют тревожно-мнительный характер; если только один из родителей с подобным характером, то эффект хуже в 1,5 раза.

    Отрицательно влияют на результаты рисования страхов неврозы и заболевания внутренних органов на нервной почве у родителей. Причина – отсутствие жизнерадостности в семье, бесконечные разговоры о самочувствии, тревожно-мнительная фиксация на болезненном состоянии. В подобной атмосфере дети меньше рисуют и играют, на рисунках заметно преобладание черного или серого цвета.

    Чем менее строги и ограничительны родители в воспитании детей, тем более успешно рисование страхов, в то время как излишняя строгость и повсеместные запреты могут снизить его эффект от страха не оправдать ожиданий родителей, нарисовать плохо или не нарисовать вообще. В последнем случае необходимо не только изменить отношение взрослых, но и стремиться всячески поощрять рисование детей, поддерживать и хвалить ребенка. 

    Посредством рисования удается устранить страхи, порожденные воображением, то есть то, что никогда не происходило, но может произойти в представлении ребенка. Затем по степени успешности идут страхи, основанные на реальных травмирующих событиях, но произошедших достаточно давно и оставивших не очень выраженный к настоящему времени эмоциональный след в памяти ребенка.

    Недостаточный эффект от рисования страхов наблюдается, когда то или иное пугающее событие, например застревание в лифте, укус собаки, избиение, пожар и т.д., было недавно. Тогда более целесообразно отвлечь ребенка или в игре эмоционально отреагировать психическую травму с целью изменения отношения к ней.

    Не нужно бояться некоторого оживления страхов, происходящего в процессе рисования, поскольку это одно из условий полного их устранения. Гораздо хуже, если они останутся тлеть в психике, готовые вспыхнуть в любой момент. Но это не значит, что нужно во что бы то ни стало выбивать их, что называется, палкой из ковра. Нередко этим увлекаются родители, которые своим более чем решительным поведением вызывают страх у детей. Тогда вместо помощи в устранении страхов они достигают противоположного эффекта, не признавая своих ошибок и обвиняя детей в нежелании пойти им навстречу.

    Страхи рисуются карандашами, фломастерами или красками. Последние больше подходят для дошкольников, так как позволяют делать широкие мазки. Фломастерами охотно пользуются младшие школьники. Подростки 12-13 лет предпочитают карандаши, что дает возможность детализировать изображение и стирать то, что не нравится. Хотя большинство детей все же предпочитают набор фломастеров, им должна быть предоставлена возможность выбора, облегчающая процедуру рисования.

    Кто же дает задание нарисовать страх? Если это посторонний и доброжелательно настроенный человек, то эффект от рисования оказывается более высоким, чем когда задание дают родители. Поэтому кроме родителей в устранении страхов могут участвовать родственники, знакомые, педагоги, психологи. Лучше всего обратиться к специалисту, работающему по этой проблеме. Он поможет организовать рисование страхов дома. Родителям поясняется, как можно изобразить отдельные страхи, если ребенок спросит об этом. Например:

Страх одиночества – рисует себя и одновременно все то, чего он боится, когда остается один, то есть материализует свои опасения и страхи;

Страх нападения – воспроизводится в виде агрессивно ведущих себя взрослых;

Страх заболеть или заразиться – представляется больницей или микробами;

Страх опоздать – отражается, скажем, бегущим в школу учеником, часы которого показывают время начала первого урока;

Страхи перед сном – изображаются в виде засыпающего ребенка, опасения которого полностью видны на рисунке;

Страх темноты – это обычно слегка затушеванная комната, где проявляются нелицеприятные персонажи фантазии ребенка;

Страхи перед животными – рисуются по каждому из них в отдельности. Это относится и к сказочным персонажам;

Страх высоты – обозначается горой или высоким зданием, где кто-то стоит;

Страх глубины – ущельем, колодцем, морским дном;

Страх воды – купанием, обливанием и т.д.;

Огонь и пожар - не требует комментариев;

Война – рисуется в виде сражения.

Страхи крови, уколов, боли – соответственно: течет кровь из пальца, делают укол или бывает достаточно изображения одного шприца, от боли плачет мальчик или девочка и т.д.;

Страх неожиданных воздействий – что-то падает, разбивается, раздается гудок, сигнал.

    После диагностики страхов следует поиграть с ребенком в подвижные игры типа бросания мяча, пятнашек, игры в кегли. Всем этим создается жизнерадостная эмоциональная атмосфера, противостоящая эмоционально отрицательному воздействию страха. 

     Когда дается задание нарисовать страх, то не говорится, что это обязательно избавит от страхов, так как повышенные ожидания в отношении результатов могут послужить препятствием для преодоления страхов. Лучше всего сказать, что рисование страхов поможет их преодолению и что не важно, как они будут изображены, главное – нарисовать их все без исключения фломастерами, красками или цветными карандашами, каждый страх на отдельном листе. Рисовать лучше совершенно самостоятельно, без помощи взрослых.

    Сам факт получения задания таким образом организует деятельность детей и мобилизует их на борьбу со своими страхами. Весьма непросто начать рисовать страхи. Решиться рисовать – это значит непосредственно соприкоснуться со страхом, встретиться с ним лицом к лицу и целенаправленным, волевым усилием удерживать его в памяти до тех пор, пока он не будет изображен на рисунке. Вместе с тем осознание условности изображения страха на рисунке уже само по себе способствует уменьшению его травмирующего звучания. В процессе рисования объект страха уже не представляет собой застывшее психическое образование, поскольку сознательно подвергается манипуляции и творчески преобразуется как художественный образ. Проявляющийся при рисовании интерес постепенно гасит эмоцию страха, заменяя ее волевым сосредоточением и удовлетворением от выполненного задания. После окончания рисования идет обсуждение рисунков. Ребенок рассказывает о том, что изображено на рисунке, то есть конкретизирует свой страх. После окончания обсуждения страхов называются и показываются те рисунки, в отношении которых достигнут положительный эффект. Ребенка надо похвалить, дружески похлопать по плечу, пожать руку, подарить игрушку. А дальше надо забрать у ребенка  рисунки с его бывшими страхами, сказав ему, что страхи отныне будут «находиться» в ящике стола или шкафу, «закрыты» там навсегда, подобно джинну в бутылке, освободив таким образом от них ребенка. 

     После обсуждения снова необходимо поиграть с ребенком. Игра имеет подвижный характер, требует выдержки и содержит некоторый риск, например игра в кегли, сражение на деревянных шпагах, стрельба присосками из пистолета и лука. Игра строится так, чтобы ребенок обязательно сумел выиграть, что еще больше повышает его уверенность в себе. 

     В конце рисунки, на которых изображены страхи, отдаются обратно ребенку со словами: «А теперь нарисуй так, чтобы было видно, что ты не боишься, и принеси мне опять свои рисунки». Это подразумевает, что нужно нарисовать не только объект страха, как в первый раз, но и обязательно себя не боящимся. Например, не ребенок убегает от Бабы-Яги, а она от него; он уже не плачет от боли; сражается с Драконом; плывет по воде и летит на самолете. Здесь очевиден эффект внушения – установки на преодоление страха в воображении путем его определенного, заданного графического изображения. 

      Если ребенок и первый раз рисует себя , а не только источник страха, то эффект сразу выше. Если же автор не включает себя и на втором рисунке, где он «обязан» быть по инструкции, то это указывает или на исключительную интенсивность страха, или на его навязчивый характер, что обычно сочетается при фобии.

      Возникает вопрос: а нельзя ли сразу предложить детям рисовать себя как небоящихся, сэкономить, так сказать, время? Да, можно, но эффект будет ниже и не такой стойкий. Нужно время, чтобы ребенок САМ преодолел внутренний психологический барьер неуверенности и страха своих страхов, тогда произойдет постепенная дезактуализация страха в его сознании и разовьется вера в свои силы, возможности, способности.

      Помимо рисунков страхи могут быть воплощены в виде специально сделанных дома масок, фигурок из пластилина, конструкций из подручных материалов. Когда подобные поделки – плод совместной деятельности детей и родителей, результаты устранения страхов, как правило, лучше, особенно при участии отца.

Приложение 1.

ВОЗРАСТНАЯ ПЕРИОДИЗАЦИЯ ФОРМИРОВАНИЯ ЧУВСТВ И ПОЯВЛЕНИЯ СТРАХОВ.

	ВОЗРАСТ
	ЧУВСТВА
	СТРАХИ

	Младенчество


	Небезопасность
	страх агрессии извне



	Ранний возраст

(кризис 3-х лет)
	Самостоятельность, автономность;

зависимость, несвобода
	социальные ранние страхи (боязнь чужого человека и т.д.)

	Дошкольный 

возраст
	Одиночество (на этом этапе важно формировать у детей сопричастность, принятие в сообщество)
	страх самовыражения

	Младший школьный

возраст
	Неполноценность 
	страх взросления, инфантилизм


Приложение 2.

ПРИЧИНЫ, ПОВЛЕКШИЕ ЗА СОБОЙ ПОЯВЛЕНИЕ СТРАХОВ У РЕБЕНКА.

· ГИПЕРОПЕКА;

· ОБОСОБЛЕННОСТЬ РОДИТЕЛЕЙ;

· КОНФЛИКТЫ В СЕМЬЕ;

· ОТСУТСТВИЕ ОДНОГО ИЗ РОДИТЕЛЕЙ;

· СУРОВЫЕ НАКАЗАНИЯ, ЗАПРЕТЫ;

· ЖЕСТКОЕ ОБРАЩЕНИЕ, ФИЗИЧЕСКОЕ НАСИЛИЕ;

· КОМПЬЮТЕРНЫЕ ИГРЫ;

· БЕСКОНТРОЛЬНЫЙ ПРОСМОТР ТЕЛЕВИЗИОННЫХ ПРОГРАММ И ФИЛЬМОВ;

· СИЛЬНЫЙ ИСПУГ (ОСОБЕННО В СИТУАЦИИ ВНЕЗАПНОСТИ);

· ПРЕБЫВАНИЕ В ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ СИТУАЦИИ (ПОЖАРЫ, НАВОДНЕНИЯ, ВЗРЫВЫ, ЗЕМЛЕТРЯСЕНИЯ, ТЕРАКТЫ И Т.Д.).

Приложение 3.

Анкетный опрос родителей

  Для установления причин эмоционального неблагополучия детей важно определить ситуации или объекты, вызывающие негативные, болезненные переживания. В этом случае целесообразно провести анкетный опрос родителей или других близких ребенку людей с целью выявления психологического микроклимата в семье.

Анкета № 1

Ф.И.О. ребенка_______________________________ возраст_________группа _________

Ф.И.О. родителей_____________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

1. Как Ваш ребенок засыпает?

· быстро

· медленно

· требует, чтобы с ним сидели

· требует, чтобы не гасили свет

2. Как он спит?

· крепко, спокойно

· неспокойно

· вскрикивает

· плачет

· разговаривает во сне

3. Как просыпается?

· сразу

· не сразу

4. В каком настроении просыпается Ваш ребенок?

· веселый, спокойный

· раздражительный

· грустный

· в слезах

5. Как он ест?

· охотно, не выбирает пищу, быстро, сам

· неохотно, выбирает пищу, медленно, с помощью взрослого

6. С каким настроением Ваш ребенок идет в детский сад?

· радостное

· иногда не хочет

· часто отказывается

· капризничает

· другое

7. В чем Вы видите причину нежелания ребенка идти в детский сад?

· трудности в отношениях с воспитателем

· трудности в отношениях со сверстниками

· привязанность к матери

· позднее засыпание вечером

· другие причины

8. Замечаете ли Вы проявление страха у Вашего ребенка?

· да

· иногда

· нет

9. Если замечаете, то при каких обстоятельствах?

· в темной комнате

· при наказаниях, окриках

· при недовольстве взрослых его поведением

· когда слушает страшную сказку

· когда видит собаку, змею

· без видимой причины

10. Как проявляется страх у ребенка?

· плачет

· убегает

· впадает в ярость

· зовет взрослых

· справляется сам

11. Часто ли ребенок бывает сердитым, агрессивным?

· часто

· иногда

· редко

12. Как Ваш ребенок реагирует на агрессию со стороны других детей и взрослых ( когда на него кричат, отнимают игрушки, угрожают и т.д.)?

· ответное нападение

· плачет

· проявляет гнев (бросает игрушки, мимическое выражение эмоций, словесное)

· замыкается, «уходит в себя»

· уходит, убегает от обидчика

13. Чему радуется Ваш ребенок?

· новой игрушке, подаркам

· встрече с близкими людьми

· встрече со сверстниками, друзьями

· когда вы вместе играете

· совместным походам в театр, цирк и т.д.

14. Что вызывает у него огорчение?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

15. На что он обижается?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

16. Часто ли ребенок плачет?

· да

· нет

17. Какое обычно состояние у ребенка?

· спокойное

· плаксивое

· возбужденное

18. Как быстро проходит у него переживание?

· быстро

· не очень быстро

· через длительное время

19. Умеет ли Ваш ребенок выразить свое сочувствие близким?

· да

· редко

· нет

20. Какие эмоции наблюдаются в игре по отношению к предметам и игрушкам?

· доброжелательный интерес

· агрессивность

· безразличие

21. Как ребенок относится к животным?

· доброжелательный интерес, желание поиграть

· страх

· агрессивность

· безразличие

22. Какие эмоции преобладают по отношению к сверстникам во время игры?

· доброжелательность

· агрессивность

· безразличие

23. С кем из детей группы Ваш ребенок наиболее часто общается?

____________________________________________________________________________

24. Рассказывает ли дома о своих взаимоотношениях с детьми?

· да

· иногда

· нет

25. Жалуется ли на сверстников?

· да

· иногда

· нет

26. На что жалуется в отношениях со сверстниками?

· дети не принимают в игру

· обижают

· не хотят дружить

· отнимают игрушки

· шумят

27. Какой Ваш ребенок в общении с другими детьми?

· уравновешенный

· терпеливый

· чуткий

· уступчивый

· приветливый

· вспыльчивый

· склонный чаще командовать, чем подчиняться

28. Умеет ли ребенок отстаивать свои интересы перед взрослыми?

· да

· не всегда

· нет

29. Умеет ли ребенок отстаивать свои интересы перед сверстниками?

· да

· не всегда

· нет

30. Каким образом он отстаивает свои интересы?

· находит аргументы

· упрашивает

· вежливо требует

· агрессивно требует

· плачет

31. Как, на Ваш взгляд, влияют детско-родительские отношения в семье на общение ребенка со сверстниками и взрослыми в детском саду?

· прямого влияния не оказывают

· благополучие семейных отношений – это эмоциональный тыл ребенка, облегчающий его жизнь в детском саду

· сущность семейных отношений еще недостаточно понятна ребенку, поэтому________________________________________________________________

Предлагаемая анкета частично может быть использована и для опроса воспитателей, работающих с детьми.

Приложение 4.
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Не предъявляйте к ребенку повышенные требования, которые ребенок не в состоянии выполнить.

Будьте последовательными в своих действиях, поощрениях и наказаниях.

Ни в коем случае нельзя допускать семейных разногласий в вопросах воспитания ребенка.

Ни в коем случае не уговаривайте ребенка, чтобы он не боялся, и не высмеивайте его. Это может только способствовать усилению страха.

Большое количество замечаний, окриков, одергиваний может вызвать в ребенке не только агрессию, но и тревогу, а иногда и то, и другое.

Рекомендуется чаще использовать тактильный контакт с ребенком: поглаживать его, обнимать и др.

Помните, что тревогу ребенка могут вызывать любые резкие перемены в его жизни: переезды, смена воспитателей (учителей), даже перестановка мебели.

Благоприятный психологический климат в семье способствует гармоничному развитию личности ребенка и снижению уровня тревожности.

Как можно больше общайтесь со своим ребенком, устраивайте совместные праздники, походы в зоопарк, в театр, на выставки, почаще выходите на природу.

Поскольку у тревожных детей часто появляется потребность кого-то любить и ласкать, то хорошо бы иметь дома собственных животных: кошку, собаку, хомячка или попугайчика.

Оказывайте поддержку ребенку, проявляйте искреннюю заботу о нем и как можно чаще давайте позитивную оценку его действиям и поступкам.

Приложение 5.

        

         

Как можно чаще называйте ребенка по имени и хвалите его в присутствии других детей и взрослых. 

В детском саду или в классе с этой целью можно отмечать достижения ребенка на специально оформленных стендах («Звезда недели», «Наши успехи», «Это мы можем», «Я сделал это!»), награждать ребенка грамотами, жетонами. Кроме того можно поощрять таких детей, поручая им выполнение престижных в данном коллективе поручений (раздать тетради, написать что-либо на доске).

При общении с тревожным ребенком недопустимо сравнение результатов выполнения задания с другими детьми. Лучше сравнить результаты данного ребенка с его же результатами, которых он достиг вчера, неделю или месяц назад.

При работе с детьми, страдающими заниженной самооценкой, желательно избегать таких заданий, которые выполняются за определенное фиксированное педагогом время.

Таких детей желательно спрашивать не в начале и не в конце урока, а в середине.

Не следует торопить и подгонять их с ответом. Если взрослый уже задал вопрос, он должен дать ребенку необходимо длительный 

срок для ответа, стараясь не повторять свой вопрос дважды или даже трижды. В противном случае ребенок ответит нескоро, так как каждое повторение вопроса он будет воспринимать как новый стимул.

При обращении к тревожному ребенку взрослый должен постараться установить визуальный контакт, такое прямое общение «глаза в глаза» вселяет чувство доверия в душу ребенка.

Для того чтобы тревожный ребенок не считал себя хуже других детей, желательно в группе детского сада или в классе проводить беседы с детским коллективом, во время которых все дети рассказывают о своих затруднениях, испытываемых ими в тех или в иных ситуациях. Подобные беседы помогают ребенку осознать, что и у сверстников существуют проблемы, сходные с их собственными. 
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