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Методическая разработка

«Использование современных здоровьесберегающих технологий, приемов и методов в коррекционной работе педагога-психолога с детьми дошкольного возраста». 
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1. Актуальность проблемы.
 Динамика здоровья детского населения характеризуется весьма неблагоприятными тенденциями. По данным Министерства здравоохранения России более 70% детей имеют различные от​клонения в здоровье, 35% - имеют различные хронические заболевания. Лишь 5-10% детей приходят в шко​лу с диагнозом «здоров». Ежегодно проблема ухудшения здоровья подрастающего поколения становится все актуальней. 

Неблагоприятные экологические условия, возрастающие психоэмоциональные нагрузки, стрессы приводят к повышению нервной возбудимости, повышению уровня агрессии, снижению памяти, ослаблению иммунитета и, как следствие, к учащению заболеваемости детей.   

В современных условиях проблема сохранения здоровья не только не утратила своей актуальности, но стоит еще острее. 

Известно, что дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья ребенка. Важнейшей целью дошкольного образования на современном этапе является обеспечение благоприятных условий для полноценного развития ребенка как личности. Основой такого развития является психологическое здоровье и благополучие, от которого во многом зависит здоровье ребенка в целом.

До 7 лет человек проходит огромный уникальный путь развития, неповторяемый на протяжении всей последующей жизни. В этот период идёт интенсивное развитие органов и становление функциональных систем организма, закладываются основные черты личности, формируется характер, отношение к себе и окружающим. Очень важно именно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового образа жизни. Ведь только здоровый ребенок с удовольствием включается во все виды деятельности, он жизнерадостен, оптимистичен, открыт в общении со сверстниками и педагогами. Это залог успешного развития всех сфер личности, всех ее свойств и качеств.

Считаю, что применение в работе здоровьесберегающих педагогических технологий повысит результативность воспитательно-образовательного процесса в целом. Используемые в комплексе здоровьесберегающие технологии в итоге сформируют у ребенка стойкую мотивацию на здоровый образ жизни.

Одним из приоритетных направлений моей педагогической деятельности является работа по здоровьесбережению воспитанников и применение в коррекционной  работе с детьми здоровьесберегающих технологий.

Исходя из этого, главной целью моей работы считаю «Сохранение и укрепление психологического здоровья и благополучия  детей дошкольного возраста». 

    Для достижения поставленной цели мной были определены ряд задач: 

· Создание комфортных условий для здоровьесбережения дошкольников.

· Системное применение в работе с детьми, в том числе с ОВЗ, здоровьесберегающих технологий.
· Определение четкой последовательности в планировании здоровьесберегающего направления работы. 

· Анкетирование родителей с целью определения их отношения к вопросам здоровьесбережения и выявления степени их удовлетворенности качеством работы с детьми по здоровьесберегающему направлению.

· Организация на базе детского сада работы кружка дополнительного образования с детьми подготовительной к школе группы по здоровьесберегающему направлению:  разработка Рабочей программы кружка «Сеансы здоровья», цикла оздоровительных занятий, плана работы.

· Создание картотек  здоровьесберегающих игр и упражнений, релаксационных текстов, настроев и релаксационной музыки.

Для реализации работы в данном направлении и обеспечения психологического здоровья детей в нашем детском саду созданы все необходимые условия: функционирует комната психологической разгрузки  и кабинет педагога-  психолога. 

2. Этапы  работы по инновационной теме «Использование современных технологий и приемов здоровьесбережения в коррекционной работе педагога-психолога с дошкольниками  (в том числе с ОВЗ)»: 
1. Подготовительный этап (август-сентябрь): 
· Анкетирование родителей.
На подготовительном этапе работы по теме «Использование здоровьесберегающих технологий в коррекционной работе педагога-психолога с детьми»  проведено   анкетирование родителей с целью выявления их заинтересованности в решении поставленной проблемы. 
· Обработка результатов анкеты. Изучение запроса родителей на работу с детьми. 

Обработка результатов анкеты показала, что 68% родителей обеспокоены состоянием здоровья своих детей. Все родители(100%) заявили о согласии на углубленную работу с детьми в рамках кружка дополнительного образования «Сеансы здоровья». 
· Диагностика воспитанников с целью выявления проблем в их эмоционально-личностной сфере. 
Была проведена первичная диагностика воспитанников с целью выявления проблем в их эмоционально-личностной сфере. В группу зачислены дети с повышенным уровнем агрессии (4 человека), 1 гиперактивный ребенок,  дети с повышенным уровнем тревоги (3 человека)  и с различными страхами (3 человека). 

· Организация здоровьесберегающего образовательного пространства в ДОУ.

Создана предметно - развивающая среда, обеспечивающая полноценное, всестороннее, гармоничное, оздоравливающее и здоровьесберегающее  воздействие на детей.

· Комплектация коррекционной (кружковой) группы.

На основании анализа результатов анкетирования родителей и заключения по результатам диагностического обследования детей подготовительных групп, набрана группа кружка дополнительного образования «Сеансы здоровья».

· Разработка плана деятельности по достижению поставленной цели.

Был разработан план действий по достижению поставленной цели. 

· Подбор необходимого оборудования и литературы (ТСО, методическое обеспечение, диагностические методики, музыкальное сопровождение для релаксационных упражнений). 

Был сформирован банк методического, дидактического и практического сопровождения деятельности детей, направленный на здоровьесбережение (разработана программа кружка «Сеансы здоровья», перспективное планирование, разработаны конспекты занятий. Созданы картотеки здоровьесберегающих игр и технологий, диагностические методики, подобрано музыкальное сопровождение для релаксационных упражнений).

2. Основной этап: (октябрь – май).

· Внедрение в работу педагога-психолога разнообразных здоровьесберегающих технологий и форм работы по сохранению и укреплению здоровья детей. Технологии здоровьесбережения применяю как на занятиях кружка «Сеансы здоровья», так и на психологических коррекционно-развивающих занятиях с детьми.

3. Заключительный этап: (май). 

Итоговая диагностика. Обоснование результативности.

Психологическое здоровье детей – это индикатор их физического здоровья. Это гармония между различными аспектами: эмоциональными и интеллектуальными, телесными и психическими.

Для достижения этой гармонии в коррекционную работу  с детьми я регулярно включаю следующие здоровьесберегающие технологии:

1. Здоровьесберегающая технология: «Релаксация». 

Излишнее возбуждение в нервной системе ребенка, которое, накапливаясь, ведет к эмоциональным перегрузкам и, как следствие, к появлению у него страхов, тревожности, неуверенности в себе, помогают снять релаксационные упражнения. Релаксация - это глубокое мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического напряжения. Регулярное выполнение релаксационных упражнений делает ребёнка спокойным, уравновешенным, контролирующим свои эмоции и действия. Умение расслабиться помогает детям снять возбуждение, умственное и мышечное напряжение, устранить беспокойство, скованность, сконцентрировать внимание. Релаксационные упражнения полезны всем, но особенно - часто болеющим детям, гиперактивным, возбудимым, тревожным, детям с ОВЗ.
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Упражнения на релаксацию - самый лучший способ снять любое напряжение – физическое, нервное, психическое и убрать фактор раздражения – расслабиться.        

Релаксационные упражнения, такие как: «Сон котёнка», «Лентяй и барсук - лежебока», «Прогулка в лес», «Сон на берегу моря», «Плывём на облаках» позволяют детям отдохнуть, восстановить силы, улучшают психические функции, активизируют внимание, память, воображение, образное мышление. 

В этом учебном году я продолжила применять в работе видео-презентации с различными сюжетными линиями (природа в различные времена года,  животные и т.д.)

С целью реализации работы по проекту я разработала картотеку релаксационных игр и упражнений. Регулярно пополняется медиатека с записями  релаксационной музыки.
2. Здоровьесберегающая технология: «Пальчиковые игры и пальчиковая гимнастика». 

Данный вид гимнастики тренирует мелкую моторику, стимулирует речь, пространственное мышление, внимание, кровообращение, воображение, быстроту реакции. 

                    
[image: image2]

[image: image3]    
[image: image4]
Использование на коррекционно-развивающих занятиях пальчиковой гимнастики, пальчиковых игр и упражнений помогает в развитии внимания, усидчивости, памяти, общей и мелкой моторики детей.

Пальчиковая гимнастика направлена на повышение работоспособности коры головного мозга, развитие активной речи ребенка. 

В работе с детьми использую следующие виды пальчиковой гимнастики. 

1) Пальчиковая гимнастика с речевым сопровождением. 

2) Игры с природным, бросовым материалом (горох, фасоль, еловые шишки,   морские камушки).

3) Игры с пособиями (игры-шнуровки, игрушки с прищепками, пальчиковый театр).
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Пальчиковый театр.

Применение в коррекционной работе пальчикового театра развивает мелкую моторику, помогает снять у детей мышечное и эмоциональное напряжение, развивает фантазию и творческие способности воспитанников.
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С целью систематизации работы в данном направлении разработала картотеку пальчиковой гимнастики, пальчиковых игр и упражнений

3. Здоровьесберегающая технология: «Дыхательная гимнастика».

Это система дыхательных упражнений, направленная на сбережение и укрепление здоровья. 

У детей активизируется кислородный обмен во всех тканях организма, что способствует нормализации и оптимизации его работы в целом.  При проведении дыхательной гимнастики важно соблюдать следующие правила:

· выдыхать очень плавно;

· только через рот;

· выдоху должен предшествовать глубокий вдох через нос или рот;

· необходимо контролировать время проведения дыхательных упражнений.
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Оборудование для развития дыхания является частью развивающей предметно-пространственной среды (вертушки, мыльные пузыри, игрушки-тренажеры). 

Дыхательная гимнастика направлена на решение следующих задач:

- насыщение организма кислородом, улучшение обменных процессов в организме;

-повышение общего жизненного тонуса ребенка, сопротивляемости и устойчивости к заболеваниям дыхательной системы;

- нормализацию и улучшение психоэмоционального состояния организма.

В работе с детьми использую дыхательные упражнения с удлиненным усиленным выдохом и вдохом через нос. 

С целью систематизации работы в рамках  реализации данного проекта разработала картотеку дыхательных  игр и упражнений.

4. Здоровьесберегающая технология: «Гимнастика для глаз». 

Способствует снятию статического напряжения мышц глаз, кровообращения. Упражнения для глаз предусматривают движение глазного яблока по всем направлениям. Во время её проведения используется наглядный материал, показ педагога. Например, такие упражнения: «Вверх-вниз, влево-вправо», «Круг», «Квадрат», «Буратино», «Филин».
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Упражнения для глаз провожу с целью:

- укрепления глазных мышц, переутомления;

- общего оздоровления зрительного аппарата. 

Гимнастика для глаз благотворно влияет на работоспособность зрительного анализатора и всего организма. Длительность 2 — 4 мин. 

Гимнастику для глаз провожу по окончании психологических занятий с детьми с применением компьютера, на которых использую развивающие и диагностические компьютерные программы.
5. Здоровьесберегающая технология: «Физминутки и динамические паузы».

Пауза в учебной деятельности, заполненная разнообразными видами двигательной активности, предназначена для предупреждения переутомления и снижения у детей работоспособности. 
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Физкультминутки проводятся во время организованной образовательной деятельности, их длительность составляет от 3 до 5 минут; они проводятся в форме разнообразных комплексов физических упражнений с выходом из-за столов.

С целью систематизации работы по здоровьесбережению разработала и регулярно пополняю картотеку физкультминуток.

II. Коррекционные здоровьесберегающие технологии
1. Игротерапия и сказкотерапия - это методы коррекционного воздействия на детей с нарушениями эмоциональной сферы (тревожностью, агрессией, страхами, неуверенностью).
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Сказкотерапия. Многие игровые технологии, применяемые на занятиях, сопровождаю сказками, которые придумываем совместно с детьми. Это способствует освоению навыков общения, целенаправленного слухового восприятия, развитию мышления, речи, памяти. 
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В игротерапии использую следующие игры и приемы: 

- «Автопортреты». Участникам группы предлагается нарисовать автопортрет. Необходимо сказать, что каждый имеет право не показывать свой рисунок. Обсуждение – что хотел выразить автор, какие чувства вызывает у вас этот портрет.

- «Ассоциации». Каждый участник предлагает три свои ассоциации: он говорит, с кем из сказочных героев ассоциируется он сам, и с кем – двое его ближайших соседей по кругу. Если возникают вопросы, то ассоциацию желательно обосновать. 

- «Вещи». Игра дает возможность размышлять о многозначности вещей в жизни человека. В игру могут на равных с реальными предметами включаться и сказочные: меч-кладенец, скатерть самобранка и др. Участники делятся на 2 группы: первая группа должна рассказать о достоинствах данной вещи и о тех опасностях, к которым она может привести, если ее неправильно использовать. Задача второй группы – угадать, о какой вещи идет речь.

- «Волшебная палочка». Тот, к кому попадает волшебная палочка, говорит о своих желаниях, ценностях, мечтах (в зависимости от целей, которые стоят перед группой в данном случае).           С целью реализации работы в данном направлении я разработала картотеку коррекционных игр и упражнений. Картотека регулярно пополняется.

 2. Коммуникативные игры. 

Технология направлена на формирование и развитие у детей дошкольного возраста навыков общения.

Важным фактором психологического здоровья ребенка является его эмоциональное благополучие, которое в большей степени зависит от уровня развития коммуникативной сферы. И коммуникативные игры, нацеленные на сплочение детского коллектива, формирование навыков общения, уверенности в собственных силах, являются одним из удачных методов снятия психоэмоционального напряжения у дошкольников. 
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С целью реализации работы в данном направлении я разработала картотеку коммуникативных игр и упражнений. Картотека регулярно пополняется.

2. Песочная терапия
Эта здоровьесберегающая технология стабилизирует эмоциональное состояние. Наряду с тактильно-кинестетической чувствительностью дети учатся прислушиваться к себе и проговаривать свои ощущения. У них гармонично развиваются все виды познавательных процессов (внимание, мышление, память, мелкая моторика), совершенствуется предметно-игровая деятельность, развиваются коммуникативные навыки.
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Любые самостоятельные игры детей в песке, начиная от простых манипуляций (пересыпание, закапывание, сжимание и т. д.) до сложных сюжетно-ролевых игр обладают психопрофилактической ценностью. Поэтому игры с песком имеют большое значение для поддержания психического здоровья ребенка.
В рамках песочной терапии составлена игротека песочных игр «Развивающая песочница», в которую вошли психопрофилактические игры для детей старшего дошкольного возраста. («Песочный ветер», «Песочный дождик» и т.д.). Психопрофилактические песочные игры проводятся перед началом или в конце индивидуальных занятий в кабинете педагога-психолога. Можно расслабиться и тихонечко полежать, поглаживая ткань - представить, что лежишь на берегу моря, трогаешь сыпучий песок. 

С целью реализации работы в данном направлении я разработала картотеку игр и упражнений для занятий песочной терапией. Картотека регулярно пополняется.

4. Музыкотерапия (технология музыкального воздействия) –

техника, применяемая в коррекционной работе, при которой в качестве средства коррекции различных нарушений используется  музыка. Эта здоровьесберегающая технология позволяет корректировать эмоциональный фон ребенка. Музыка обладает сильным психологическим воздействием на детей и способна влиять на состояние нервной системы (успокаивать, расслаблять, вызывать различные эмоциональные состояния).

В текущем учебном году создана картотека классической музыки для проведения сеансов музыкотерапии. Картотека постоянно пополняется.

5. Психогимнастика - это здоровьесберегающая технология, направленная на развитие и   коррекцию различных сторон психики ребенка (как познавательной, так и эмоционально – личностной сферы).
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Одним из ее составляющих является мимическая гимнастика, которая помогает ребенку:

-познать сущность как собственных эмоциональных состояний, так и окружающих людей;

-развить произвольность собственного поведения через осознанное и адекватное проявление эмоций;

-усилить глубину и устойчивость чувств;

-разгрузиться от излишних переживаний, проявив свое эмоциональное состояние. 

С целью реализации работы по проекту я разработала картотеку игр и упражнений для занятий психогимнастикой. Картотека регулярно пополняется.
Таким образом, каждая из перечисленных технологий, используемых мной в коррекционной работе с детьми, имеет оздоровительную направленность. А применяемые в комплексе здоровьесберегающие технологии в итоге формируют у ребёнка привычку к здоровому образу жизни.

Анализ результативности
Проводимая мной коррекционная работа с воспитанниками по здоровьесберегающему направлению дает положительные результаты.
Так, итоговая диагностика, проведенная в мае месяце 2022г.  с детьми контрольной группы (посещающими кружок «Сеансы здоровья»), показала: 
· в результате кружковой работы   у 42% детей контрольной группы улучшились показатели саморегуляции поведения и навыки самоконтроля (по сравнению с показателями 2020-2021 учебного года – 37%).
· У 62% тревожных и неуверенных в своих силах детей  повысилась самооценка (2020-2021 уч.г.- у 54%). 
· 88% воспитанников овладели способами и приемами релаксации и психологической разгрузки.
· У 54% дошкольников увеличилась познавательная активность (по сравнению с началом учебного года – 39%). 
· У детей сформировались основные навыки здорового образа жизни.
· Обучение детей с применением здоровьесберегающих технологий расширил круг понимаемых и переживаемых детьми эмоций: 
- дети  научились  передавать свои эмоции  различными выразительными средствами; 
- у детей развилось чувство эмпатии по отношению к окружающим.
· Коррекционная работа с детьми с применением здоровьесберегающих технологий повысила интерес детей к проблеме здоровьесбережения в целом. 
· У  детей сформировались предпосылки целостного представления о культуре ЗОЖ.
· Благодаря регулярному применению здоровьесберегающих технологий, дети обучились приемам снятия психоэмоционального напряжения, агрессивного поведения,  мышечных зажимов, проявлений негативизма в поведении и самостоятельно применяют полученные знания и практические   навыки в  повседневной жизни.
Таким образом, выдвинутая мной на начальном этапе работы, гипотеза о том, что  процесс сбережения и укрепления психологического здоровья дошкольников будет проходить гораздо эффективней при условии, если: 

-будут учитываться возрастные и индивидуальные особенности детей; 

-будут правильно подобраны диагностические методики и здоровьесберегающие технологии; 

-работа в данном направлении будет носить системный и регулярный характер, подтвердилась.

Системное применение в работе с детьми здоровьесберегающих технологий привело к укреплению психологического и физического здоровья детей в целом.  

Наглядное приложение: 
1. Конспект занятия с применением здоровьесберегающих технологий «Радость». 

2. Мастер-класс для родителей «Релаксация – способ снятия психического напряжения».

Приложение 1

Конспект открытого занятия по развитию эмоциональной сферы детей подготовительной с ОНР группы                                                                                                                  с использованием здоровьесберегающих технологий

Тема занятия: «Радость»

Ланчкина ДВ., педагог-психолог
СП «Центр развития ребенка – детский сад №14» 

МБДОУ «Детский сад «Радуга» комбинированного вида» 

Рузаевского муниципального района. 

Цель: знакомство с чувством радости, развитие способности к эмоционально-волевой регуляции; активизaция эмоционального и моторного самовыражения; снятие мышечных зажимов, психоэмоционального напряжения.

Задачи:
· Развитие зрительного и слухового восприятия.

· Развитие способности понимать и выражать эмоциональное состояние.

· Развитие мелкой и крупной моторики, координации движений.

· Активизация и обогащение словарного запаса.

· Развивать правильный речевой вдох и выдох.

· Обучать элементам самомассажа.

· Воспитывать способность подчинять свои действия инструкции.

· Воспитывать взаимопонимание, дружелюбие.

· Воспитывать уважение друг к другу.

Методические приёмы:
· Наглядные (показ, демонстрация, рассматривание);

· Словесные (беседа, вопрос-ответ, побуждающие к активной мыслительной деятельности, рассказ педагога);

· Игровые (пальчиковые игры);

· Практические (упражнения, сюрпризный момент);

Здоровьесберегающие технологии: пальчиковая гимнастика с использованием массажных шариков, зарядка для глаз, психогимнастика.

Оборудование: пиктограмма «Радость», фотографии весёлых людей; игрушки: солнышко, медвежонок, зайчик, ёжик, сова; лист Ватмана, «ручеёк»; по количеству детей: массажные мячики, круги из жёлтой цветной бумаги, цветные карандаши, клей.

Ход занятия:

Настрой на занятие «Хорошее настроение».

Приветствие «Солнышко».

Солнышко встало (показ)

Утро настало

Утро настало (дети машут руками)

Птицы проснулись

Птицы запели (руки вверх - потянулись)

Дети проснулись

Дети проснулись (дети улыбаются друг другу)

Улыбки повсюду.

Педагог-психолог предлагает детям отправиться на прогулку вместе с  Солнышком, чтобы поиграть с ним.

- Дети, а солнышко на месте не стоит оно дальше идет и нас  с собой зовет - посмотрите какие густые заросли, чтобы пройти нам надо их раздвинуть, раздвигаем их (упражнение - перекрестная ходьба). 

- Смотрите, кто это на высоком дереве сидит да головой вертит – сова  (упражнение сова снимает напряжение в районе шеи, улучшает приток крови к головному мозгу, благодаря «уханью» снимаются челюстные зажимы, что делает речь более связной).

-  Дети, посмотрите, что это у нас на пути? Ручеек! 

 -  А как же нам через него перейти? (перепрыгнуть, построить мостик).

 -  Правильно, можно построить мостик. А мы с вами перепрыгнем через ручеек. 

 - Вот мы и пришли. Какая красивая поляна! Здесь живёт медвежонок (здороваемся, рассматриваем), он приглашает нас поиграть. 

Упражнение «Шарик» (цель-развитие способности расслабления мышц живота).

Надуваю шарик, - мы сейчас будем надувать свои животики, словно воздушные шарики. 
Вот как шарик надуваем!

А рукою проверяем (вдох) 

Шарик лопнул, выдыхаем, 
Наши мышцы расслабляем.

Дети кладут руку на живот и акцентируют внимание на том, как на вдохе рука поднимается, а на выдохе - опускается. 

-А теперь посмотрите на лицо этого человека (пиктограмма «радость»). 
Как вы думаете, этот человек грустный? А может быть, он сердитый? Или веселый, радостный?.. Да, этот человек радостный. 
Попробуем изобразить радость на своем лице. Что для этого нужно сделать?..

Ответы детей: (сказать друг другу комплимент, пожелать хорошего настроения, пригласить в игру).

Но перед этим поиграем с другом нашего Солнышка - Солнечным зайчиком. (Цель – снятие напряжения мышц лица.)

Упражнение «Солнечный зайчик» (психогимнастика).

- Солнечный зайчик заглянул каждому из вас в глаза. Закройте их. Он пробежал дальше по лицу, нежно погладьте его ладонями на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке, поглаживайте аккуратно голову, шею, руки, ноги. Он забрался на живот – погладьте животик. Солнечный зайчик не озорник, он любит и ласкает каждого из вас, подружитесь с ним. Отлично! Мы подружились с Солнечным зайчиком, глубоко вздохнем и улыбнемся друг другу! 

- А сейчас посмотрим вот на эти фотографии  (фотографии веселых, улыбающихся детей). Какое чувство, по вашему, испытывают эти дети?.. Как вы догадались?.. 
- Поговорим о том, что же такое радость для вас?.. Подумайте хорошенько и закончите предложение «Я радуюсь, когда…» (высказывания детей записываются). 

- Дети, а ещё на нашу поляну Солнышко привело ёжика и зайчика, которые тоже хотят с нами поиграть.

Упражнение «Мячики».

Мы возьмем в ладошки мячик (берем массажный мячик)

И потрем его слегка, (в одной ручке держим мячик, другой проводим по нему)

Разглядим его иголки, (меняем ручку, делаем то же самое)

Помассируем бока (катаем между ладошек)

Мячик я в руках кручу, (пальчиками крутим мячик)

Поиграть я с ним хочу (подкидываем мяч)

Домик сделаю в ладошках – (прячем мячик в ладошках)

Гимнастика для глаз «Зайка» (цель: снять усталость и напряжение глаз, профилактика глазных заболеваний, развитие межполушарного взаимодействия). Упражнение выполняется, не поворачивая головы, сидя.

- А теперь и нашим глазкам дадим поиграть, следите внимательно, за тем, в какую сторону прыгает зайчик.

Зайка вправо поскакал

Каждый зайку увидал

Зайка влево поскакал

Каждый зайку увидал

Зайка – вправо, зайка влево

Ах, какой зайчонок смелый!

Зайка скачет вверх и вниз

Ты на зайку оглянись (потереть друг о друга ладони)

Зайчик спрятался от нас (приложить к глазам)

Открывать не надо глаз.

- Наше путешествие заканчивается. Нам пора возвращаться в детский сад. А теперь давайте вернемся вместе с Солнышком в нашу группу.

- Дети, понравилось вам играть с Солнышком? А какое у вас было настроение? Давайте нарисуем и подарим Солнышку радостные лица – смайлики. (Цель – рефлексия чувств). Смайлики приклеиваются в виде солнца на листе Ватмана. 

5. Прощание. Дыхательное упражнение «До свидания». 
-Вдыхаем воздух через нос, а выдыхаем через рот. На вдохе поднимаем руки вверх, а на выдохе опускаем руки и говорим: «До свидания».
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Приложение 2
Мастер-класс для родителей:  «Релаксация как способ снятия психического напряжения»

Цель: пропаганда здорового образа жизни; знакомство с методом релаксации для борьбы с детскими «перегрузками».

Здравствуйте, уважаемые родители!

Скажите мне громко и хором, друзья,

Согласны помочь мне? (Нет или Да)?

Деток вы любите? (Да или нет)?

Пришли на собранье? Огромный привет! 

С работы, устали и сил совсем нет

Вам лекции хочется слушать здесь? (Нет)

Я вас понимаю! Как быть, господа?

Проблемы детей решать нужно нам? (Да)

Дайте мне тогда ответ

Помочь мне откажетесь? (Да или Нет)?

Последний вопрос задам сейчас я :

Активными будете? (Нет или Да)?

Итак, с прекрасным настроением и позитивными эмоциями мы начинаем мастер-класс «Релаксация как способ снятия психического напряжения»

А начнём мы со знакомства с понятием «релаксация».  Что же это «РЕЛАКСАЦИЯ»?

Релаксация (от лат. relaxation – ослабление, расслабление) – глубокое мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического напряжения. Она может быть как непроизвольной, так и произвольной, достигнутой в результате применения специальных психофизиологических техник.

Почему-то принято считать, что методы релаксации показаны только взрослым. На самом же деле, это не совсем так. Да, откровенно говоря, сложно объяснить ребёнку, что такое релаксация. Поэтому, релаксация детей дошкольного возраста требует особого взгляда и подхода. Главное – правильно и умело этим пользоваться.

Активная умственная деятельность и сопутствующие ей эмоциональные переживания создают излишнее возбуждение в нервной системе, которое, накапливаясь, ведет к напряжению мышц тела, в результате чего образуются «мышечные зажимы». «Мышечные зажимы» нарушают процессы кровообращения и обмена веществ, что в конечном счете приводит к возникновению психосоматических заболеваний — головным болям, болям в желудке, нарушениям сердечно-сосудистой деятельности. Уж какая тут уверенность в себе, когда тело посылает постоянные сигналы дискомфорта?

Научившись эффективно расслабляться и активизироваться, мы можем полнее использовать время, отведенное для отдыха, быстрее восстанавливать растраченные силы, лучше настраиваться на предстоящую работу, а главное сохранять здоровье.

Каждое упражнение использует свой путь расслабления — через дыхание, образы, напряжение, словесные формулы. У каждого из нас есть свой путь достижения наибольшего расслабления. Выберите для себя тот путь, который позволяет вам быстрее расслабиться. Рассмотрим некоторые приемы, помогающие нам лучше отдыхать и расслабляться. Важно отметить, что ни один прием не приводит сразу же к максимальной релаксации. Умение за короткое время погрузиться в состояние расслабления и покоя возникает в результате определенного периода тренировок.

Для тренировки выберите удобное, спокойное место дома, и попросите ваших близких некоторое время не мешать вам. Если вы будете посвящать своему отдыху по 5-10 минут каждый день, вы научитесь достигать состояния релаксации достаточно быстро.

А мы с ребятами хотим вам показать несколько упражнений на релаксацию и предлагаем вам попытаться самим расслабиться и отдохнуть вместе с нами.

Расслабление через дыхание.
«Воздушный шарик»

Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: «Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу». Упражнение можно повторить 3 раза.

Упражнение «Драка»

Цель: расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.

«Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!»

Это упражнение полезно проводить не только с тревожными, но и с агрессивными детьми.

Мышечная релаксация «Шалтай-Болтай»

«Давайте поставим еще один маленький спектакль. Он называется «Шалтай-Болтай».

Шалтай-Болтай

Сидел на стене.

Шалтай-Болтай

Свалился во сне. (С. Маршак)

Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова «свалился во сне» — резко наклоняем корпус тела вниз».

«Насос и мяч»

Цель: расслабить максимальное количество мышц тела.

«Ребята, разбейтесь на пары. Один из вас — большой надувной мяч, другой насосом надувает этот мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены. Корпус наклонен несколько вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком «с». С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук «с», он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго «с» выпрямилось туловище, после третьего — у мяча поднимается голова, после четвертого — надулись щеки и даже руки отошли от боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать. Товарищ выдергивает из мяча шланг насоса. Из мяча с силой выходит воздух со звуком «ш». Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение. Затем играющие меняются ролями.

Расслабление через образ.

«Сила моря»

Лягте на пол и заройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха и найдите внутри себя такое место в душе, где тихо и спокойно.

Прислушаетесь, как морские волны мягко накатываются на берег. Пусть волны смоют и унесут ваши заботы и все, что вас напрягает.

Стайка рыбок закружилась-

Море синее приснилось.

Вода прозрачно-голубая

Нас баюкает, качает…

На поверхность из глубин

Подплывает к нам дельфин…

Вот совсем не зная страха,

Подплывает черепаха…

А за ней, раскинув ножки,

Вглубь несутся осьминожки.

Ах, прозрачная водица!

Видим рыбок вереницу…

Можно рыбок нам догнать…

Только вот пора вставать.

Все, как рыбки, встрепенулись,

Из морских глубин вернулись.

Видеоклип «Дельфины»

(Садимся на пол)

Расслабление через словесное внушение.

А сейчас мы покажем, как расслабляться через словесное внушение.

«Моя правая рука расслаблена. Она тяжелая и теплая. Я чувствую, как расслабление растекается по всей кисти. Каждый палец становится более тяжелым. Чувствую тяжесть всей кисти».

«Моя левая рука расслаблена. Она тяжелая и теплая. Я чувствую, как расслабление растекается по всей кисти. Каждый палец становится более тяжелым. Чувствую тяжесть всей кисти. Моя рука расслаблена». 

«Моя правая нога расслаблена. Она тяжелая и теплая. Каждый палец становится более тяжелым. Чувствую тяжесть всей ноги. «Моя левая нога расслаблена. Она тяжелая и теплая. Я чувствую, как расслабление растекается по всей ноге. Каждый палец становится более тяжелым. Чувствую тяжесть всей ноги. Моя голова расслаблена». «Мое тело расслаблено».

Натренированный человек может добиться полной релаксации с помощью лишь одной фразы: «Мое тело расслаблено».

Видеоклип «Звуки природы»

Расслабление через напряжение.

Сядьте, опустите руки вниз и представьте себе, что в правой руке находится лимон, из которого нужно выжать сок.

Медленно сжимайте как можно сильнее правую руку в кулак. Почувствуйте, как напряжена правая рука.

Затем бросьте «лимон» и расслабьте руку.

Выполните это же упражнение левой рукой.

Выполнение упражнения с детьми может сопровождаться следующим стихотворением-инструкцией:

Я возьму в ладонь лимон.

Чувствую, что круглый он.

Я его слегка сжимаю –

Сок лимонный выжимаю.

Все в порядке, сок готов.

Я лимон бросаю, руку расслабляю.

Регулярное выполнение упражнений на расслабление помогает возбужденным, беспокойным детям постепенно стать более уравновешенными, внимательными и терпеливыми; заторможенные и скованные дети могут приобрети уверенность и бодрость.

«Штангист»

Вариант1:

«Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, приподнимите ее. Очень тяжело. Выдохните, бросьте штангу на пол, отдохните. Попробуем еще раз».

Вариант 2

Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать себя успешным.

«А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделали вдох, подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь еще раз, как чемпионы». 

(Упражнение можно выполнить несколько раз).

(Дети уходят)

Релаксация и музыкотерапия - это лекарство, способное изменить душевное и физическое состояние человека. Слушание правильно подобранной музыки повышает иммунитет детей, снимает напряжение и раздражительность, головную и мышечную боль, восстанавливает дыхание. И в заключение нашего мастер-класса я предлагаю вам послушать «Музыку дождя»

Видеоклип «Музыка дождя».
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