В помощь педагогу

Регуляции эмоциональных состояний младших школьников
 I. В последнее время увеличивается количество детей с нарушениями эмоциональной сферы.  Этим детям свойственны такие эмоциональные состояния как тревожность, гиперактивность, агрессивность.

Тревожные дети характеризуются постоянным беспокойством, раздражительностью, мышечным напряжением (например, в области лица, шеи), неуверенностью в себе, слабой сосредоточенностью на чем – либо, повышенной истощаемостью. 

Гиперактивные дети -  дефицитом  активного внимания, двигательной  расторможенностью, высокой говорливостью, забывчивостью,  

обидчивостью, отсутствием самоконтроля своих высказываний и действий.

Агрессивные дети часто сердятся, спорят, ругаются со взрослыми, без видимых причин вступают в драку, завистливы, мстительны, постоянно отказываются выполнять правила.

Выделенные признаки эмоциональных состояний присущи как детям с отклонениями в умственном развитии, так и нормально развивающимся детям.

  Учитывая потребности педагогов в практическом материале для работы  с данными категориями детей, предлагаются  игры и упражнения по регуляции эмоциональных состояний.

  Практика показала, что предлагаемые упражнения могут проводить педагоги, даже если в школе нет психолога. Следует отметить, что упражнения вполне доступны для проведения их и самими учащимися 

3-4 классов. Подобные упражнения необходимо проводить систематически, как во время физминуток на уроках, так и в группах продлённого дня.

 Первая группа упражнений направлена на снятие тревожности, излишнего мышечного напряжения, беспокойства, повышение работоспособности.

1. «Корабль и ветер»

« Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки… А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать как шумит ветер! А теперь все вместе послушаем как шумит ветер!»
Упражнение можно повторить 3 раза.

2. «Сосулька»

    « Ребята, я хочу загадать вам загадку:

                                      У нас под крышей

                                      Белый гвоздь висит,

                                      Солнце взойдет.

                                      Гвоздь упадет. (В. Селиверстов)

Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с вами артисты и ставим спектакль для малышей. Диктор (педагог, учащийся) читает  загадку, а дети изображают позой сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и поднимете руки над головой, а на третью, четвертую – уроните расслабленные руки вниз. Итак, репетируем… А теперь выступаем. Здорово получилось!»

3.  «Театр масок»
«Ребята! Мы с вами посетим  «Театр масок». Вы все будете артистами, а я – фотографом. Я буду просить вас изобразить выражение лица различных героев. Например: покажите, как выглядит злая Баба Яга». Дети с помощью мимики и несложных жестов или только с помощью мимики изображают Бабу Ягу. «Хорошо! Здорово! А теперь замрите, фотографирую. Молодцы! Некоторым даже смешно стало. Смеяться можно, но только после того, как кадр отснят.

А теперь изобразите Ворону (из басни «Ворона и Лисица») в тот момент, когда она сжимает в клюве сыр. Дети плотно сжимают челюсти, одновременно вытягивая губы, изображая клюв. «Внимание! Замрите! Снимаю! Спасибо! Молодцы!

А теперь покажите, как испугалась бабушка из сказки 
«Красная шапочка», когда поняла, что разговаривает не с внучкой,
 а с Серым Волком. Дети могут широко раскрыть глаза, поднять брови, приоткрыть рот. «Замрите! Спасибо!»

А как хитро улыбалась Лиса, когда хотела понравиться Колобку? Замрите! Снимаю! Молодцы!

Замечательно! Хорошо потрудились!»

Далее учитель или воспитатель, на своё усмотрение, могут похвалить особо тревожных детей, например так: «Все работали хорошо, особенно страшной была маска Вити, когда я посмотрела на Сашу, то сама испугалась, а Машенька была похожа на хитрую лисицу. Все постарались, молодцы!»

«Рабочий день актера закончен. Мы с вами устали. Давайте отдохнем. Положите руки на парту, а голову на руки, закройте глаза. Давайте посидим так молча, расслабимся и отдохнем. Всем спасибо!»
4. «Ёжик»

    Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы.
  Вторая группа упражнений направлена на уменьшение гиперактивности, на развитие умений концентрировать внимание, контролировать импульсивные действия, действовать по правилу, регулировать волевые побуждения.

1. «»Найди отличия»

Ребенок рисует любую несложную картинку (котик, домик и др.) и передает ее взрослому, а сам отворачивается. Взрослый дорисовывает несколько деталей и возвращает картинку. Ребенок должен заметить, что изменилось в рисунке. Затем взрослый и ребенок могут поменяться местами.
Игру можно проводить и с группой детей. В этом случае дети по очереди рисуют на доске какой – либо рисунок и отворачиваются (при этом возможность движения не ограничивается). Взрослый дорисовывает несколько деталей. Дети, взглянув на рисунок, должны сказать, какие изменения произошли.

1. «Говори»
     Скажите детям следующее. «Ребята, я буду задавать вам простые и  

    сложные вопросы. Но отвечать на них можно будет только тогда, когда 
    я дам команду: «Говори!». Давайте потренируемся: «Какое сейчас время 
   года?» (Педагог делает паузу) «Говори!»; «Какого цвета у нас в группе (в 
   классе) потолок?»… «Говори!»; «Какой сегодня день недели?»…  

   «Говори!»;    «Сколько будет два плюс три?» и т. д.
1. «Морские волны»

По сигналу педагога «Штиль» все дети в классе «замирают». По сигналу «Волны» дети по очереди встают за своими партами. Сначала встают ученики, сидящие за первыми партами. Через 2-3 секунды поднимаются те, кто сидит за вторыми партами  и т. д. Как только очередь доходит до обитателей последних парт, они встают и все вместе хлопают в ладоши, после чего дети, вставшие первыми (за первыми партами), садятся и т. д.

По сигналу учителя «Шторм» характер действий и последовательность их выполнения повторяется, с той лишь разницей, что дети не ждут 2-секунды, а встают друг за другом сразу.

     Закончить игру надо командой «Штиль».
  Третья группа упражнений направлена на снятие вербальной агрессии, выплескивание накопившегося гнева в приемлемой форме, 

развитие в детях чувства эмпатии, доверия друг к другу.

1.  «Глаза в глаза»

 «Ребята, возьмитесь за руки со своим соседом по парте. Смотрите друг другу только в глаза и, чувствуя руки, попробуйте молча передавать разные состояния: «я грущу». « мне весело, давай играть», «я рассержен», «не хочу ни с кем разговаривать» и т.д.
После игры обсудите с детьми, какие состояния передавались, какие из них было легко отгадывать, а какие трудно.

2. «Маленькое привидение» 

« Ребята! Сейчас мы с вами будем играть роль маленьких добрых привидений. Нам захотелось немного похулиганить  слегка напугать друг друга. По моему хлопку вы будете делать руками вот такое движение  (педагог приподнимает согнутые в локтях руки, пальцы растопырены) и произносить страшным голосом звук «У», если я буду громко хлопать, вы будете пугать громко.

Но помните, что мы добрые привидения и хотим только слегка пошутить». Затем педагог хлопает в ладоши: «Молодцы! Пошутили и достаточно. Давайте снова станем детьми!»
 3. «Дракон»
     Играющие становятся в линию,  держась за плечи друг друга. Первый 
    участник – «голова», последний – «хвост».  «Голова» должна дотянуться   

    до «хвоста» и дотронуться до него. «Тело» дракона неразрывно. Как 
   только «голова» схватила «хвост», она становится «хвостом». Игра    

    продолжается до тех пор, пока каждый участник не побывает в двух  

   ролях.
  Учителя и воспитатели отметили, что элементарные навыки регуляции эмоциональных состояний помогают детям легче справиться 

с эмоционально – отрицательными переживаниями, нейтрализовать их.

  Анализ полученных результатов показал значимость и необходимость подобной работы, что позволило детям успешно адаптироваться к школьной жизни.

  В результате здоровьесберегающего сопровождения у детей с выше указанными нарушениями эмоционально – волевой сферы снижается тревожность, уменьшается беспокойство и раздражительность. Дети становятся более усидчивыми, сосредоточенными, способными управлять своим поведением, у них  значительно реже проявляются агрессивные реакции, что положительно сказывается на формировании доверительных  отношений как с одноклассниками, так и с педагогами.  
