Фафашкина Анастасия Дмитриевна

Коррекционная программа для подростков
[bookmark: _GoBack](15 часов)

Занятие №1 (1 час 30 минут)
Подготовительный этап (30 мин).
Цели: 
· установление контакта с подростком, побуждение желания взаимодействовать, снятие тревожности, повышение у подростка уверенности в себе; 
· формирование желания сотрудничать с психологом и что-то изменить в своей жизни, формирование психологом коррекционной программы, поиск способов решения проблемы. 
1. Беседа-интервью с подростком, выявление глубины проблемы;
2. Сбор информации об учащемся;
Диагностический этап (60 минут)
Цели: 
· диагностика особенностей развития личности; 
· выявление факторов риска; 
· формирование общей программы психокоррекционной работы. 
Тест “Учебная мотивация” (автор Г.А.Карпова). (20 мин)
Цель: выявление интересов подростка.
Тест “Анализ семейной тревоги” (Э.Г.Эйдемиллер) (40 мин)
Цель: определение уровня эмоционального контакта подростка с членами семьи.
Занятие №2  (1 час 30 минут)
Продолжение психодиагностики (1 час 30 мин)
Тест Семейная социограмма” (автор Э. Г. Эйдемиллер) (10 мин.)
Цель: выявление семейных межличностных отношений.
Тест “К чему люди стремятся в жизни” (20 мин)
Цель: измерение ценностной ориентации подростка.
Тест “Агрессивность” (30 мин)
Цель: определение эмоционального состояния.
Самооценка (30 мин)
Цель: изучение степени адекватности оценки подростком самого себя и самопринятии.

Занятие №3 (1 час 30 минут)
Продолжение диагностической работы.
Цели: 
· диагностика особенностей развития личности; 
· выявление факторов риска; 
· формирование общей программы психокоррекционной работы. 
Тест WEIS (автор Г. Векслер) (30 мин)
Цель: определение уровня интеллектуального развития учащегося.
Тест “СМОЛ” (30 мин)
Цель: выявление типа личности подростка, его характерологических особенностей.
Тест Шмишека (30 мин)
Цель: определение типа акцентуации характера.
Занятие №4 (1 час 30 минут)
Занятие по теме: Конфликт
Цель: 
· введение в понятие “конфликт”, осознание собственной конфликтности, получение опыта активной борьбы. 
Реквизит: 
· распечатка – памятка “Способы разрешения конфликта”; 
· карточки с ситуациями конфликта; 
· карточки с изображением солонки и стола, вилки и ложки, парты и пенала. Шеринг – разговор о внутренних переживаниях, самочувствии, эмоциях и т.д.

1. Шеренг о самочувствии, о настроении. (10 мин)
2. Эмоциональный разогрев:
Упражнение “Молекула” (20 мин)
Инструкция: Подростку предлагается двигаться с закрытыми глазами по комнате в такт музыке, прислушиваясь к своим внутренним переживаниям. 
3. Основная часть.
Беседа с подростком по понятию “Конфликт” 15 мин.):
Как только человек начинает делать свои первые шаги в мире людей, в его жизнь входят конфликты. Вспомни свои конфликты в раннем детстве, в данное время дома или раньше в детском саду. Что называют конфликтом? С чего он начинается? Конфликт – это отношение между двумя или несколькими людьми, при котором один из них, оба или несколько чувствуют гнев и считают, что другая сторона виновата в этом. Конфликт возникает тогда, когда люди в некорректной форме передают друг другу чувства. Каждый отстаивает свое мнение, не слушая другого человека. 
Задача: найти взаимопонимание. Конфликт возникает в том случае, когда задеты чувства другого человека.
– Как разворачивается конфликт?
– К чему он может привести?
– Какое наблюдается поведение у людей в конфликтной ситуации?
– Можно ли избежать конфликта?
Упражнение “Конфликт рук” (10 мин)
Инструкция: Подростку предлагается закрыть глаза, сосредоточиться на своих руках и вложить в них свою энергию. Ничего не говоря, познакомившись с руками сидящего рядом человека, побороться с ним, сначала шутя, а затем побить их, вложив в них силу, помириться с помощью рук, попрощавшись, открыть глаза.
Рефлексия:
– Расскажи, что происходило с тобой в разные моменты “общения” с чужими руками.
– Что ты переживал в момент ссоры и борьбы? Ты почувствовал его?
– Что хотелось сделать? Нравится ли тебе конфликтовать с кем бы то ни было?
Упражнение “ В стране вещей” (20 мин)
Инструкция: Необходимо разобраться в конфликтных ситуациях, мысленно принимая на себя роль того или иного предмета (карточки: стол и солонка, вилка и ложка, парта и пенал)
Рефлексия: 
– В какой роли тебе было комфортнее? Почему?
Упражнение “Закончи предложение”
– Конфликт – это плохо, потому что…
– Конфликт – это хорошо, потому что…
Вывод: Конфликты полезны, при умении их конструктивно разрешать.
Беседа с подростком о том, умеет ли он разрешать конфликт? Если да, какие способы он использует?
Разбор конфликтных ситуаций (по карточкам)
4. Заключение.
Рефлексия (15 мин)
– Что нового ты узнал сегодня на занятии?
– Было ли оно полезным для тебя?
– Что ты понял, какие выводы смог сделать?
– Что ты будешь использовать в жизни из того, что узнал сегодня? Есть ли такие моменты?

Занятие №5 (1 час 30 минут)
Занятие по теме: Стресс
Цели: 
· формирование понятия о стрессе, его причинах, способах борьбы с данным явлением; 
· выработка индивидуальной психотехники видоизменения, ослабления стрессовых переживаний. 
Реквизит: бумажный стаканчик, бумага и письменные принадлежности. 
1. Шеренг о настроении. (10 мин)
2. Эмоциональный разогрев:
Упражнение “Фокусировка” (10 мин)
Инструкция: Подростку предлагается удобно расположиться в кресле. Отдавая себе команды, следует сосредоточить внимание на определенном участке своего тела, почувствовать его тепло. Например, по команде “Тепло!” надо сосредоточиться на своем теле, по команде “Рука” – на правой руке, “Кисть!” – на кисти правой руки, “Палец!” – на указательном пальце правой руки и, наконец, по команде “Кончик пальца!” – на кончике указательного пальца правой руки. Команды самому себе следует подавать с интервалами 10-12 секунд. 
3. Основная часть
Упражнение “Стаканчик”( 30 мин)
Инструкция: Психолог ставит на ладонь мягкий одноразовый стаканчик и говорит: “Представь, что этот стаканчик – сосуд для самых твоих сокровенных чувств, желаний, мыслей. В него ты можешь положить то, что для тебя действительно важно и ценно, это и есть, то, что ты любишь и чем очень дорожишь” На протяжении нескольких минут в комнате царит молчание, и в неожиданный момент психолог сминает этот стаканчик. Затем ведется работа с эмоциональными реакциями, возникшими у подростка. Важно обсудить, что почувствовал подросток, и что ему хотелось сделать.
– Когда у человека могут возникнуть такие же чувства?
– Кто ими управляет?
– Куда они деваются потом?
– То, что ты пережил сейчас – это реальный стресс, это реальное напряжение, и то, как ты это пережил, и есть твоя настоящая реакция на стресс, реакция на проблемы, которые возникают у тебя, в том числе и в общении с другими людьми. 
– Психолог вводит понятия стадий стресса: адаптация, истощение жизненной энергии – внутренние (эмоциональное внутреннее состояние – гнев, страх) и внешние стрессоры (холод, шум).
Упражнение “Жизнь и смерть” (25 мин)
Инструкция: Подростку предлагается 2 листа бумаги. На одном он пишет “жизнь”, на другом “смерть”. Психолог предлагает подростку подумать и определиться, кому из окружающих людей он отдал бы свои листочки с данными записями?
Рефлексия:
– Почему этому человеку ты отдал бы “жизнь”, а этому – “смерть”? 
– А почему теперь ты решил их оставить себе? Что понял?
– Что ты почувствовал сейчас?
– Как ты понимаешь, что такое “позитивное” мышление? 
Оно необходимо человеку, чтобы управлять стрессом. Как справиться со стрессом?
– Подростку предлагается овладеть динамической медитацией (в 5 этапов) для управления стрессом:
1. Встать прямо и максимально расслабить тело. Дыхание через нос как можно глубже. Не нужно работать как насос, дыхание должно быть хаотическим и достаточно быстрым. Концентрируйся на собственном дыхании. Тело при этом может начать двигаться – не мешай ему. Движения могут быть любыми. 
2. Теперь ты должен стать “сумасшедшим”. Ты можешь делать все, что угодно – кричать, прыгать, трястись, танцевать, смеяться, плакать. Не контролируй себя! Наоборот, старайся усилить то, что тебе хочется сделать. Делай все как можно энергичнее, пытайся превратиться в сплошной сгусток энергии. 
3. Встань прямо и подними руки вверх. Начинай выкрикивать звук “Ха”. При этом у тебя должно создаваться ощущение, что звук резко падает в низ живота. Во время крика старайся выплеснуть из себя все негативные эмоции, исторгнуть все, что мешает, исчерпать себя до дна. Делай это, как можно энергичнее. 
4. Резко остановись. Замри в этом положении, в каком оказался. Сохраняй неподвижность. Прислушайся к тому, что происходит внутри тебя. Не старайся обнаружить в себе что-нибудь необычное, а просто стань сторонним наблюдателем. 
5. Начни легко танцевать, кружиться, напевать. Почувствуй благодать и освобождение. 
4. Заключение.
Рефлексия (15 мин)
– Что полезного узнал сегодня?
– Какие выводы сделал?
– Что именно будешь использовать в жизни?

Занятие №6 (1 час 30 минут)
Занятие по теме: Преодоление застенчивости и неуверенности
Цели: 
· Получение опыта преодоления застенчивости и неуверенности; 
Реквизит: бумага, цветные карандаши и письменные принадлежности. 
1. Беседа-интервью с подростком, выявление глубины проблемы.

2. Заполнение анкеты:

Продолжи предложения:

- Мне бывает стыдно, когда я …
- Мне бывает страшно, когда …
- Я волнуюсь, когда…
- Я не уверен, когда…
- Я стесняюсь, когда…
3. Основная часть
Упражнение “Мои эмоции” (10 мин)
Инструкция: Предложите ребёнку изобразить негативные эмоции, которые он часто переживает (страх, стыд, ужас, неуверенность, застенчивость). Очень хорошо, если ребёнок это проиграет, показывая при этом не только жестами, мимикой, но голосом. 
Упражнение “Автопортрет” (25 мин)
Инструкция: Предложите ребёнку нарисовать свой портрет и описать с положительной стороны. Пусть ребёнок ещё раз опишет этот портрет, но от лица другого человека. Например, «На этом портрете изображён мальчик, который…»
Упражнение “Разговор по телефону” (15 мин)
Инструкция: Дайте ребёнку трубку воображаемого телефона и предложите ему поговорить с воображаемым собеседником с различной эмоциональной окраской разговора: зло, ласково, грубо, напористо, нежно, сердечно и т. д.
Упражнение “Сказочное волшебство” (25 мин)
Инструкция: Назовите ребёнку сказочного персонажа с отрицательными чертами характера, пусть ребёнок придумает сказку, в которой этот персонаж становится положительным героем.
Упражнение “Дневник” (25 мин)
Инструкция: Научите ребёнка записывать переживания и события, связанные с ним. Пусть ребёнок время от времени их перечитывает. С течением времени некоторые ситуации нам кажутся нелепыми, даже смешными. 
4. Заключение.
Рефлексия (15 мин)
– Что полезного узнал сегодня?
– Какие выводы сделал?
– Что именно будешь использовать в жизни?

Памятка для родителей № 1
Никогда не подчеркивайте вслух такую черту характера своего ребенка как застенчивость.
· Не демонстрируйте эту его черту характера посторонним людям.
· Помните, что педагоги часто ассоциируют застенчивость с плохой успеваемостью школьников.
· Поощряйте игры своего ребенка с детьми, которые младше его по возрасту. Это придает ему уверенность в своих силах.
· Если сам выбирает для себя общество младших по возрасту детей, не позволяйте себе иронизировать   над ним по этому поводу, и не мешайте ему.
· Не ставьте своего ребенка в неловкие ситуации, особенно при встрече с незнакомыми людьми или при большом скоплении народа.
· Вселяйте в своего ребенка уверенность   в свои силы. Вместо слов «Я так за тебя боюсь» пусть лучше звучат слова: «Я в тебе уверена».
· Критикуйте своего ребенка как можно меньше. Ищите любую возможность показать его положительные стороны.
· Стимулируйте общение своего ребенка с другими детьми, приглашайте их к себе в дом.
· Не сравнивайте своего ребенка и его качества характера с качествами характера детей, которые бывают у вас дома.
· Позволяйте своему ребенку проявить инициативу в преодолении застенчивости, заметьте ее и вовремя оцените.
Памятка для родителей № 2
Уважаемые папы и мамы! Ваш ребенок не уверен в себе. Он нуждается в вашей помощи и поддержке. Вот некоторые правила, которыми вы должны руководствоваться.
- Хвалите своего ребенка за достижения, которые дались ему трудом и упорством.
- Порицайте не ребенка, а его недостойные поступки.
- Ставьте перед своим ребенком посильные задачи и оценивайте их достижение.
- Не оставляйте без внимания любые усилия ребенка по преодолению неуверенности в себе.
- Говорите со своим ребенком по душам, давайте возможность выговориться, поделиться наболевшим.
- Не мешайте своему ребенку ошибиться, не подменяйте его жизненный опыт своим.
- Не вселяйте в своего ребенка страх и боязнь по отношению к себе.
- Спрашивайте своего ребенка, если он вам сам ничего не говорит; делайте это тактично и тепло.
- Радуйтесь его победам над собой.
- Будьте рядом с ним, если он в этом нуждается!

Занятие №7 (1 час 30 минут)
Занятие по теме: Самооценка
Цели: 
· Определить понятия «самосознание» и «самооценка».
· формирование адекватной самооценки младшего школьника. 
Реквизит: бумага и письменные принадлежности. 
1. Беседа-интервью с подростком, выявление глубины проблемы. (10 мин). 
2. Диагностический этап:
Методика «МЭДОС» (20 мин)

Цель: изучить проявление свойств самосознания.
Опыт выполняется на основе беседы, в которой ребенку предлагается ответить на ряд вопросов.
Материал: список утверждений, бланк для фиксации ответов.
Список утверждений:
•    Хочешь быть слишком маленьким
•    Считаешь себя некрасивым
•    Считаешь себя нездоровым
•    Считаешь себя слабее других
•    Считаешь, что ты глупее других
•    Считаешь себя не очень способным
•    Считаешь, что тебе часто не везет
•    Считаешь ли ты, что у тебя все получается плохо, что ты ничего не умеешь
•    Думаешь ли ты, что ты плохой мальчик (девочка)
•    Считаешь, что ты не кому не нужен, тебя не кто не любит, и часто говорят об этом.
Методика «Лесенка» (25 мин)

Цель: определить особенности самооценки младших школьников и представлений о том, как его оценивают другие люди (когнитивную составляющую самооценки).
 Опыт выполняется на основе проективной методики, в которой ребенку предлагается выбрать свое место на лесенке и место, куда бы его поставили его родители, а также аргументировать, почему он так думает.
Материал: макеты двух человечков (мальчик и девочка), макет лесенки, лист бумаги для фиксации аргументов ребенка. 
Ребенку предлагается мысленно рассадить на лежащей перед ним лесенке детей. «При этом на самой верхней ступеньке окажутся самые хорошие ребята, ниже – просто хорошие, затее – средние, но еще хорошие дети. Соответственно распределены плохие дети. После этого ребенку дается фигурка человечка и экспериментатор просит поставить эту фигурку на ту ступеньку, которой сам ребенок, по его мнению соответствует. Затем ребенку предлагается поместить фигурку на ступеньку, куда по его мнению, его поставила бы мама.
По мере ответов ребенка психолог фиксирует названные позиции и то как аргументирует эти позиции ребенок. 
3. Основная часть
Упражнение “Закончи предложение” (15 мин)
Инструкция: Предлагаем ребенку закончить каждое из предложений.
Я хочу...
Я умею...
Я смогу...
Я добьюсь...
Можно попросить ребенка, объяснить тот или иной ответ.
Упражнение “Я в будущем” (25 мин)
Инструкция: Ребенок должен нарисовать себя таким, каким он хочет быть в будущем. Обсуждая с ребенком рисунок, спросите, как он будет выглядеть, что будет чувствовать, какими будут его отношения с родителями, другими взрослыми, сверстниками, братом или сестрой.
4. Заключение.
Рефлексия (15 мин)
– Что полезного узнал сегодня?
– Какие выводы сделал?
– Что именно будешь использовать в жизни?

Занятие №8 (1 час 30 минут)
Занятие по теме: Развитие коммуникативных навыков
 Цель: осознание причин выбора модели поведения в различных ситуациях.

УПРАЖНЕНИЕ «ПРЕДСТАВЛЕНИЕ ГEPOEB» (от 15мин- до 30мин)
Цель: Развитие умения понимать себя и других людей по поведению. 
Содержание :Подростку предлагается вспомнить гepoев сказки про ВинниПуха и охарактеризовать их. Характеристики записываются на доске. 
Пятачок  зависим и не уверен в себе, не умеет противостоять влиянию. 
Кролик  активно навязывает дрyгим свою точку зрения, считает, что он знает все, требует подчинения. 
Ослик Иа  не верит в собственные силы, ожидает неудачи, пессимистично смотрит на мир. 
Может оказаться, что ребёнок не читал сказку и не видели мультфильм про ВинниПуха. Это необходимо предусмотреть и перед упражнением продемонстрировать им фрагменты мультфильма «ВинниПух идет в гости» и «День рождения Иа».  
УПРАЖНЕНИЕ «Проблемы героев» (20 минут)
Цель :Развитие навыка справляться с проблемами поведения
Содержание :Подростку предлагается предлагается подумать и озвучить, что нужно изменить в себе Пятачку, Кролику и Иа. Далее обсуждается, как героям нужно воплотить данные рекомендации в жизнь. 
Пятачку надо научиться говорить Heт» и отстаивать свою точку зрения. Кролику следует научиться просить и принимать отказ. 
Ослику необходимо поверить в собственные силы и нaучиться разрешать ситуации.

УПРАЖНЕНИЕ «УШИ...... НОС» (20 минут)
Цель: Развитие способности сохранять спокойствие в стрессовой ситуации. 

Содержание :Ведущий рассказывает, как важно сохранять спокойствие в ситуации, коrда в адрес человека кто-то кричит, обвиняет, оскорбляет, насколько полезно порой не заразиться чужой агрессией и не ответить криком на крик. Можно предложить вспомнить ситуации, когда они заражались чужой агрессией в конфликтах. 
Что из этого получилось? Чтобы конфликты не перешли во вражду, нужно уметь внутренне отстраниться от стрессовой ситуации и настроиться на конструктивное разрешение. 
Далее в паре проигрываются ситуации:
 один будет Пятачком, второй  Кроликом. Кролик кричит И обвиняет, Пятачок очень этого боится, ему нужно научиться держать удар. Eгo задача  не слушать Кролика, а наблюдать за движениями кончиков eгo ушей или носа и запоминать свои мысли и чувства, возникающие в это время.
 На упражнение дается две минуты, затем участники меняются ролями. 
После выполнения задания следует обсуждение(Рефлексия) (10 минут)
 какие чувства испытывали партнеры в poлях? Трудно ли было выполнить задание и почему? Что нужно сделать, чтобы прекратить нападки Кролика? .

УПРАЖНЕНИЕ «ПОСИДИТЕ ТАК, КАК СИДИТ...»( 5 минут) 
Цель :Снятие эмоциональноrо напряжения.
Содержание: Подростку предлагается посидеть на своём стулье так, как сидели бы: король, кyрица на насесте, начальник милиции, преступник на допросе, судья, жираф, маленькая мышка, слон, пилот, бабочка и т. д. 
Общая рефлексия(5-10 минут)

Занятие №9 (1 час 30 минут)
Занятие по теме:Эмпатия.

Методика диагностики уровня эмпатических способностей В. В. Бойко. (30 минут)
Методика диагностики уровня эмпатических  способностей В. В. Бойко (тест на эмпатию Бойко) предназначена  для оценки умения сопереживать и понимать мысли и чувства другого.
Эмпатия - от греч. empatheia - "сопереживание". 
Эмпатия предполагает осмысленное представление внутреннего мира партнера по общению. Эмпатия возникает быстрее и легче в случае сходства поведенческих и эмоциональных реакций.
В качестве особых форм эмпатии выделяют:
- сопереживание - переживание собеседником тех же  самых  чувств,  которые испытывает другой человек, ставя себя на его место;
- сочувствие - переживание из-за чувств другого.
Эмпатическая способность личности возрастает  с ростом жизненного  опыта.
Различают три вида эмпатии: 
· эмоциональную эмпатию, основанную на механизмах  подражания поведению другого человека;
· когнитивную эмпатию, базирующуюся на интеллектуальных процессах (сравнение, аналогия и т.д.);
· предикативную эмпатию, проявляющуюся как способность  человека  предсказывать реакции другого в конкретных ситуациях.
Упражнение"Я ТЕБЯ ПОНИМАЮ"(20 мин)
Назначение: 
- формирование умения давать обратную связь;
- выработка навыков прочтения состояния другого по невербальным проявлениям.
В течение 3-4 мин. в устной форме подросток описывает  состояние, настроение, чувства, желания ведущего в данный момент. Тот, чье состояние описывает партнер, должен или подтвердить правильность предположений, или опровергнуть их. Потом подросток и ведущий меняются ролями.
 Цель: развитие умения по движениям, позе, мимике определять чувства другого человека.
Упражнение « Ты такой же как я»(20 минут)
(В данном случае проводится в паре с психологом)
Цель: развитие умения находить общее для всех и отличительное.

Участники группы разбиваются на пары и садятся друг против друга.
Инструкция: «Это упражнение состоит из двух частей или этапов. На первом этапе партнеры по очереди говорят друг другу фразу, начинающуюся со слов: "Ты такой (такая) же, как я, у тебя...”. Один из вас начинает, потом - другой, потом опять первый и т.д. При этом надо смотреть друг другу в глаза, стараться говорить тем же голосом, что и партнер, подстраиваясь под его темп, тембр, высоту голоса, интонацию. На втором этапе упражнения, примерно через семь минут после начала работы, вы будете также по очереди говорить друг другу по одной фразе, начинающейся со слов: "Я очень отличаюсь от тебя, я...”». Тренер может попросить кого-либо из участников вместе с ним продемонстрировать, как должно проходить упражнение. После завершения работы в парах участники садятся по кругу и делятся своими впечатлениями. Тренер может задать такие вопросы: «Какие чувства возникали у вас в ходе работы?»; «Какие чувства у
вас возникали на первом этапе упражнения, а какие на втором?»

«Цвет моего состояния»(10 минут) 
каждому участнику тренинга предлагалось обозначить своё состояние цветом и рассказать, почему именно так.
Задача: развитие способности осознавать и вербализовать свое состояние, находить слова для его обозначения.
Вопросы для рефлексии:  «Что вы чувствовали в ходе выполнения упражнения?», «Каковы ваши впечатления?».
 Общая рефлексия.(10 минут)

Занятие №10 (1 час 30 минут)
Итоговое занятие.
Цель занятия: Закрепление полученных навыков.
- Беседа с ребенком «Что я понял и что нового узнал»; (30 мин)
- Упражнения для снятия напряжения и стресса (30 мин)
Психофизиологические упражнения для снятия школьных стрессов.

1. [bookmark: 1]Упражнение «Лобно-затылочный обхват» («Фронтально-окципитальная позиция»)
Предназначено для самостоятельной настройки на любой вид деятельности, на успешное усвоение новой информации и для снятия психоэмоциональных стрессов.
Выполнение:
На голову накладываются обе руки. Дыхание при выполнении этого упражнения следует делать глубоким, равномерным (без задержек). Особенно это важно для снятия стресса. Закончить упражнение глубоким вдохом-выдохом. После этого снять с головы руки.
Могут быть различные варианты использования этого упражнения:
Положить одну ладонь на лоб, а другую на затылок. Выбор рук произвольный. Вслед за ведущим или самостоятельно повторять следующий текст: «Все плохое у меня – позади. Все хорошее – впереди. Я полностью присутствую здесь и сейчас, всеми своими мыслями. Я полностью присутствую на уроке. Я спокоен и внимателен. Я хорошо себя чувствую. Я хорошо понимаю учителя. Я хочу получить пользу от этого занятия. Я готов к работе». Повторить 2–3 раза.
2. Упражнение «Точки земли»
Предназначено для лучшего понимания получаемой информации.
Выполнение:
Соединенные указательный и средний пальцы одной руки приложить к ямке под нижней губой, а четыре пальца другой руки (все, кроме большого) – к лобку. Делать вдох за 1–2 секунды и выдох за 3–6 секунд. Дышать так в течение 30 секунд.
Поменять положение рук и повторить упражнение.
3. Упражнение «Точки пространства»
Предназначено для лучшего восприятия зрительной (визуальной) информации.
Выполнение:
Соединенные указательный и средний пальцы одной руки приложить к точке над верхней губой под носом, а четыре пальца другой руки – к копчику (окончание позвоночника). Дыхание произвольное. Держать так в течение 30 секунд.
Поменять положение рук и повторить упражнение.
4. Упражнение «Точки равновесия»
Предназначено для гармонизации мыслительной деятельности и усиления концентрации внимания.
Выполнение:
Соединенные указательный и средний пальцы одной руки приложить к точке за сосцевидным отростком (за ухом), а ладонью другой руки накрыть область пупка. Держать в течение 30–45 секунд. Дыхание произвольное. Перенести пальцы на другую сторону головы. Держать столько же.
Поменять положение рук и повторить упражнение.
5. Упражнение «Массаж трех зон» («Кнопки мозга»)
Предназначено для объединения восприятия разных частей тела и достижения целостного психического восприятия своего организма. Мы очень широко применяем это упражнение в своей коррекционной практике. Его можно применять как мини-зарядку каждое утро.
Выполнение:
1) Накрыть ладонью одной руки область пупка. Расставленными пальцами другой руки провести легкий массаж «подключичных ямок» с двух сторон от грудины. Массировать 30–60 секунд.
Поменять положение рук и повторить упражнение.
2) Накрыть ладонью одной руки область пупка. Пальцами другой руки провести легкий массаж «губных точек». Одна точка находится под носом над верхней губой, другая – в ямке между нижней губой и подбородком. Массировать точки 30–60 секунд.
Поменять положение рук и повторить упражнение.
3) Накрыть ладонью одной руки область пупка. Ладонью другой руки провести легкий массаж (растирание) области копчика. Растирать копчик 30–60 секунд.
Поменять положение рук и повторить упражнение.
6. [bookmark: 2]Упражнение «Знак бесконечности»
(«Лежащая восьмерка», «Ленивая восьмерка»)
Предназначено для интеграции работы правого и левого полушарий головного мозга, для согласования движений глазодвигательных мышц, для интеграции и включения в работу всех полей зрения. При выполнении данного упражнения очень важно не отрывать своего взгляда от кончика движущегося пальца. Помните, что оно выполняется не только руками, но и глазами. Причем движения глаз – основные. Не спешите.
Выполнение:
1) Прижать голову ухом к левому плечу. Левую руку вытянуть вперед. Не отрывая взгляда от кончика указательного пальца, рисовать рукой в воздухе перед собой знак бесконечности: «∞» (лежащую на боку восьмерку). Начинать рисунок от центра влево вверх. Это важно – именно вверх! Движения выполнять медленно. Рисовать подряд 8 раз.
 
2) Прижать голову ухом к правому плечу и повторить то же самое упражнение правой рукой. Следить взглядом за кончиком пальца. Начинать движение пальцем из центра вправо вверх.
3) Вытянуть руки перед собой, соединить указательные пальцы и повторить то же самое упражнение двумя руками. Начинать движение из центра вверх в любую сторону.
4) Рекомендуется выполнить упражнение еще раз. Повторить все три предыдущих этапа с максимальной амплитудой движений. Расставить ноги, сгибать их в коленях и тянуться руками во время рисования фигуры «» как можно дальше. Не спешить, движения делать плавно. Цель упражнения – включить в действие как можно больше мышц.
5) Дополнительный вариант этого же упражнения. Проводится, в целом, так же – в воздухе рисуется знак бесконечности, но только не указательными, а большими пальцами. Голову держать прямо. Работают глаза, а не шея. Сжать кулак и поднять вверх большой палец. Смотреть на большой палец во время выполнения упражнений. Головой не двигать, следить за большим пальцем только взглядом. Менять руки, затем соединить их «в замок», большие пальцы вверх. Все варианты движений начинать из центра вверх влево.
7. Упражнение «Перекрестно-параллельная ходьба на месте»
Предназначено для тренировки взаимодействия левой и правой частей тела. Достижение лучшей интеграции (объединения в единое целое) двух полушарий головного мозга обеспечивается путем их поочередного функционального разъединения и объединения при выполнении то параллельных, то перекрестных движений. Облегчает переход на новый вид деятельности и переключение с правополушарной деятельности на левополушарную и наоборот.
Выполнение:
1) «Перекрестные движения». Во время ходьбы на месте дотрагиваться ладонью левой руки до колена правой ноги (то есть противоположной), а ладонью правой руки – до колена левой ноги. Таким образом, разноименные руки и ноги соприкасаются друг с другом поочередно как бы перекрестно. Сделать 8–12 таких шагов. Во время выполнения упражнения желательно смотреть на нарисованные заранее на бумаге или на классной доске две перекрещенные линии в виде косого креста (буквы «Х»): Х .
2) «Параллельные движения». Во время ходьбы на месте дотрагиваться ладонью левой руки до колена левой же ноги, а ладонью правой руки – до колена правой ноги. Одноименные руки и ноги соприкасаются друг с другом поочередно то с одной стороны тела, то с другой. Сделать 8–12 таких шагов. Во время выполнения упражнения желательно смотреть на нарисованные предварительно на бумаге или на классной доске две вертикальные параллельные линии: || .
3) Повторить «перекрестные движения». Именно перекрестные движения обеспечивают интегрированное состояние головного мозга, поэтому следует заканчивать упражнение перекрестными движениями.

Рефлексия. Прощание. (30 мин)


