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I. Теоретические аспекты проведения коррекционной и развивающей работы с детьми, имеющими эмоционально-личностные отклонения

Гармоничное развитие личности ребенка возможно при наличии здоровья, определяемого как состояние физического, психического и социального благополучия. В сложной структуре психики человека эмоциональная сфера является регулирующей системой, выполняет охранную функцию. Характер эмоционального реагирования, общий профиль эмоциональной сферы выступают наиболее важными показателями эмоционально-личностного развития человека. 

Кэрролл Э. Изард, один из создателей теории дифференциальных эмоций, дает следующую классификацию основных эмоций:

Интерес

Интерес — это избирательное отношение личности к объекту в силу его жизненного значения и эмоциональной привлекательности. На первых порах у ребенка интерес носит безотчетный, непроизвольный, стихийный характер. Затем, углубившись и утвердившись, интерес может стать потребностью.

С возрастом интересы у ребенка становятся все более устойчивыми. Интерес к кому-либо перерастает в привязанность, и чем сильнее интерес, тем дольше она сохраняется. Поэтому значение интереса трудно переоценить как для развития личности, так и для межличностных отношений. Интересы людей характеризуются степенью постоянства и силой. Сильный и устойчивый интерес побуждает и ребенка, и взрослого к активности, к преодолению препятствий, связанных с учебой или работой, делает эту деятельность приятной.

К сожалению, рекомендации, как целенаправленно формировать интересы, как использовать их для развития интеллекта и эмоциональной сферы, еще мало разработаны в современной психологии.

Радость

Выражение радости легко узнается. При радости лицо расцветает улыбкой: уголки губ оттягиваются кверху, около глаз собираются морщинки. Радость выражается и узнается с младенчества, что помогает ребенку очень рано устанавливать межличностные контакты. Она не только делает более прочными социальные связи, но и усиливает восприимчивость, увеличивает мотивацию, способствует уверенности и мужеству, может успокоить, отвлечь.

Радость невозможно вызвать волевым усилием, но, ставя ребенка в определенные ситуации, можно его легко зарядить чувством радости.

Удивление

Удивление - это кратковременная и очень неопределенная эмоция. Действительно, внешней причиной удивления должно быть что-то внезапное, неожиданное. Ситуации, которые служат причиной удивления, затем вызывают негативно или положительно окрашенные чувства. Обычно выстраиваются такие цепочки эмоций: удивление — радость — интерес; удивление — стыд — страх. В 5-месячном возрасте ребенок уже достигает такого умственного развития, что способен удивляться.

Эмоция удивления быстро наступает, но и быстро проходит, К. Изард пишет, что «удивление выполняет функции вывода нервной системы из того состояния, в котором она в данный момент находится, и приспособления к новым условиям».

Так как мимика удивления очень ярка и легко воспроизводима (широко раскрытые глаза и рот), то этюды на выражение этой эмоции уместны на первых занятиях психогимнастикой с детьми, отстающими в психическом развитии, плохо распознающими эмоциогенные ситуации и мимические проявления эмоций.

Дистресс

Печаль, страдание, горе — это проявления дистресса, наиболее часто встречающейся отрицательной эмоции (Г. Селье, 1950). Отрицательные эмоциональные реакции появляются в первые дни и недели жизни новорожденного. Ребенок сообщает о них окружающим криком, гримасой неудовольствия, беспорядочными движениями тельца. Нежная опека в ответ на плач успокаивает младенца, а малая забота о ребенке может привести к «эмоциональному притуплению», к понижению способности к удовольствию, отдалению от социального окружения и повышенным проявлениям уныния. Типичными признаками уныния у ребенка являются моторная заторможенность, подавленность, нежелание играть, беспокойство в ответ на минимальный стресс, несчастное выражение лица. Негативные эмоции тормозят интеллектуальное развитие ребенка, затрудняют его дальнейшую социальную адаптацию. Несчастный вид ребенка обычно вызывает у большинства взрослых, даже не знакомых с ним, волну сочувствия, заставляет их искать способ выведения ребенка из состояния дистресса. Интересно, что и ребенок очень рано может начать сопёреживать взрослым, опекающим его.

Произвольно имитировать грустное настроение ребенок способен с 4 лет. Этюды на выражение страдания и печали очень подходят для использования их в психотерапевтических целях. 

Отвращение

Отвращение у ребенка сначала связано с приемом пищи, имеющей дурной залах и привкус, вызывающий тошноту. Маленький ребенок делает язык лодочкой, плюется, отворачивает  голову. Отвращение часто вызывает реакцию гнева и как бы оправдывает ее.

Чувствовать отвращение по отношению к себе ребенок может примерно с 5 лет. Понимание, что к тебе испытывают отвращение, мучительно для человека, ведет к дистрессу или агрессии. Если в группе есть ребенок, страдающий недержанием кала, то ухаживающий за ним взрослый должен сдерживать на лице проявление брезгливой мимики, тем более он не должен быть агрессивен даже в словах. Отвращение к самому себе понижает чувство достоинства и собственной ценности, ведет к депрессии. Из-за отвращения к себе подросток может сделать попытку самоубийства.

Очень тонко нарисовал эмоцию отвращения в некоторых своих сказках  Г.Х. Андерсен. Их сюжеты помогают детям не только показать эмоцию отвращения на лице, но  и побывать на месте тех, кем брезгуют. Частично имитировать эмоцию отвращения ребенок способен с 4—5 лет.

Гнев

Н. Вагнер (1872) писал о ярости — высшей степени гнева, который у человека выражается сдвинутыми бровями, оттопыренными губами, выставленной вперед нижней губой, стиснутыми кулаками и сильной жестикуляцией. При более сильном взрыве гнева эти симптомы меняются, глаза выкатываются из орбит и блестят. Лицо краснеет. Расширенные ноздри дрожат, дыхание затрудненно. Голос становится хриплым. Рот значительно изменяется. Он оттягивается на одну сторону, причем оскаливается один из зубов. Пена выходит изо рта. Волосы поднимаются дыбом.

Отличать улыбку от мимики угрозы дети могут уже ко второму году жизни. В дошкольном возрасте дети часто путают понятия «сильный» и «гневный».

Адекватно воспроизвести гнев ни взрослые, ни дети не могут из-за преобладания в нем вегетативного компонента. Вместе с тем результаты клинических и экспериментальных исследований предупреждают, что неспособность продуктивно выразить справедливый гнев приводит к нарушению ясности мышления, «отравлению» отношений с другими людьми и психосоматическим заболеваниям (К. Е. Изард, 1980).

Презрение

Презрение к другому человеку может быть выражено мимикой. Презирающий откидывает назад голову, нахмуривает брови, слегка опускает веки, рот трогает ироническая улыбка. Жестом презирающий как бы отталкивает от себя презираемого («Это жалости подобно, до чего он хуже меня», «Я не могу находиться с таким ничтожным рядом, мне это неприятно»). Презрение может быть выражено и вслух (насмешливые интонации в голосе, сарказм). Оно является центральной эмоцией во всех предрассудках, включая расовые, побуждающие человека к агрессии и ее оправданию для себя.

У детей, испытывающих чувство превосходства над другими, эмоция презрения может проявиться в виде пренебрежения к слабым, спокойным детям. Пренебрежение к другим у ребенка выражается мимикой (насупленные брови, сжатые крылья носа, рот с опущенными уголками) и действиями (отталкивает, старается обидеть отвергаемого и вытеснить его с территории, которую считает своей).

Страх

Страх — эмоция, которая может возникнуть в период новорожденности.

В возрасте после 5 месяцев у детей часто возникает страх при встрече с незнакомыми людьми, при виде необычных предметов, при необычной ситуации. В 2—3 года дети обычно боятся животных. После 3 лет многие дети боятся темноты. 

И.П. Короленко и Г.Ф. Фролова (1975) отмечают, что появление страха темноты совпадает по времени с развитием сферы воображения ребенка. У многих взрослых, кстати, также отмечается усиление игры воображения в темноте.

Дети, не отделяя вымысел от реальности, иногда начинают бояться персонажей из сказок, особенно Змея-Горыныча, Бабы Яги, Кощея Бессмертного.

С 6—7 лет дети могут бояться пожара, животных, несчастий с близкими, катастроф.

С 8 лет некоторые дети боятся сами умереть или боятся смерти близких. Эти детские страхи обычно являются возрастными, но они могут способствовать появлению агрессивности, нервозности, расстройства сна, речи, общения, быть и проявлением патологии.

Адекватно имитировать выражение страха не удается ни одной возрастной группе: ни детям, ни взрослым.

Бессознательно «заражаться» эмоцией страха от других ребенок может очень рано. Осознавать, что другому страшно, он способен лишь с 5 лет.

В некоторых исследованиях (М.Ч. Расщевска, 1986, и др.) сообщается, что у детей с задержкой психического развития и детей-олигофренов наблюдается недостаточность положительных переживаний, в то же время у них сильнее развиты эмоции страха и гнева, что неблагоприятно влияет на их поведение, тормозит дальнейшее развитие эмоционально-волевой сферы. Поэтому для этих групп детей, как и для детей-невротиков, причиной заболевания которых стал испуг, этюды и игры на бурное выражение чувства страха имеют психотерапевтическое значение. Воспитанию у детей устойчивости к страху способствует не только проигрывание соответствующих этюдов и игр, но и рисование детьми своих страхов.

Стыд

Стыд — самая тягостная социальная эмоция, надстроенная над врожденным страхом. Стыдящийся боится осуждения своего поведения, сожалеет о совершенном поступке, осуждает свое поведение, испытывает неудовлетворенность собой.

Стыд формируется у детей в 3—5 лет и переживается ими как страх осуждения. Стыдно бывает не только за себя, но и за других. Стыдиться за своих близких, если их поведение носит недостойный характер, ребенок способен с младшего школьного возраста. Понимать, что другому стыдно, ребенок может уже в 5 лет. Робость и застенчивость тесно связаны со стыдом. Некоторые ученые считают, что это просто различные проявления одной и той же эмоции. Действительно, застенчивые люди характеризуются исключительным вниманием к социальной оценке. Внутренние переживания их сфокусированы на неприятной для них ситуации, оценке их другими людьми, на ощущении собственной неполноценности и неадекватности. Даже при непроизвольном воспоминании об унизительном поступке могут наблюдаться физиологические реакции: сердцебиение, покраснение кожи, иногда спазмы в желудке. Для робких людей характерна реакция избегания, неспособность завязать контакт только из представления, что им, возможно, придется пережить стыд. Вместе с тем эмоция стыда способствует развитию самосознания и самоконтроля. Избегание эмоции стыда помогает поступать так, чтобы сохранялось чувство самоуважения.

Чувство вины

К. Изард считает, что между стыдом и виной имеются значительные различия. Стыдно бывает из-за любых ошибок, а чувство вины возникает при нарушении моральных и этических норм. Вина—это обязательно осуждение своего поступка, самого себя. Для этой эмоции характерны сопровождающие ее реакции раскаяния и снижения самооценки.

Внешне человек, переживающий вину, менее выразителен, чем человек, охваченный чувством стыда. Испытывая вину, человек низко опускает голову, отводит глаза, иногда бросая взгляды на обвинителя, краснеет. Часто, чтобы скрыть свою вину, человек подавляет у себя внешние проявления этого переживания. Вина— это глубоко социальная эмоция. Ее переживание невозможно без принятия моральных ценностей общества. Усвоение детьми моральных норм начинается рано, еще до 4 лет, и особенно интенсивно идет научение чувству вины в 4-5 летнем возрасте. Произвольно имитировать эмоции вины и стыда дети частично способны также с 4—5 лет.

Этюды на выражение чувства вины могут быть использованы для преодоления у детей невротического напряжения, в сердцевине которого лежит это переживание, часто неосознаваемое ребенком. Через игровую ситуацию происходит отождествление, после переживание и отживание (термины Ж. Морено) чувства вины, что оказывает целебное влияние на ребенка-невротика. У детей с задержкой психического развития и дебильных детей подобные этюды помогают развивать выразительную моторику, познавать принятые в обществе правила и адекватно на них реагировать.

Влияние эмоций на психические процессы

Психические процессы делятся на познавательные, эмоциональные и волевые. Деление это условно, так как психика целостна и все психические явления в ней взаимосвязаны. Эмоции воздействуют на все компоненты познания: на ощущение, восприятие, воображение, память и мышление. Эмоциональный тон присутствует уже в ощущениях, которые могут быть приятны и неприятны. Влияние эмоций сказывается на восприятии: для радостного человека все вокруг приятно, рассерженный замечает в предмете своего гнева лишь то, что усиливает его раздражение.

Хорошее настроение улучшает запоминание. Благодаря эмоциональной памяти прочно помнятся пережитые ранее события. Люди, наделенные развитой эмоциональной памятью, могут живо представить и сами чувства, когда-то владевшие ими.

Эмоции связаны и с забыванием. Человек быстро забывает то, что эмоционально нейтрально и не имеет для него значения. Психологической особенностью эмоциональной памяти является так называемое вытеснение: человек забывает то, что ему непереносимо вспоминать. Однако вытесненные в бессознательную сферу мучительные представления и переживания могут иногда проявлять себя в сновидениях и оговорках (З. Фрейд).

Существуют определенные закономерности связи эмоциональных состояний с качеством мышления: Счастье имеет тенденцию способствовать выполнению познавательной задачи, тогда как несчастье тормозит ее выполнение.

Положительные эмоции увеличивают мотивацию, а отрицательные ее уменьшают. «Когда я злюсь, мне не нравится рисовать», — можно услышать от ребенка.

Волевые процессы тесно связаны с эмоциями. Настроение отражается на всех этапах волевого акта: на осознании мотива, принятии решения и развертывании процесса достижения цели, завершающегося (или могущего завершиться) выполнением принятого решения. Так эмоциональная привлекательность цели умножает силы человека, облегчает выполнение решения. Вместе с тем решения, принятые в состоянии эмоционального напряжения, в гневном раздражении, потом не выполняются, так как уже сам мотив, послуживший принятию решения, может не соответствовать убеждениям человека, его взглядам на жизнь, его морали. Способность к волевому усилию снижена у людей, находящихся в угнетенном состоянии. Равнодушный, с тусклыми эмоциями человек также не может быть волевым.

Не только эмоции воздействуют на волевые процессы, но и сам процесс достижения цели может вызвать целую гамму чувств, в том числе и отрицательных (например, досаду, обиду, разочарование и т.п.).
Для психического здоровья необходима сбалансированность эмоций, поэтому при воспитании эмоций у детей важно не просто научить их стимулировать себя в процессе волевого действия с помощью положительных эмоций, но и не бояться отрицательных эмоций, неизбежно возникающих в процессе деятельности, творчества, ибо невозможно представить себе какую-то деятельность без неудач, ошибок и срывов (В.В. Нагаев, Т.В. Бендас, 1982).

Разбалансировка чувств способствует возникновению эмоциональных расстройств, приводящих к отклонению в развитии личности ребенка, к нарушению у него социальных контактов.

В психологической литературе понятие эмоционально-личностного неблагополучия определяется как негативное состояние, возникающее на фоне трудноразрешимых личностных проблем (А. Запорожец, А. Захаров и др. авторы). Явление сиротства и система воспитания в неблагополучных семьях порождают следующие психологические особенности у воспитанников центров социального обслуживания семьи и детей:
· повышенная тревожность и фрустрированность;
· недифференцированная самооценка, непонимание своего  внутреннего мира;
· повышенная зависимость, несамостоятельность;
· несформированность умения строить социальные отношения; 

· дискретное восприятие этапов своей жизни;
· значительные трудности в управлении своей жизнью и ее планировании.
Большинство воспитанников социально-реабилитационных центров имеют различные отклонения в развитии эмоциональной сферы. Наиболее распространенные виды эмоционально-личностных отклонений следующие:

	№
	Показатели отклонений
	Рекомендуемые виды помощи

	1
	Эмоциональная реактивность (неустойчивость)
	Аутотренинг, тренинг эмоциональной устойчивости, коммуникативный тренинг, коррекция ценностных ориентаций, консультации для педагогов, родителей (опекунов) и детей

	2
	Враждебность, агрессивность
	Просветительская работа: беседы, консультации; аутотренинг, тренинги: коммуникативный, перцептивный, ролевой, обучение навыкам адаптивного поведения

	3.
	Страхи, тревожность
	Игротерапия, арттерапия, телесно-ориентированная терапия, аутотренинг, 
консультации для педагогов, родителей (опекунов)  и детей


Норма и патология порой тесно граничат между собой. Например, неврозы (функциональные нервно-психические расстройства) часто выражаются беспокойством, страхами, неуверенностью в действиях и непоследовательностью в поступках, раздражительностью и обидчивостью, неустойчивым, легко меняющимся настроением. Подобные отклонения встречаются непостоянно –  в основном там, где обстановка наиболее травмирующе действует на ребенка.  
К патологии эмоций относятся депрессия, тревожный синдром, эйфория и дисфория. Депрессия и эйфория в дошкольном возрасте в классическом виде обычно атипичны, стерты, рудиментарны.

Ребенка с пониженным настроением можно охарактеризовать как несчастного, удрученного, мрачного, печального, депрессивного, огорченного, пессимистичного.

Ребенка, испытывающего страх и тревогу, можно определить как робкого, тихого, застенчивого, обеспокоенного, покорного, заторможенного, неуверенного, сомневающегося, скованного, замкнутого, одинокого, смущенного, нервозного, напряженного, испуганного.

Ребенка в состоянии дисфории можно описать как угрюмого, раздражительного, враждебного, досадующего, обиженного, недовольного, презирающего, негодующего, испытывающего отвращение, сердитого, резкого, неуступчивого.

Ребенка, находящегося в состоянии эйфории, характеризуют как смешливого, игривого, разговорчивого, импульсивного, стремящегося к доминированию, хвастливого, оживленного, радостного, ликующего, восторженного, воодушевленного, увлеченного, азартного, окрыленного, нетерпеливого, переживающего чувство успеха, превосходства, гордости. Ребенок, находящийся в состоянии эйфории, не может сосредоточиться, у него нарушается поведение.

У детей может наблюдаться и эмоциональная неадекватность. Эмоциональная неадекватность характерна для детей, страдающих шизофренией. Часто чередование положительных и отрицательных эмоций (лабильность) характерно для детей-невротиков, расположенных к истерическим реакциям, а снижение эмоциональной реакции (эмоциональная тупость) часто встречается у детей, больных шизофренией.
Исходя из вышеизложенного, необходимо тесное сотрудничество педагога-психолога с психоневрологом, что обеспечивает комплексный подход в коррекционно-развивающей работе с  воспитанниками.
Коррекция нарушений в развитии эмоционально-волевой сферы – сложный многоступенчатый процесс. Комплексный подход в преодолении эмоционально-личностного неблагополучия у воспитанника состоит в одновременной работе психолога с ребенком, с воспитателями и педагогами, с родственниками, опекунами и другими значимыми взрослыми в условиях единого реабилитационного пространства центра. При этом самое значительное и сложное – это коррекционная работа с самим ребенком, которая выстраивается по следующим направлениям:

· смягчение эмоционального дискомфорта, снижение уровня психоэмоционального и психомоторного (мышечного) напряжения;

· символическое выражение и разрешение внутриличностного конфликта;

· развитие рефлексии собственных поступков и чувств, самостоятельности и активности;

· коррекция вторичных личностных реакций, обусловленных эмоциональными  нарушениями;

· развитие самосознания, уверенности в себе, формирование позитивного самоотношения, адекватной самооценки;

· развитие навыков саморегуляции, обучение способам снижения эмоционального и мышечного (моторного) напряжения;

· развитие навыков конструктивного общения, необходимых для успешной социализации ребенка.

Потребность в психокоррекционных мероприятиях реально возникает на 4-5 году жизни ребенка. Психокоррекционные воздействия, как правило, проводятся в виде циклов занятий, так как реальный эффект достижим при многократности их проведения. Основной принцип построения коррекционных занятий заключается в моделировании ситуаций, демонстрирующих недостаточную рациональность, успешность деятельности ребенка. Это различные сюжетно-ролевые игры.
В возрасте с 12-14 лет психокоррекция может проводиться в виде учебных занятий, выполнения тестовых заданий с обратной связью, психологических тренингов. 
Психологический тренинг решает свои задачи посредством определенного рода «нагрузок» на психические функции ребенка. Количество участников группы должно быть не более 10 - 12 человек. Комплектование группы проводится по принципу добровольности и информированности с созданием атмосферы открытости и спонтанности, где каждый участник может поделиться своими чувствами и опытом без боязни. Возникающее чувство групповой сплоченности – важная характеристика коррекционно-развивающего процесса.

Аутотрениг – это обычно 6 стандартных упражнений с собственными физическими ощущениями, в результате чего ребенок обретает возможность произвольно регулировать свое эмоциональное состояние, настроение. База аутотренинга – упражнения первой степени (6 стандартных упражнений) по работе с ощущениями тяжести, тепла, холода, покоя, способствующими релаксации, на фоне которых осуществляется самовнушение (именно смысловое содержание формул самовнушения определяет качественную сторону психологического эффекта аутотренинга). 


Психокоррекционная и развивающая работа сопровождается отслеживанием результативности на основе специально подобранных диагностических пакетов. Психодиагностические процедуры позволяют выявлять эмоциональные, поведенческие изменения, адаптационные и личностные свойства ребенка.
II. Глоссарий

Астеничные чувства (эмоции) – переживания, снижающие активность личности.

Аутизм – крайняя форма психологического отчуждения, выражающаяся в уходе от контактов с окружающей действительностью и погружении в мир собственных переживаний.
Аффект – бурно протекающее эмоциональное переживание.

Враждебность – принуждение других к тому, чтобы они вели себя ожидаемым образом в целях подтверждения ожиданий этого человека.

Депривация – психическое состояние человека, возникающее в результате длительного ограничения его возможностей в удовлетворении основных психических потребностей, характеризующееся отклонениями в эмоциональном развитии (тревожностью, депрессией, страхом), интеллектуальными расстройствами, нарушением социальных контактов. Выделяют сенсорную, двигательную и эмоциональную депривацию.

Дисфория – пониженное настроение с раздражительностью, озлобленностью, мрачностью, повышенной чувствительностью к действиям окружающих, со склонностью к вспышкам агрессии. 

Депрессия – тоскливое, подавленное настроение, с сознанием собственной бесперспективности, пессимизмом, снижением побуждений, заторможенностью движений.

Дистресс – негативно проявляющийся стресс, приводящий к дезорганизации деятельности организма.

Инфантилизм – сохранение в психике и поведении особенностей, присущих детскому возрасту. Незрелость эмоционально-личностная выражается в несамостоятельности, пониженной критичности, чувстве незащищенности, слабоволии, нежелании брать на себя ответственность, преобладании игровых интересов, разнообразных компенсаторных реакций (фантазирование, эгоцентризм и т.д.).

Испуг – аффективное состояние страха в ситуации непредвиденной опасности.

Коррекция - процесс разрушения неадаптивных свойств и формирования адаптивных с целью приведения уровня актуального развития в границы возрастной нормы.

Комплекс – совокупность эмоционально окрашенных элементов (мыслей, интересов, установок), складывающаяся в период раннего детства, вытесненная и оказывающая воздействие на актуальную жизнь. Комплекс неполноценности. Комплекс превосходства

Компенсация – попытка замещать чувство неадекватности чувством адекватности посредством развития физических или интеллектуальных умений и навыков.

Невротизм – состояние, характеризующееся эмоциональной неустойчивостью, тревогой, низким самоуважением.

Невроз – психически обусловленное расстройство, симптомы которого выражаются в символической форме породивший его душевный конфликт.

Недоверие у маленького ребенка – чувство страха, подозрительность и мрачные предчувствия по отношению к людям и миру в целом, сформировавшиеся вследствие несостоятельного или отвергающего стиля материнского воспитания.

Психотизм - состояние, характеризующееся постоянной напряженностью, возбудимостью безотносительно к степени опасности реальной ситуации.

Психогимнастика – это курс специальных занятий (этюдов, упражнений, игр), направленных на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка (как ее познавательной, так и эмоционально-личностной сферы).

Психотерапия – это система медико-психологических средств, применяемых врачом для лечения различных заболеваний.

Развитие – создание условий для усиления и использования ресурсов личности.

Релаксация – произвольное или непроизвольное состояние покоя, расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения после сильных переживаний или физических усилий.

Стеничные чувства (эмоции) – чувства (эмоции), повышающие активность личности.

Состояние – это изменения настроения и эмоций, которые могут влиять на поведение человека в данный момент (усталость, тревожность, депрессия, психоэмоциональное напряжение).

Страх – аффективное состояние ожидания какой-либо опасности, реакция на конкретную угрозу (страх предметен).

Тревога – эмоциональное состояние, возникающее в ожидании неопределенной опасности. Беспредметна. Реалистическая тревога – эмоциональный ответ, вызванный угрозой или восприятием реальных опасностей во внешнем окружении.

Тревожность – психологическая особенность индивида, заключающаяся в склонности к переживанию тревоги (низкий порог ее возникновения). Это переживание эмоционального дискомфорта, субъективное проявление неблагополучия личности, ее дезадаптации. Тревожность является выражением неудовлетворения значимых потребностей. Авторами различных направлений тревожность определяется по ее разным составляющим. Например, К. Роджерс видел источник тревожности во встрече субъекта с опытом, который, если его допустить в сознание, может угрожать представлению человека о себе. В. Райх внес в описание феноменологии тревожности важный аспект – ригидность и мышечную зажатость, отказ от выполнения действия путем блокады телесных органов.

Фобия – непреодолимый навязчивый страх, характеризующийся переводом внутренней опасности во внешнюю.

Фрустрация – переживание неудачи, сопровождающееся разочарованием, раздражением, отчаянием, тревогой. Психическое состояние дезорганизации сознания и деятельности индивида, вызванное столкновением с объективно непреодолимыми или субъективно воспринимаемыми трудностями, препятствующими удовлетворению потребности, достижению цели или выполнению поставленной задачи.

Чувства – эмоциональная форма отражения действительности в виде устоявшегося отношения человека к значимым для него явлениям внешнего и внутреннего мира. Чувства зависят от успешности удовлетворения потребностей, развития познавательной сферы. Одно и то же чувство может реализоваться в различных эмоциях.
Эйфория – повышенное радостное, веселое настроение, состояние благодушия и беспечности, не соответствующее объективным обстоятельствам, при котором наблюдается мимическое и общее двигательное оживление, психомоторное возбуждение.

Эмоции – переживание человеком своего отношения к действительности к факторам социальной и личной жизни.
III. Методические материалы в помощь педагогу-психологу, работающему по снижению уровня психоэмоционального напряжения воспитанников
1. Релаксационные психологические игры и упражнения

Воспитанники центра - дети, обделенные родительским вниманием, любовью и заботой. Отсюда их страхи, неадекватное поведение, тревожность, неуверенность в себе. Состояние тревоги, агрессии, страха сопровождается зажимом различных групп мышц, поэтому работа психолога по  снижению уровня психоэмоционального напряжения детей обязательно включает в себя и снятие психомоторного напряжения - мышечную релаксацию.

Система мер по снижению уровня психоэмоционального напряжения  может включать следующее:

· релаксационные упражнения;

· релаксационные настрои, визуализации;

· дыхательные упражнения; 

· работа с «сухим бассейном»;

· гармонизация эмоционально-личностной сферы ребенка методами арт-, гештальт-терапии, символдрамы и т.п.

· массаж, растирание тела;

· тактильный контакт с ребенком;

· психопрофилактические упражнения (психогимнастика) и др.

Умение расслабиться помогает одним детям снять напряжение, другим - сконцентрировать внимание, снять возбуждение. Об этом позволяет судить внешний вид ребенка: спокойное выражение лица, ровное ритмичное дыхание, вялые послушные руки, у некоторых появляется сонливое состояние. Опыт показывает, что в результате применения релаксации у детей налаживается сон, они становятся более уравновешенными, спокойными. 

Обучить ребенка расслаблению - не такая простая задача, какой она кажется на первый взгляд. Дети хорошо знают, что такое сесть, встать, пробежаться, но что значит расслабиться, им не совсем понятно. Поэтому в основе некоторых игр для релаксации положен самый простой способ обучения этому состоянию. Он заключается в следующем правиле: после сильного напряжения мышц следует их расслабление. В играх - релаксациях используется и способность детей к фантазированию. Здесь нам помогает гармония души и тела: когда ребенок представляет себе что-нибудь очень приятное и спокойное, то его тело расслабляется. Однако этот метод хорошо работает только с детьми, достигшими старшего дошкольного возраста, а первый можно применять в любые возрастные периоды.

Игра «Драка»

Эта игра поможет ребенку расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук, а также снять эмоциональное напряжение и частично выразить агрессию, которую тревожные дети стараются никогда не выплескивать.

Помогите ребенку представить такую ситуацию. Они с другом поссорились. Он страшно разозлился. Сейчас ему очень хочется задать другу хорошую трепку. Поэтому кулаки крепко сжимаются, даже косточки побелели (пусть ребенок изобразит это, с силой сжав кулаки). Челюсти сомкнуты, в них чувствуется напряжение. (Это напряжение должен почувствовать ребенок, сильно сжав зубы). От волнения перед дракой ребенок даже дыхание затаил (попросите его в этом состоянии задержать дыхание на несколько секунд). И тут посмотрел мальчик (девочка) на своего друга и вспомнил, как тот его однажды выручил. Может быть, не стоит драться? Выдохнул ребенок и расслабился (пусть ваш ребенок сделает то же самое). Вот теперь все вопросы можно решать спокойно.

Примечание. Эту игру полезно использовать не только с тревожными, но и с агрессивными детьми. Для них здесь есть важный коррекционный момент: радость расслабления (физическая и эмоциональная) связывается с решением не драться, а решать конфликты мирным путем.

«Рот на замок»

Это упражнение поможет ребенку научиться расслаблять губы и нижнюю челюсть, изображая, как выглядит в действительности образное выражение «Рот на замок!». Пусть ребенок сильно сожмет губы. Теперь, не отпуская, подожмет их так, чтобы они совсем не были видны. Так нужно продержаться несколько секунд, а затем можно расслабить губы. Подчеркните для ребенка, что теперь его губы стали снова мягкими и ненапряженными.

Примечание. Эту игру желательно повторитъ несколько раз для большего эффекта. Чтобы ребенку не стало скучно, можно чередовать ее с аналогичной игрой «Слон», когда мальчик или девочка вытягивают губы вперед трубочкой, изображая хобот слона, а затем расслабляют их.

«Воздушный шарик»

Данная игра поможет научиться расслаблять мышцы живота. Для начала вспомните с ребенком, когда вы в последний раз надували воздушные шары. Как меняется шарик по мере поступления воздуха? Конечно, он увеличивается в размере и напрягается, стенки его становится непросто продавить пальцем. Теперь пусть ребенок представит себя таким воздушным шаром. Нужно сделать очень глубокий вдох и затаить дыхание. Попросите игрока положить руку на живот и почувствовать, стал ли он круглым и напряженным. Если стал, то можно выдохнуть и ощутить, как приятно, когда живот расслаблен. Повторите игру еще три - пять раз: напряжение на вдохе, задержка на несколько секунд, выдох и расслабление.

Примечание. Обратите внимание на то, чтобы напрягался именно живот, проследите за плечами ребенка — они не должны подниматься. Второй важный момент — выдох должен быть сделан без усилия, воздух сам выйдет, если перестать напрягать живот. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ НАПРЯЖЕНИЯ

МЫШЦ ТУЛОВИЩА, РУК, НОГ

Все упражнения повторяются 2—3 раза.

«Спящий котенок»

Инструкция: «Вы — веселые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, машут хвостиком. Но вот котята устали, начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят равномерно поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат».

«Сосулька»

Инструкция: «Вы сосульки. Я буду читать стихотворение про сосульку. Во время чтения первой и второй строчки — руки подняты вверх и напряжены, вы — сосульки. Третья и четвертая строчки - уронить расслабленные руки, присесть.

У нас под крышей

Белый гвоздь висит,

Солнце взойдет,

Гвоздь упадет».

«Шишки»

Инструкция: «Вы медвежата, и с вами играет мама-медведица. Она бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой сжимаете в лапах. Но вот медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела — лапки отдыхают. А мама-медведица снова кидает шишки медвежатам…»
«Холодно — жарко»

Инструкция: «Вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замерзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам - греетесь.

Согрелись, расслабились... Но вот снова подул холодный ветер...»
«Шалтай – Болтай»

Инструкция: «Вы — тряпичные куклы. Поворачиваете туловище вправо-влево, руки свободно болтаются. На слова «свалился во сне» резко наклониться вниз.

Шалтай-Болтай

Сидел на стене.

Шалтай-Болтай

Свалился во сне».

«Штанга (№1)»

Инструкция: «Вы — штангисты. Перед вами лежит очень тяжелая штанга. Вы поднимаете ее, вам тяжело, ох как тяжело... Но вот вес взят - вы подняли штангу... Потом «бросаем» штангу, наклонились. Руки устали... потрясли руками... расслабились... отдыхаем...»
«Сорви яблоко»

Инструкция: «Представьте себе, что перед вами растет большая яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без труда достать их не удается. Потянитесь как можно выше, поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь можете сорвать яблоко. Нагнитесь и положите яблоки в корзинку, медленно выдохните и расслабьтесь, встряхните руками, потрясите ладошками».

«Тряпичная кукла и солдат»

Инструкция: «Вы — солдаты. Полностью выпрямитесь и вытянитесь в струнку, как солдат. Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не двигайтесь (показать детям эту позу). Вы — солдаты. А теперь наклонитесь вперед и расслабьте руки, чтобы они болтались, как тряпки. Ваше тело стало мягким и подвижным, как у тряпичной куклы (показать детям эту позу). Слегка согните колени и почувствуйте, как ваше тело становится мягким. Затем встряхните руками, как будто вы стряхиваете с них капельки воды. Стряхните капельки воды со спины... с волос... с ног...»
«Каждый спит»

Инструкция: «Представьте себе, что время вдруг остановилось, и все люди застыли в разных позах. В зал входит ведущий и видит...

На дворе встречает он

Тьму людей, и каждый спит:

Тот как вкопанный стоит,

Тот, не двигаясь, идет,

Тот стоит, раскрывши рот».

Ведущий подходит к детям, застывшим в различных позах. Он пытается их разбудить, берет за руку, поднимает ее, но рука падает...

«Солнышко и тучка»

Инструкция: «Вы загораете на солнышке. Но вот солнце зашло за тучку, стало холодно — все сжались в комочек, чтобы согреться (задержать дыхание). Солнышко вышло из-за тучки, стало жарко — все расслабились (на выдохе)».

«Драгоценность»

Инструкция: «Вы держите в кулачках что-то очень ценное, дорогое для вас, и кто-то хочет у вас это отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и крепче... еще крепче, уже побелели косточки, кисти начинают дрожать... Но вот обидчик ушел, и вы разжимаете свои кулачки, пальцы становятся расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коленях… они отдыхают...».
«Игра с песком»

Инструкция: «Вы сидите на берегу моря. Наберите в руки песок (на вдохе). Сильно сжав пальцы в кулак, удержите песок в руках (задержка дыхания). Посыпьте колени песком, постепенно раскрывая кисти и пальцы. Уроните бессильно руки вдоль тела. Вам лень двигать тяжелыми руками».

«Муравей»

Инструкция: «Вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На пальцы ног залез муравей. С силой потянуть носки на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушаемся, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе). Носки вниз, стопы в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают».

«Винт»

Инструкция: «Вы — винтики, и вас вкручивают в пол. Исходное положение: пятки и носки вместе, тело все напряжено, как будто железное. Корпус поворачивается влево и вправо. Винтик устал «вкручиваться» — расслабьтесь, отдохните».

«Пылесос и пылинки»

Инструкция: «Вы — пылинки. Пылинки весело танцуют в луче солнца. Заработал пылесос. Пылинки закружились вокруг себя и, кружась все медленнее и медленнее, оседают на пол».

Когда ребенок-пылинка садится на пол, спина и плечи у него расслабляются и сгибаются вперед и вниз, руки опускаются, голова наклоняется, он весь как бы обмякает. «Пылесос» (кто-то из детей) собирает пылинки; кого он коснется, тот встает и уходит.

«Штанга (№ 2)»

Инструкция: «Мы готовимся к рекорду, 
Будем заниматься спортом,

Штангу с пола поднимаем...

Крепко держим и бросаем!

Наши мышцы не устали — 

И еще послушней стали!

Нам становится понятно:

Расслабление приятно».

«Поза покоя»

Инструкция: «Сядьте поудобнее, расслабьтесь, закройте глаза (ведущий 
продолжает медленно, тихим голосом):

Все умеют танцевать,

Прыгать, бегать, рисовать,

Но пока не все умеют расслабляться, отдыхать.

Есть у нас игра такая –

Очень легкая, простая,

Замедляется движенье,

Исчезает напряженье…

И становится понятно – 

Расслабление приятно! (пауза 1-2 мин.).

- А теперь сжали руки в кулаки, разжали, сделали глубокий вдох, выдох и открыли глаза».

«Олени»

Инструкция: «Вы — олени: расставленные пальцы руки приставлены к голове. Это рога (покажите детям эту позу):

Посмотрите: мы олени,

Рвется ветер нам навстречу!

Ветер стих, расправил плечи.

Руки снова на колени,

А теперь немного лени...

Руки не напряжены и рас-слаб-ле-ны...

Знайте, девочки и мальчики:

Отдыхают ваши пальчики...

дышится легко... ровно... глубоко...»
«Кулачки»

Инструкция: «Руки на коленях,

Кулачки сжаты,

Крепко, с напряжением,

Пальчики прижаты.

Пальчики сильней сжимаем

Отпускаем, разжимаем.

Знайте, девочки и мальчики:

Отдыхают ваши пальчики».

«Насос и мяч»

Дети разбиваются на пары.

Инструкция: «Представьте себе, что один из вас — большой надувной мяч, другой — насос, и он надувает этот мяч. Тот, кто изображает мяч, стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах; руки, шея расслаблены. Товарищ начинает надувать мяч с помощью насоса (сопровождая надувание мяча движением рук) со звуком «с». С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Мяч надут (тело выпрямилось, надулись щеки, приподнялись руки). Насос перестал накачивать. Товарищ выдергивает из мяча шланг насоса и воздух с силой начинает выходить со звуком «ш...ш. .ш...ш» (покажите детям это упражнение). Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение.

Играющие меняются местами.

«Мороженое»

Инструкция: «Вы - мороженое. Вас только что достали из холодильника. Мороженое твердое, как камень. Ваши руки напряжены, ваше тело «ледяное»).  Но вот пригрело солнышко, мороженое стало таять. Ваше тело, руки, ноги стали мягкими, расслабленными. Руки бессильно повисли вдоль тела...»
«Факиры»

Инструкция: «Вы — факиры. Сядьте на ковер, скрестив ноги по-турецки, руки на коленях, кисти свисают вниз, спина и шея расслаблены, голова опущена, подбородок касается груди, глаза закрыты... (покажите детям эту позу). Пока звучит музыка, факиры отдыхают... Музыка закончилась, факиры работают, все мышцы напряжены, голова поднята, глаза смотрят уверенно, прямо перед собой».

РЕЛАКСАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ СНЯТИЯ НАПРЯЖЕНИЯ МЫШЦ ЛИЦА

Все упражнения повторять 2—З раза.

«Улыбка»

Инструкция: «Вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это еще раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек... Дышите и улыбайтесь... Ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка».

«Солнечный зайчик»

Инструкция: «Представьте себе, что солнечный зайчик заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше по лицу. Нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке. Поглаживайте аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрался за шиворот — погладьте его и там. Он не озорник — он ловит и ласкает вас, а вы погладьте его и подружитесь с ним».

«Игра с шарфиком»

Инструкция: «Представьте себе, что вам холодно, вы замерзли, обхватили себя руками. Но вот вы повязали шарфики на шейке. Покрутили головой из стороны в сторону: хорошо, тепло шейке, улыбнулись друг другу».

«Пчелка»

Инструкция: «Представьте себе теплый, летний день. Подставьте солнышку ваше лицо, подбородок тоже загорает (разжать губы и зубы на вдохе). Летит пчелка, собирается сесть кому-нибудь на язык. Крепко закрыть рот (задержка дыхания). Прогоняя пчелку, можно энергично двигать губами. Пчелка улетела. Слегка открыть рот, облегченно выдохнуть воздух».

«Бабочка»

Инструкция: «Представьте себе теплый летний день. Ваше лицо загорает, носик тоже загорает. Подставьте нос солнцу, рот полуоткрыт. Летит бабочка, выбирает, на чей нос сесть. Сморщить нос, поднять верхнюю губу кверху, рот оставить полуоткрытым (задержка дыхания). Прогоняя бабочку, можно энергично двигать носом. Бабочка улетела. Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе)».

«Качели»

Инструкция: «Представьте себе теплый летний день. Ваше лицо загорает, ласковое солнышко гладит вас (мышцы лица расслаблены). Но вот летит бабочка, садится на брови. Она хочет покачаться, как на качелях. Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх-вниз. Бабочка улетела, а солнышко пригревает (расслабление мышц лица)».

«Варвара»

Инструкция: 

«А Варвара смотрит вверх!

Выше всех, все дальше вверх!

Возвращается обратно — расслабление приятно!

Шея не напряжена и рас-сла-а-бле-на...

А теперь смотрите вниз — 

Мышцы шеи напряглись!

Возвращается обратно — 

расслабление приятно!

Шея не напряжена, а рас-слаб-ле-на...

Любопытная Варвара

Смотрит влево... смотрит вправо...

А потом опять вперед — тут немного отдохнет.

Шея не напряжена и рас-слаб-ле-на...»
«Лягушонок»

Инструкция:

«Вот понравилось лягушкам:

Тянут губы прямо к ушкам!

Потяну — перестану и нисколько не устану!

Губы не напряжены и рас-слаб-ле-ны...»
«Хоботок»

Инструкция:

«Подражаю я слону:

Губы «хоботком» тяну.

А теперь их отпускаю

И на место возвращаю.

Губы не напряжены и рас-слаб-ле-ны...»
2. Релаксационные настрои для дошкольников Л.П. Дьяченко
Релаксационные настрои проводятся один раз в день. Поскольку дети испытывают дефицит положительных тактильных ощущений, в сюжете настроев специально введены элементы тактильного взаимодействия психолога и ребенка. Это положительно влияет на реакцию расслабления. В использовании приемов релаксации важно придерживаться техники поэтапного перехода в состояние расслабления. Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении приятной, спокойной музыки:

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

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

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

Вводная часть перед каждым настроем

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

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

«На полянке»

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

«Воздушные шарики»

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

«Отдых на море»

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

«Порхание бабочки»

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

«Облака»

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

«Радуга»

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

«Ручей»

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

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

«Полет птицы»

Вы находитесь на летнем ароматном лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое голубое небо. Вы чувствуете себя спокойными и счастливыми, дышите легко и свободно. Высоко в небе вы видите птицу, парящую в воздухе. Птица свободно парит в воздухе, крылья ее распростерты в стороны. Вообразите, что вы — птица. Представьте, какое легкое ваше тело и как медленно вы парите в воздухе. Ваши крылья — ваши руки, легки и неподвижны. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощущением парения в воздухе. Наслаждайтесь прикосновением легкого, нежного ветерка... (пауза — поглаживание детей). Ветерок ласкает... поглаживает... А теперь, медленно взмахивая крыльями, приближайтесь к земле. Вот мы и на земле. Потянитесь и на счет «три» сбросьте крылья и откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохраняется на весь день.

«Лентяи»

Сегодня мои дети много занимались, играли и, наверное, устали. Я предлагаю вам немного полениться. Вы — лентяи, нежитесь на мягком-мягком ковре. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает все ваше тело. Вы спокойно отдыхаете, вы ленитесь. Отдыхают ваши руки, отдыхают ваши ноги... (пауза — поглаживание детей). Отдыхают ручки у... отдыхают ножки у... Приятное тепло охватывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам приятно. Ваше дыхание совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, все тело расслаблено. Чувство приятного покоя наполняет вас изнутри. Вы отдыхаете, вы ленитесь. Приятная лень разливается по всем телу. Вы наслаждаетесь полным покоем и отдыхом, который приносит вам силы и хорошее настроение.

Потянитесь, сбросьте с себя лень и на счет «три» откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение.

«Тихое озеро»

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

«Водопад»

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

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

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

Реснички опускаются, Глазки закрываются.

Мы спокойно отдыхаем (2 раза), 

Сном волшебным засыпаем.

Дышится легко, ровно, глубоко.

Наши ручки отдыхают...

(пауза — поглаживание детей).

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

Шея не напряжена и расслаблена...

Губы чуть приоткрываются.

Все чудесно расслабляются (2 раза).

дышится легко... ровно... глубоко...

Мы спокойно отдыхаем,

Сном волшебным засыпаем.

Хорошо нам отдыхать!

Но пора уже вставать!

Крепче кулачки сжимаем

И повыше поднимаем.

Потянуться!

Улыбнуться!

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

3. Релаксационные настрои для дошкольников Т. Ломтевой 
«Волшебное путешествие»

По сути, это игра-медитация, помогающая расслабиться не только мышцами, но и душой, уносясь мыслями в заоблачные дали. Предложите ребенку сесть поудобнее и закрыть глаза, Можно включить какую-нибудь плавную, приятную мелодию (музыка обязательно должна быть без слов!). Объясните, что сейчас вы будете играть в волшебное путешествие. Попросите ребенка расслабиться, сделать глубокий вдох, выдох и постараться представить то, о чем вы ему будете говорить.

А рассказать вы можете примерно следующее: «Представь себе, что мы сидим в комнате и смотрим в окно, а там синее-синее небо. По небу неторопливо плывут облака. Очень красиво. Вдруг мы видим, что одно пушистое облако приближается к нашему окну. Его форма напоминает пони. Мы залюбовались этим зрелищем, а облако подплыло совсем близко к нам. Смотри, оно машет нам лапкой, как будто приглашает присесть! Мы осторожно открываем окно и усаживаемся на теплое облако. Устраивайся удобно, ощути, как здесь мягко и уютно. Можно даже полежать. Куда же мы полетим? Наверное, надо подумать о месте, где тебе всегда хорошо. Подумай о таком месте. Облако стало двигаться. Вот уже наш дом кажется крошечным. Вдалеке, ниже пролетают стаи птиц. Удивительно хорошо. Вот, кажется, мы начинаем снижаться. Облако опускает нас на землю. Теперь ты можешь идти. Мы там, где ты спокоен и счастлив, где тебе очень хорошо. Посмотри, что там вокруг? Какие в этом месте запахи? Что ты слышишь? Есть ли здесь кроме тебя какие-то люди или животные? Тут ты можешь делать все, что хочешь. Побудь в этом месте еще немного, пока я посчитаю до десяти, а потом снова пойдем к облаку (медленно считайте от одного до десяти). Ну вот, нам пора возвращаться, залезай на облако. Мы снова летим по самому синему небу. Вот уже показался наш дом. Облако аккуратно подплывает к самому окну. Мы с тобой залезаем в нашу комнату прямо через окно. Мы благодарим облако за чудесную прогулку и машем ему рукой. Оно медленно уплывает вдаль. Когда я посчитаю до пяти, оно растворится в небе, а ты раскроешь глаза (считайте до пяти)».

После того как ребенок раскроет глаза, попросите его поделиться с вами впечатлениями от путешествия. Приятно ли ему было плавать на облаке? Какое место он себе представил? Каким оно было? Как он там себя чувствовал? Существует ли это место на самом деле или оно полностью создано его воображением?

Примечание. Отнеситесь внимательно к рассказу ребенка — он может содержать очень важную информацию о том, где и отчего он чувствует себя наиболее комфортно. А это уже можно использовать не только для фантастических путешествий, но и для того, чтоб «сказку сделать былью».

«Водопад света»

Эта игра также использует воображение ребенка. Она научит расслаблять свое тело и получать радость. Навыки этой игры уже более близки к способам релаксации, которыми пользуются взрослые.

Итак, пусть ребенок удобно сядет (или ляжет), расслабится, несколько раз глубоко вдохнет и спокойно выдохнет. Дальше его задача — максимально ярко представить себе то, о чем вы ему говорите, ощутить это всем телом.

Медленно, с паузами и очень мягкими интонациями поведайте ребенку вот о чем.

«Представь себе, что ты стоишь у необыкновенного водопада. В нем нет воды, а вместо нее вниз струится мягкий солнечный свет. Подойди ближе к этому водопаду, встань под его струи. Почувствуй, как этот чудесный свет падает на твою голову. От него расслабляются все мышцы. Вот расслабленными стали лоб, рот, шея. Везде, где прошел такой световой луч, тело спокойное, теплое и как будто светится. Теплый свет стекается к плечам, к рукам - они стали очень податливыми, мягкими. Струйки света стекают по спине, и ты чувствуешь, как в ней исчезает напряжение. Водопад смывает напряжение и с твоей груди, живота. Тебе приятно чувствовать, что ты спокойно и легко дышишь. Струйки света движутся по твоим, рукам, локтям, пальцам. Нигде не остается даже капли зажатости. Свет течет и по ногам, к ступням, пальцам ног... Теперь все твое тело светится теплым светом. Оно расслабленное и мягкое. Тебе легко дышится. Ты чувствуешь, как твое тело сбросило напряжение и наполняется свежими силами. Побудь под этим водопадом, пока я считаю до десяти, а потом ты откроешь глаза бодрый и отдохнувший».
Примечание. Возможно, это упражнение не получится у ребенка полностью. Не стоит огорчаться из-за этого. Периодические тренировки не пройдут даром. Но если же, наблюдая за ребенком во время этой медитации, вы не видите, как напряжение действительно волнообразно покидает его тело, то попробуйте повторить эту игру в другое время, желательно перед сном, когда ребенок уже находится в спокойном, полусонном состоянии.

«Моя жемчужина»

Образ жемчужины наиболее подходит для того, чтобы представить все то лучшее, ценное и уникальное, что имеется в каждом человеке. У кого-то эти качества на виду. Окружающие могут их оценить, как жемчуг, вставленный в серьги или кулоны. А кто-то скрывает их, как в морской раковине, под своей скромностью, уединением, внешней непримечательностью. Но они есть у каждого, и важно, чтобы ребенок знал это.

До того как вы начнете играть, было бы неплохо, чтобы ребенок освежил в своей памяти образ морской жемчужины. Можно поговорить о происхождении жемчужин и о том, как они ценились во все времена (включая истории о ловцах жемчуга). 

Итак, предложите ребенку сесть и расслабиться. Пусть он закроет глаза и несколько раз глубоко вдохнет и выдохнет. Теперь можно приглашать его в путешествие по внутренним просторам. Идеально, если в качестве музыкального сопровождения у вас найдется мелодия, включающая звуки моря (разумеется, без слов).

Можно начинать рассказ-медитацию: «Душа каждого человека похожа на море. То она светлая и спокойная, солнечные блики светятся на ее поверхности, радуя окружающих. То налетит шторм, волны клокочут, крушат и сметают все, что подвернулось на их пути. В эти моменты окружающие могут бояться моря и избегать его. Но какая бы погода ни была, на дне моря все иначе. Давай попробуем опуститься в прозрачную бирюзовую толщу воды. Видишь, мимо нас проплывают стайкой маленькие блестящие рыбки? А вот морская звезда. Плывем еще глубже. Там, на самом дне моря, лежит истинное сокровище твоей души. Это жемчужина. Только ты можешь взять ее в руки. Подплыви ближе и рассмотри ее. Какой она излучает свет? Какие у нее размеры? На чем она лежит? Возьми ее аккуратно в руки. Такие жемчужины есть в душе и у других людей, но нигде нет даже двух одинаковых.

Слышишь звуки? Наверное, она хочет сказать тебе что-то важное о тебе самом! Послушай ее внимательно, ведь она знает, что ты уникальный, хороший, особенный. Ты хорошо расслышал, что она тебе поведала? Если да, то бережно опусти жемчужину снова на дно твоей души. Поблагодари ее за то, что ты можешь чувствовать себя счастливым. Что ж, пора плыть обратно. Когда я посчитаю до десяти, ты подплывешь к поверхности моря, вынырнешь и откроешь глаза».
Примечание. Эта игра незаметно выполнит сразу две задачи: снятие мышечного и эмоционального напряжения у ребенка и поднятие его самооценки, веры в свою уникальность и нужность.

«Достань звезду»

Достать с неба звезду означает в нашем языке сделать что-то невозможное, добиться фантастического успеха, осуществить мечту. Что ж, сейчас вы с ребенком этим и займетесь, используя свое воображение.

В отличие от предыдущих игр ребенок должен удобно встать и закрыть глаза, дальше он, как и раньше, будет пробовать представлять и делать то, о чем вы ему рассказываете. Если хотите, можете включить подходящую медленную музыку, которая станет звуковым фоном для ваших слов: 

«Представь себе, что ты стоишь на поляне. Над тобой — темное ночное небо, все усыпанное звездами. Они светят так ярко, что кажутся совсем близко. Поляна залита мягким, нежно-голубым светом. Люди говорят, что, когда звезда падает, нужно загадать желание, и оно обязательно сбудется. Еще говорят, что звезду нельзя достать. Но может быть, они просто не пробовали? Найди на небе мысленным взглядом самую яркую звезду. О какой твоей мечте она напоминает? Хорошенько представь себе, чего бы ты хотел. А теперь открой глаза, глубоко вдохни, затаи дыхание и постарайся дотянуться до звезды. Это непросто: тянись изо всех сил, напряги руки, Встань на мысочки. Так, еще немного, ты уже почти  достал ее. Есть! Ура! Выдохни и расслабься, твое счастье в твоих руках! Положи свою звезду перед собой в красивую корзинку. Порадуйся, глядя на нее. Ты сделал что-то очень важное. Теперь можно немного отдохнуть. Закрой глаза. Снова мысленно посмотри на небо. Есть ли там еще звезды, напоминающие тебе о других заветных мечтах? Если есть, то внимательно присмотрись к выбранному светилу. А теперь открой глаза, вдохни и тянись к своей новой цели!»

Эту игру можно повторить несколько раз. После того как вы поиграли, можно обсудить с ребенком картину, возникшую в его воображении.

Примечание. Эта игра, как вы уже поняли, сочетает в себе оба способа релаксации: и мысленную медитацию, и чередование сильного напряжения с расслаблением. Кроме этого в ней есть важный психологический смысл — она настраивает ребенка на достижение успеха, учит верить в неограниченность своих возможностей, не отказываться от мечты!

4. Методика снятия психоэмоционального напряжения у детей
Н. Кряжевой

Методика рассчитана на дошкольников и младших школьников. Цель – успокоить детей, позволить расслабиться и отдохнуть телу и голове. Занятия необходимо проводить с ребенком, который возбужден, встревожен, чего-то боится или устал. Можно 1-2 раза в неделю под спокойную музыку начитывать эти программы перед сном. В программах учтены особенности восприятия ребенка, способности воображать и фантазировать, включены элементы снятия мышечного напряжения, а также фрагменты по повышению самооценки ребенка и регуляции его взаимоотношений с окружающими. После прослушивания программ очень полезно поговорить с ребенком, как он себя чувствует, что представлял. Можно попросить нарисовать красками свое настроение или то, что он представлял в этот момент. Старайтесь в тексте ничего не менять, так как в его содержании, дыхательных паузах заложен глубокий психофизиологический смысл.

«Путешествие на голубую звезду»

Наша родная планета – Земля. Здесь живут люди, звери, птицы, насекомые, растения. Но люди любят мечтать, хотят знать, а есть ли у нас соседи? Сейчас помечтаем и мы…Лягте удобно, закройте глаза. Представьте себе темное ночное небо с яркими звездами. Где-то там далеко-далеко тоже есть жизнь. Мы отправляемся в увлекательное путешествие к загадочной Голубой звезде.

Вы – команда межпланетного космического корабля землян. Каждый занял свое место. Сейчас корабль поднимается в небо. Вдох – выдох (3 раза). Крепко-крепко сожмите в кулачках штурвалы и сильно надавите ступнями на педали. Держите, держите. Молодцы! А теперь отпустите штурвалы и педали…Вдох – выдох. Чувствуете, как приятная тяжесть растекается по телу, прижимает нас. Корабль взлетает. Нам становится легко. Важно сейчас ровно дышать: вдох – выдох (3 раза). Хорошо! Мы почти не чувствуем свое тело, оно легкое, невесомое. Вдох – выдох (2 раза).

Мы летим в космосе. На нас приветливо смотрят звезды, приглашают к себе в гости, но наша цель – Голубая звезда…

И вот она уже близко, яркая, голубая. Давай сделаем плавную посадку. Снова крепко возьмемся за штурвалы, сильно надавим на педали, сделаем глубо-о-кий вдо-о-х – и выдох (2 раза) так и отпустим штурвалы и педали. Как плавно и мягко мы сели!

ходим из корабля… Перед нами океан, где нет воды. Цветы, всюду цветы: белые, желтые, оранжевые, розовые с голубыми стебельками, поэтому-то планета и кажется совсем голубой. В этом океане цветов живут необычные существа с прозрачными крылышками, огромными голубыми глазами, серебристыми усиками. Это и есть наши соседи, жители Голубой звезды - Чистокрылышки. Они рады нам, улыбаются, мы им нравимся, они предлагают нам свою дружбу и нежность. Они протягивают нам свои чистые крылышки.

Мы тоже протягиваем им руки,…чувствуем, как в наше тело входит тепло, покой, доброта. Пора возвращаться на Землю. Мы возьмем все это добро, радость и чистоту с собой и поделимся счастьем с друзьями, со всеми людьми.

Милые Чистокрылышки, дорогие соседи, мы рады встрече с вами, мы никогда не забудем вас, будем стараться быть такими же добрыми, чистыми, нежными.

«Полет птицы»

Всем нам часто снятся прекрасные сны. В них мы превращаемся в принцев, принцесс, зайчиков и белочек, понимаем язык птиц и зверей. Давайте сегодня попробуем превратиться в птицу. Мы узнаем секрет красоты и легкости, полетаем над землей, почувствуем свежесть ясного голубого неба. Оно очень похоже на море, тело в нем такое же легкое, гибкое, как в воде. Небо – это голубое царство великолепных птиц. Одна из самых красивых – лебедь: белая, как снег, с длинной гибкой шеей, золотистым клювом. Поднимите подбородок вверх. Да, именно такая шея у лебедя! Выпрямите спинку, расправьте плечики. Вы прекрасны, такая шея у лебедя! Закройте глаза. Давайте подышим, как птицы. Вдох – выдох. После вдоха говорите про себя: «Я - лебедь», - потом выдохните. Вдох: «Я - лебедь» - выдох (3 раза). Хорошо!

Шея лебедя вытянута, напряжена, спина гордая, прямая. Широко раскиньте руки – крылья, шире, плавно…Молодцы!

Согните чуть-чуть в коленях ноги, напрягите их и …резко выпрямите…Глубокий вдох…и…о чудо! Мы взлетели…Вдох – выдох (3 раза). Можете свободно взмахнуть крыльями. Тело, как пушинка, легкое, мы совсем его не чувствуем. Как радостно и свободно! Чистое голубое небо вокруг, приятная мягкая прохлада…тишина…покой…Вдох – выдох…(3 раза)

Под нами, как зеркало, блестит озеро. Можно присмотреться и увидеть в нем себя. Какая красивая гордая птица!.. Вдох – выдох. Мы плавно летим, нам нравится и совсем не страшно.

Спустимся пониже, еще ниже, еще ниже…Вот уже совсем близко поле, лес. дом, люди…И вот ноги легко коснулись земли…Вытянем шейку. расправим плечи, опустим крылья.

Замечательным был полет!

Пусть у кого-то не очень получилось. Не беда! И лебедь- красавец не сразу взлетел. Когда-то он был гадким утенком, перенес много горя и бедствий, над ним смеялись. Его обижали и никто не понимал. Но не страшно родиться гадким утенком, важно хотеть быть Лебедем! Все прекрасное когда-нибудь сбывается. Нужно только очень-очень верить в себя!

«Очищение от тревог»

Милый друг, согласись, что иногда ты очень устаешь и тебе хочется отдохнуть. (Пауза.) Ляг удобно, закрой глаза и постарайся представить себе необычное путешествие. Давай собирать мешок. Положим в него все, что тебе мешает: все обиды, слезы, ссоры, грусть, неудачи… Завяжем его и отправимся в путь. (Пауза). Мы вышли на широкую дорогу,…путь наш далек, дорога тяжела, мешок давит на плечи, устали и стали тяжелыми руки, ноги. О – ох! Как хочется отдохнуть! Давай так и сделаем. Снимем мешок, ляжем на землю. Глубоко вдохнем: вдох (задержать на 3 секунды) – выдох (подождать 3 секунды) – повторить 3 раза. Чувствуешь, как пахнет земля? Свежий запах трав, аромат цветов наполняет дыхание. Земля забирает всю твою усталость, тревоги, обиды, наполняет тело силой, свежестью. (Пауза.) Ты встаешь, надо идти дальше. Подними мешок, почувствуй – правда ведь, он стал легче?.. Ты идешь по полю среди цветов, стрекочут кузнечики,  жужжат пчелы, радостно поют птицы. (Пауза.) Впереди прозрачный ручеек. Вода в нем целебная, вкусная. Ты наклоняешься к нему, опускаешь ладошки в воду и пьешь с удовольствием чистую и прохладную водичку. Чувствуешь, как она плавно растекается по всему телу, очищает горлышко, животик… Внутри приятно и свежо, ты ощущаешь легкость и свободу во всем теле…Хорошо! Войди в воду. Она приятно ласкает ноги, пяточки, ступни, пальчики…Ты прыгаешь с камушка на камушек, тебе легко. Мешок не мешает, он становится легче и легче… (Пауза.) Разноцветные брызги разлетаются и  блестящими капельками освежают лицо, лоб, щеки, шею, все тело. Вот здорово!

Ты легко перебрался на другой берег. Никакие препятствия тебе не страшны! (Пауза)

На гладкой зеленой травке стоит чудесный белый домик. Дверь открыта и приветливо приглашает тебя войти. Ты входишь в домик, перед тобой печка, можно посушиться. Ты садишься рядом с ней и рассматриваешь яркие язычки пламени. Они весело подпрыгивают, танцуя; подмигивают угольки. Приятное тепло ласкает личико, руки, тело, ноги…(Пауза). Становится уютно и спокойно. Добрый огонь забирает все твои печали,. усталость, грусть… Твой мешок опустел. (Пауза) Ты выходишь из дома. Довольный и успокоенный, ты с радостью вдыхаешь свежий воздух. Легкий ветерок ласкает волосы, шею, все тело. Тело будто растворяется в воздухе, становится легким, невесомым. Тебе очень хорошо. Ветерок заполняет мешок радостью, добром, любовью…

Все это богатство ты заберешь с собой и поделишься им со своими друзьями, родными, знакомыми. (Пауза не менн30 секунд) Теперь ты можешь открыть глаза и улыбнуться – ты дома, и мы все тебя очень любим…

5. Релаксационные настрои для подростков и взрослых
Сядьте, пожалуйста, поудобнее.

Почувствуйте опору под собой, каждую точку соприкосновения с опорой.

Почувствуйте спинку кресла (стула), на которую можно облокотиться.

Поставьте поудобнее ноги. Почувствуйте ногами пол

Руки расположите поудобнее (почувствуйте подлокотники).

Шею, голову расположите так, чтобы вам было удобно и приятно представлять образы.

Закройте, пожалуйста, глаза и постарайтесь расслабиться,
Расслабиться, снять накопившееся напряжение,

Так, как будто вам хотелось бы немножечко вздремнуть.

Начните расслабляться с мышц плеч.

Постарайтесь почувствовать, как плечи становятся тяжелыми, теплыми и расслабленными. Плечи тяжелые и теплые. Тяжелые и теплые.

Представьте, как приятное тепло распространяется от плеч по всему телу.

Почувствуйте, как тепло опускается от плеч в руки.
Расслабляется верхняя часть рук. Расслабляются локти.

Ваши запястья расслабляются.

Расслабляются кисти рук, ладони становятся тяжелыми и теплыми.

Ладони тяжелые и теплые. Тяжелые и теплые. Расслабляется каждый палец на руках. Руки расслаблены, провисли вплоть до самых кончиков пальцев.
А теперь обратите внимание на то, как вы дышите — дыхание становится свободным и ровным, свободным и ровным.

Вам хорошо и приятно дышится.

Постарайтесь почувствовать приятное тепло в груди, тепло в области солнечного сплетения, тепло в животе.

Представьте, как тепло из живота опускается в ноги.

Почувствуйте, как расслабляется верхняя часть ног, расслабляются колени, расслабляются голени.

Стопы становятся тяжелыми и теплыми. Стопы тяжелые и теплые, тяжелые и теплые.

Почувствуйте пятки. Пальцы ног. Все ноги расслаблены.

Теперь обратите внимание на спину. Почувствуйте, как расслабляется поясница, Почувствуйте позвоночник. Почувствуйте лопатки.

Почувствуйте, как расслабляется середина спины между лопатками. Расслабляется шея, затылок. Вся голова расслаблена.

Расслаблено темя, виски. Расслабляется лоб, лицо.

Почувствуйте свои щеки, почувствуйте скулы, подбородок. Нижняя челюсть становится тяжелой. Губы расслаблены, язык теплый, расслабляется нос и глаза.

Веки тяжелеют, ресницы слипаются. Глаза расслаблены.

Попробуйте представить себе какой-нибудь цветок (луг, ручей и др).
«Генератор энергии»

Вообразите перед собой фантастический генератор энергии и «включите» его. Как можно ярче представьте себе и почувствуйте, как энергия воздействует на переднюю часть вашего тела, наполняет грудь, мышцы. Вдыхайте ее. Затем последовательно мысленно перемещайте «генератор» за спину, справа и слева от себя, над головой и под ногами. Ощутите волны энергии на спине, на правой и левой стороне тела, на голове, на ногах. В конце упражнения прочувствуйте наличие энергии в каждом участке тела, вашу готовность решать самые сложные задачи. Упражнение рекомендуется выполнять тогда, когда появляются первые признаки усталости.

«Океанский берег»

Выберите самое комфортное положение тела. Закройте глаза и несколько раз глубоко вдохните, приступая к релаксации (пауза 20 секунд). Позвольте дыханию протекать естественно, в спокойном, расслабленном ритме. Ваш живот поднимается как можно выше, когда вы вдыхаете, и опускается как можно ниже, когда вы выдыхаете. Кажется, что вы дышите животом, а не грудью (пауза 15 секунд). Сейчас ваше дыхание станет медленным и регулярным (пауза 30 секунд). Теперь сосредоточьтесь на тех частях тела, которые я буду упоминать, и сбросьте любое напряжение, которое вы в них почувствуете. Сначала голова, лицо и шея (пауза 20 секунд). Расслабьте плечи и руки (пауза 20 секунд). Торс (пауза 15 секунд). Верхние части ног (пауза 15 секунд). Теперь нижние части ног и стопы (пауза 15 секунд). Теперь вы чувствуете в своем теле комфорт и замечательную расслабленность (пауза 15 секунд).

Представьте, что вы в компании друзей стоите у тропы, ведущей к океану. Вы видите перед собой чудесную перспективу океанского пейзажа. Тропа вьется вверх и вниз по песчаным дюнам. Они белого, сахарного цвета с островками травы вперемежку с цветами и редким кустарником (пауза 20 секунд). Ваша группа поднимается вверх по склону. Вы несете полотенце, у одного из ваших друзей сумка-холодильник, доверху наполненная прохладительными напитками. С каждым шагом вы погружаетесь по щиколотку в теплый песок, оставляя за собой длинную цепочку следов (пауза 15 секунд).

Вы перебрались через небольшой отрог холма. В ложбине вы замечаете ярко-зеленый островок травы с красивыми цветами. Теперь тропа вновь ведет вас вверх. Вы смотрите на гребень дюны и видите на нем две причудливо изогнутые сосны (пауза 15 секунд). Наконец-то вы достигли вершины. Вы останавливаетесь, любуясь раскинувшимся перед вами видом: впереди бирюзовая гладь океана (пауза 15 секунд). Вы медленно спускаетесь вниз, с каждым шагом утопая в песке. Вы отчетливо слышите дыхание океана — неторопливый шум прибоя, накатывающегося на берег (пауза 15 секунд).

Ваша группа вышла на самый берег, вы постелили плед и положили на него свои вещи. Вы подошли к кромке океана. Пенные сине-зеленые волны накатываются на белый чистый песок. Воздух пронизан ароматом морской соли (пауза 20 секунд). Вам легко и свободно. Вы наблюдаете чаек, парящих в небе, и слышите их шумный спор (пауза 15 секунд). Все разбрелись по берегу. Некоторые лениво переговариваются между собой. Две девушки в светлых купальниках вошли в воду и медленно поплыли. Остальные легли прямо на теплый мелкий песок, чтобы впитывать в себя ласковые солнечные лучи (пауза 10 секунд). Вы присели на плед, прикрыв глаза, и тоже наслаждаетесь приятным солнечным теплом и легким свежим бризом (пауза 10 секунд).

Позагорав немного, вы чувствуете желание искупаться. Вы встаете и медленно, погружая ноги в теплый песок, бредете к воде. Вам видны волны, врезающиеся в берег и снова откатывающиеся в океан (пауза 20 секунд). И вот вы входите в освежающую, прохладную воду. Каждая набегающая волна слегка подталкивает вас (пауза 20 секунд). Вы идете дальше, и, когда вода достигает ваших бедер, вы бросаетесь в нее. Вода мгновенно обдает вас своей прохладой (пауза 20 секунд). Вы начинаете играть с волнами, встаете к ним спиной и пытаетесь сдержать их толчки (пауза 20 секунд). Но вот большая волна сбивает вас с ног, и вы падаете в пену прибоя (пауза 20 секунд). Теперь вы с ликованием и замиранием в сердце ныряете под волну и плывете некоторое время в толще воды (пауза 20 секунд).

Наконец вы покидаете океан и возвращаетесь к вашим друзьям. Вы подсаживаетесь к ним на плед и лениво переговариваетесь с ними, наслаждаясь морским пейзажем (пауза 20 секунд). Кто-то предлагает перекусить, и вы открываете сумку-холодильник и достаете оттуда бутерброды и напитки (пауза 15 секунд). Представьте, как вы едите ваш самый любимый бутерброд и запиваете его любимым напитком (пауза 20 секунд).

Вскоре солнце начинает клониться к закату. Почти все молчат, тихо наблюдая, как диск солнца медленно сползает к горизонту (пауза 5 секунд). Глядя на краски заката, вы чувствуете себя умиротворенным. Пламенеющее оранжевым цветом солнце, розовая полоска у края горизонта, ближе переходящая в бледно-лиловое, а прямо над вами — синее небо. Дюны позади нежного перламутрового цвета (пауза 20 секунд). Цвета становятся более насыщенными, розовое становится темно-бордовым, желтое превращается в глубокий янтарный цвет, а появившийся фиолетовый цвет становится темно-синим (пауза 20 секунд).

Почти все люди покидают пляж, становится тише. С вами остались только близкие друзья, и вы начинаете разводить костер (пауза 20 секунд). Вы удобно устраиваетесь у костра и пристально наблюдаете за магической игрой огня. Временами вы перебрасываетесь ничего не значащими фразами (пауза 20 секунд). Наконец у вас появляется желание прогуляться. Вы встаете и медленно удаляетесь от костра (пауза 5 секунд). Волны продолжают лениво накатываться на берег, оставляя клочки пены, которые серебрятся в свете луны. Лунный свет отражается и в полосах ряби на воде (пауза 20 секунд). Вы идете по самой кромке воды, вслушиваясь в гул океана, изредка ощущая аромат какого-то цветка (пауза 15 секунд). На вашем пути стоит большой замок из песка (пауза 5 секунд). Волны лениво лижут «го стены, накатываясь снова и снова (пауза 10 секунд).

Становится прохладно. Вы поворачиваете обратно к костру, ощущая, как к вашим ступням прилипает влажный песок. Над вами в черном бархате неба переливаются миллионы звезд. Вы пытаетесь представить расстояние, отделяющее вас от них, и внезапно ощущаете, как это бесконечно далеко (пауза 10 секунд).

Но вот вы подходите к костру, от него веет дымом (пауза 15 секунд). Вы присоединяетесь к своим друзьям и тихо любуетесь танцем огня. Вы наблюдаете случайные искры и слышите, как трещат дрова (пауза 25 секунд). В этом состоянии вы можете оставаться столько, сколько захотите. Постарайтесь сконцентрироваться на своем дыхании, на том, как глубоко расслаблены ваши мышцы и все тело. Просто наслаждайтесь миром и покоем вашего расслабленного состояния. Вставая, двигайтесь медленно и неторопливо (тишина).

IV. Во что играть с агрессивным ребенком
1. Обучение ребенка приемлемым способам выражения гнева 

«Недружеский шарж»

Этот игровой прием поможет ребенку более достойно выйти из ситуации, когда он сильно рассержен и «выливает» свои чувства на того, кто его обидел, кричит, обзываясь, толкаясь и т. п., постарайтесь увести ребенка в другое место, чтобы он не видел того, кто его так разозлил. Теперь можно предложить ему нарисовать карикатуру на этого человека. Лучше всего для начала показать образец, какой может быть карикатура, чем она отличается от обычного портрета. Когда ребенок поймет, что не нужно стараться изобразить оригинал в точности, а, напротив, можно исказить яркие черты или просто нарисовать человека таким, каким видит в данный момент, дайте ему бумагу и карандаши.

В процессе рисования постарайтесь не одергивать ребенка и не смягчать то, что он рисует и что он при этом говорит. Просто будьте рядом и не осуждайте. Вы также можете показать ребенку, что понимаете его чувства (несмотря на то, что не согласны с тем, что обидчик действительно заслуживает всех ругательных слов, которые при рисовании говорятся в его адрес). Для этого вы можете отразить его чувства словами типа: «Я вижу, ты сильно разозлился на Колю» или «Действительно очень обидно, когда тебя не понимают и подозревают» и т. п.

Когда рисунок будет закончен, предложите ребенку подписать его так, как ему хочется. Затем спросите его о том, как он себя сейчас чувствует и что ему хочется сделать с этим «недружеским шаржем» (пусть ребенок совершит это в действительности).

Примечание. Когда вы будете проводить этот игровой прием, не смущайтесь «негуманностью» и «некультурностью» происходящего. Помните, что это всего лишь игра и чем больше негативных эмоций в ней сумеет выплеснуть ребенок, тем меньше разрушительных действий ему захочется совершить в общении с реальным человеком. Напротив, порадуйтесь сами и выразите гордость за успехи ребенка, если он смог таким образом избежать драки или крупной ссоры.

«Мешочек криков»

Как известно, детям очень непросто справляться со своими отрицательными чувствами, ведь те так и стремятся прорваться наружу в форме криков и визгов. Конечно, это не вызывает одобрения у взрослых. Однако если эмоции очень сильны, то неправильно сразу требовать от детей спокойного анализа и поиска конструктивных решений. Сначала нужно дать им возможность немного успокоиться, выплеснуть негатив приемлемым способом. Так, если ребенок возмущен, взволнован, разозлен, словом, просто не в состоянии говоритъ с вами спокойно, предложите ему воспользоваться «мешочком криков»: договоритесь с ребенком, что пока у него в руках этот мешочек, то он может кричать и визжать в него столько, сколько ему необходимо. Но когда он опустит волшебный мешочек, то будет разговаривать с окружающими спокойным голосом, обсуждая произошедшее.

Примечание. Так называемый «мешочек криков» вы можете изготовить из любого тканевого мешочка, желательно пришить к нему завязочки, чтобы иметь возможность «закрыть» все «кричалки» на время нормального разговора. Получившийся мешочек должен храниться в определенном месте и не использоваться с другими целями. Если под рукой не оказалось мешочка, то можно его переделать в «баночку криков» или даже «кастрюлю криков», желательно с крышкой. Однако использовать их позднее для мирных целей, например для приготовления еды, будет крайне нежелательно.
«Листок гнева»

Вы наверняка уже встречались с печатными вариантами такого листа, на котором изображено какое-нибудь чудовище в приступе гнева или вообще-то доброе существо, типа утки, которая пытается в гневе молотком разбить компьютер. Зрительный образ гнева сопровождается такой инструкцией по применению: «В случае припадка ярости скомкать и швырнуть в угол!» Однако это способ поведения скорее взрослых, детям же просто один раз швырнуть скомканную бумагу в угол обычно недостаточно. Поэтому им стоит предложить разные способы выражения своих негативных эмоций: можно комкать, рвать, кусать, топтать, пинать листок гнева до тех пор, пока ребенок не почувствует, что это чувство уменьшилось и теперь он легко с ним справится. После этого попросите мальчика или девочку окончательно справиться со своим гневом, собрав все кусочки «гневного листа» и выбросив их в мусорку. Как правило, в процессе работы дети перестают  злиться и эта игра начинает их веселить, так что заканчивают ее обычно в хорошем настроении.

Примечание. «Листок гнева» можно изготовить самим. Если это будет делать сам ребенок, то получится даже двойная проработка его эмоционального состояния. Итак, предложите ребенку представить, как выглядит его гнев: какой он формы, размера, на что или на кого похож. Теперь пусть ребенок изобразит получившийся образ на бумаге (с маленькими детьми нужно сразу переходить к рисованию, так как им еще сложно изобразить образ словами, что может вызвать дополнительное раздражение). Дальше для расправы с гневом (как описывалось выше) все способы хороши!

«Подушка для пинаний»

Этот игровой способ справиться с гневом особенно необходим тем детям, которые, разозлясь, склонны реагировать прежде всего физически (сразу дерутся, толкаются, отнимают, а не кричат и не обзываются, не пытаются отомстить позже за свое бездействие сейчас). Предложите такому ребенку подушку для пинаний. Пусть это будет небольшая подушка темного цвета, которую ребенок сможет пинать, бросать и колотить, когда почувствует себя сильно рассерженным. После того как ему удастся выпустить пар таким безобидным способом, можно перейти к другим средствам решения проблемной ситуации.

Примечание. Аналогами подушки могут стать надувной резиновый молоток, которым можно бить по стенам и по полу, или боксерская груша, которая поможет избавиться от накопившегося гнева не только детям, но и взрослым.

«Рубка дров»

Эту игру особенно хорошо проводить после того, как ребенок долго занимался сидячей работой. Она поможет избавиться от физического и эмоционального напряжения, истратить накопившиеся негативные чувства и получить заряд бодрости.

Поинтересуйтесь у ребенка, знает ли он, как нужно рубить дрова. Как нужно держать топор? В какой позе удобнее стоять? Куда обычно кладут бревно? Чтобы у вас обоих возникла завершенная картина этой физической работы, попросите ребенка изобразить, как происходит сам процесс. Позаботьтесь о том, чтобы вокруг было достаточно свободного места. Пусть ваш маленький дровосек рубит дрова, не жалея сил. Порекомендуйте ему выше заносить воображаемый топор над головой и резко опускать на воображаемое бревно. Полезно издавать при этом вместе с выдохом какие-то звуки, например, говорить «Ха!».
Примечание. Тем ребятам, которые нуждаются в большей правдоподобности этого занятия, можно сделать бумажную замену топора, например, плотно свернутый рулон из бумаги или газеты.

Если же вы находитесь на природе, то можно помочь ребенку выразить свой гнев и прийти в спокойное состояние, используя свойства воды, глины и песка.

Так, когда ребенок лепит фигурку обидчика из глины, он испытывает ощущение контроля ситуации: он может ее создать, сплющить, растоптать и при желании снова восстановить. Кстати, эти приемы можно применять и в домашних условиях, используя пластилин.

Игры с песком также привлекательны для детей своей «обратимостью». Можно глубоко закопать фигурку, символизирующую обидчика или гнев самого ребенка, попрыгать сверху, полить водой, наложить камней, а когда гнев утихнет, ее снова можно откопать, почистить и использовать в других играх. Кроме того, работа с сыпучим песком и податливой глиной сама по себе успокаивает ребенка, он больше сосредоточивается на своих тактильных ощущениях, переключается с одних внешних раздражителей на другие

Также хорошо использовать воду для снятия напряженности и агрессивности детей. Кроме отлично действующего в этом случае плавания, можно применять игры с водой. Например, устроить гонки кораблей. Каждый участник должен подгонять свой корабль, дуя на него из трубочки и не дотрагиваясь руками. Можно придумать что-то вроде водного бильярда, сбивая плавающие пластмассовые или резиновые шарики с помощью других шаров. Также хороши варианты «водной войны», например обливания из брызгалок, сбивание плавающих кораблей противника струей воды и т. п. Словом, любые интересные занятия с водой годятся для снижения агрессивности, недаром «ушат холодной воды» издревле считался эффективным способом усмирения разбушевавшихся взрослых. Но при работе с детьми во все «водные процедуры» лучше внести элемент игры.

2. Обучение самоконтролю
Для того чтобы помочь ребенку овладеть навыками самоконтроля, необходимо прежде всего научить его осознавать и понимать сбои чувства, оценивать ситуацию общения и прогнозировать варианты ее развития. Это непростая задача, так как агрессивные дети привыкли действовать импульсивно. Потому любой отсроченный во времени и обдуманный вариант поведения можно считать определенным достижением, для выработки такого умения сдерживать сиюминутные импульсы вы можете использовать следующие игровые приемы.

«Сигналы гнева»

В эту игру (в полном объеме) вы будете играть с ребенком только один раз, в дальнейшем используя ее сокращенный вариант. Она направлена на осознание ребенком своего гнева через телесные ощущения.

Пусть ребенок вспомнит какую-нибудь ситуацию, в которой он очень сильно злился, готов был убить обидчика. Спросите его, как его гнев давал о себе знать до драки? Возможно, этот вопрос поставит ребенка в тупик, тогда помогите ему, объяснив, что все чувства так или иначе влияют на наше тело. Когда человек обижен и злится, он может ощущать, как сжимаются его кулаки, кровь приливает к лицу, комок подступает к горлу, становится трудно дышать, напрягаются мышцы лица, живота и т. п. Это и есть сигналы гнева. Он предупреждает нас о своем росте. Если мы игнорируем эти предупредительные знаки, то в какой-то неожиданный для нас момент он резко выплескивается наружу в виде действий, за которые потом может быть стыдно. Если же мы вовремя заметим его сигналы, то мы сможем управлять этим сильным чувством (а не наоборот, как это случается с ребенком, когда гнев управляет им).

После того как будет проведена эта разъяснительная работа и выявлены сигналы гнева, свойственные именно вашему ребенку, постарайтесь сделать эту игру актуальной. Как только вы заметите, что ребенок начинает сердиться, спросите его, какие сигналы ему подает чувство. Какое это чувство? Что оно может заставить тебя сделать? Какие это будет иметь последствия? Пока все это еще не началось и ты уловил сигнал вовремя, что можно сделать, чтобы избежать неприятностей? Обсудите с ребенком конкретные способы выхода из конкретной ситуации. Например, можно было встать и уйти или промолчать, а не поддаваться на явную провокацию, чтобы не доставлять радости ожидающим этого, и т. п.

Примечание. Чтобы эта игра принесла результаты, ее нужно проводить систематически, причем она требует от самих взрослых внимательности и чуткости, а также находчивости в принятии возможных способов решения различных проблем.

«Гнев на сцене»

Этот игровой коррекционный прием основан на зрительном представлении образа своего негативно чувства. 
Когда ребенок злится (или только что испытал злость), предложите ему представить, как выглядел бы его гнев на сцене театра. В образе кого выступал бы актер, играющий гнев, — монстра, человека, животного, а может быть, бесформенного пятна? Какого цвета был бы его костюм? Каким он был бы на ощупь — горячим или холодным, шершавым или гладким? Чем бы он пах? Каким голосом говорил бы? Какими интонациями? Как бы он двигался по сцене?

При желании ребенок может нарисовать образ своего гнева, а еще лучше, войти в роль этого актера и изобразить гнев «от первого лица», выразительно двигаясь за него и произнося реплики, которые ему хочется в данный момент произнести, и с такой громкостью и интонациями, как считает нужным.

Спросите ребенка, с чего начиналось бы выступление гнева? Как развивалось бы? Чем оно должно закончиться? Пусть он покажет вам весь спектакль.

Позитивным моментом в этой игре является возможность совмещения ребенком ролей режиссера и актера, играющего гнев, то есть, получая возможность выплеснуть гнев, он в то же время имеет возможность руководить им и в конце концов «убрать» его со сцены.

Примечание. Для ребят постарше задание можно усложнить, попросив их придумать, как вел бы себя гнев на сцене, если бы он был гневом человека из первобытного общества, из рыцарского ордена, из современного цивилизованного мира. Тем самым вы натолкнете ребенка на мысль, что чувство гнева существовало всегда, но нормы его выражения в разные исторические времена и в разных обществах существенно отличаются.

«Посчитал до десяти я и решил...»

По сути, это правило, которого должен придерживаться ребенок, когда чувствует свою готовность действовать агрессивно. Он ни в коем случае не должен принимать никакого решения сразу, а вместо этого попробовать спокойно посчитать до десяти, успокаивая свое дыхание и стараясь расслабиться. Только после этого он может принять решение, как ему действовать в данной ситуации. Обсудите с ребенком, как изменились его (ее) мысли и желания после «успокоительного» счета. Какое решение будет более эффективным, а какое повлечет за собой еще большие трудности? Помогите ребенку освоить такой «взрослый» стиль мышления, который позже он сможет использовать самостоятельно.

3. Формирование конструктивных навыков общения агрессивного ребенка
«Словарик добрых слов»

Агрессивные дети часто страдают от бедного словарного запаса, вследствие чего даже при общении с симпатичными им людьми они часто употребляют привычные грубые выражения. Язык не только отражает наш внутренний мир, но и может влиять на него: вместе с появлением хороших слов наше внимание акцентируется на тех приятных качествах и явлениях, которые они обозначают.

Заведите с ребенком особый словарь. В него по алфавиту вы будете записывать различные прилагательные, причастия и существительные, которыми можно описать характер или внешность человека, то есть ответить на вопрос, каким может быть человек. При этом нужно соблюдать важное ограничение — все слова должны быть добрыми, вежливыми, подходящими для описания приятных (или нейтральных) качеств в людях. 
Так на букву «б» у вас могут быть записаны как слова, описывающие внешность:

«блондин», «брюнет», «белокожий», «белокурый» и др., так и слова, относящиеся к описанию характера: «бескорыстный», «бережливый», «благородный», «беззащитный», «безотказный» и др. или описывающие деятельность человека в какой-то сфере: «безупречный», «безукоризненный», «блестящий» и пр. Если в голову вашему ребенку приходят слова типа «бестолковый» или «болтун», то обсудите с ним, что такие слова тоже есть в русском языке и мы их употребляем, но являются ли они приятными, хотел бы он их услышать в свой адрес? Если нет, то в словарике добрых слов им не место.

Примечание. Чтобы все эти слова действительно стали употребляться детьми в обычной речи, необходимо проводить систематическую работу. С этой целью, во-первых, хорошо освежать слова в памяти. Для этого можно либо использовать вариант игры «Слово — шаг» (когда игрок может сделать шаг вперед, назвав качество человека на определенную букву), либо время от времени задавая ребенку вопросы, содержащие определения какого-то свойства, но не называющие его (например: «Как можно назвать человека, который не может постоять за себя и не чувствует себя в безопасности?» Ответ: «Беззащитный»). Во-вторых, нужно позаботиться о практике использования новых слов в каждодневной речи ребенка. Для этого старайтесь чаще обсуждать с ним героев фильмов и книг, анализировать их поступки, мотивы, решая, о каких чертах характера они свидетельствуют. Конечно, здесь вам придется употреблять не только положительные характеристики, но постарайтесь показать ребенку, что даже в самом отрицательном герое (как и реальном человеке) можно найти какие-то хорошие черты, заслуживающие уважения.

«Слепой и поводырь»

Эта игра даст ребенку опыт доверия окружающим, а именно этого обычно сильно не хватает агрессивным детям, для того чтобы начать игру, нужны два человека. Один из них будет слепым — ему завязывают глаза. Второй — его поводырем, старающимся аккуратно и бережно перевести слепого человека через дорогу с оживленным движением.

Это «движение» вы заранее создадите, расставив в комнате стулья и какие-то другие вещи таким образом, чтобы они мешали свободно перейти с одной стороны помещения на другую. Если есть еще желающие принять участие в игре, то они могут создавать «баррикады» из своих тел, расставив руки и ноги и замерев в любом месте комнаты.

Задача проводника — аккуратно перевести слепого на другую сторону шоссе (где это место, договоритесь заранее), оберегая его от столкновений с различными препятствиями. После того как задача будет выполнена, обсудите с ребенком, легко ли ему было в роли слепого, доверял ли он проводнику, его заботе и умению, какие чувства испытывал. В следующий раз пусть он попробует себя в роли проводника — это научит его заботе и вниманию к другому человеку.

Трудным может быть для детей объяснение со слепым человеком, так как фразы типа: «А теперь ставь ногу вот сюда» — ему ни о чем не говорят. Обычно ребенок осознает это через какое-то время и его общение со «слепым» в следующий раз уже будет более эффективным, так что полезно проводить такие игры не по одному разу.

Примечание. В этой игре «проводник» может контактировать со «слепым» разными способами: говорить о том, что нужно делать, или просто вести его за собой, поднимая ногу «слепого» на нужную высоту, чтобы перешагнуть преграду. Можете чередовать эти варианты, введя запрет на один из них, тренируя таким образом владение то вербальными (речевыми), то невербальными средствами общения. Если ваш «слепой» норовит самостоятельно пройти весь путь, игнорируя помощь проводника, то в следующий тур постарайтесь ухудшить его ориентацию в пространстве, расставив по-другому препятствия и раскрутив на месте ребенка после того, как ему завязали глаза.

«Пилот и диспетчер»

Узнайте у ребенка, как он представляет себе действия пилота в самолете: с помощью чего он ориентируется в пространстве? Как избегает столкновения с другими самолетами? На что полагается, если плохая видимость? Таким образом, вы неминуемо придете к обсуждению работы диспетчера. Нетрудно привести печальные примеры из жизни, когда неверные действия пилота, невнимательность диспетчера или просто их несогласованность в работе приводили к катастрофе. Поэтому бывает очень важно доверять другому человеку и выполнять его рекомендации, если у того информации больше, чем у тебя в данный момент.

Сначала роль пилота будет играть ребенок. Завяжите ему глаза, это означает, что самолет попал в зону плохой видимости. Теперь придется юному пилоту полностью доверить свое благополучие диспетчеру, то есть вам. Как и в предыдущей игре, расставьте в комнате различные преграды. В центре поставьте пилота. Диспетчер должен находиться от него на достаточном расстоянии и управлять действиями самолета «с земли», то есть исключительно словами. Так он может давать пошаговые инструкции типа: «Повернись немного вправо, сделай три небольших шага вперед. Так, еще чуть-чуть продвинься вперед. Стоп» и т. д. Пилот, выполняя указания диспетчера, должен пролететь беспрепятственно по комнате до указанного пункта назначения. 

Примечание. Эта игра похожа на игру «Слепой и поводырь», но она несколько сложнее по выполнению, потому что помимо доверия ребенка ко второму игроку она предполагает умение ждать, находиться какое-то время в неизвестности. То есть ребенку в процессе игры придется преодолеть свою импульсивность и научиться доверять человеку «на расстоянии», не ощущая рядом «дружеского плеча» и руководствуясь только словесными указаниями. Так что если вы предполагаете наличие сложностей с развитием этих качеств у ребенка, то не стоит переходить к этой игре, не освоив хорошенько предыдущую.

«Портрет агрессивного человека»

Способность к адекватной самооценке и самокритике, к сожалению, не является хорошо развитым качеством у большинства детей, тем более у детей, склонных к агрессии. Это игровое упражнение поможет им увидеть себя со стороны и осознать свои отдельные поступки в ситуации конфликта и стиль поведения в целом.

Попросите ребенка мысленно представить себе агрессивного человека: как он выглядит, как ведет себя, как разговаривает, как ходит. Теперь можно попробовать отразить эти представления на бумаге — пусть ребенок нарисует портрет агрессивного человека. Когда рисунок будет закончен, поговорите о том, что там изображено. Почему ребенок именно так нарисовал агрессивного человека, какие его качества он хотел подчеркнуть в этом портрете? Спросите также, что ему нравится в нарисованном человеке, за что его можно уважать. А что, напротив, не нравится, что хотелось бы изменить? Почему этот человечек агрессивный? Поинтересуйтесь, как, по мнению ребенка, к агрессивным людям относятся окружающие? Как он сам к ним относится?

Теперь необходимо перейти к разговору о личности самого ребенка. Расскажите ему прежде всего о том, что агрессия является нормальным человеческим проявлением в определенных ситуациях, когда остальные методы решения проблемы неэффективны (лучше сразу привести примеры таких ситуаций или попросить ребенка это сделать). Можно также обсудить то, что у агрессии есть некоторые проявления, которые не только не осуждаются обществом, но даже поощряются. К таким проявлениям относятся, например, настойчивость в достижении цели и умение защитить себя и других людей. После того как ребенок уяснил, что агрессия — это не всегда плохо, вы можете ожидать от него признания в себе этого качества. Спросите, когда он (она) сам ведет себя агрессивно по отношению к окружающим? Есть ли какие-то обстоятельства, в которых он почти всегда себя так ведет? Есть ли люди, постоянно вызывающие агрессивные желания у ребенка? Отнеситесь внимательно к этим ответам, в них прозвучат хронические проблемы, которые нужно анализировать и над которыми придется систематически работать. Постарайтесь подробно обсудить типичные ситуации возникновения гнева и агрессивного поведения у ребенка. Что чувствовал ребенок в тот момент? О чем подумал? Что ему захотелось сделать? Как он реально поступил? Что за этим последовало? Можно ли было поступить иначе, чтобы избежать негативных последствий?

Примечание. Если вы будете в этом разговоре не судьей, а сочувствующим другом, то вам удастся расширить границы мышления ребенка и обогатить его поведенческий репертуар за счет знаний, почерпнутых из своего жизненного опыта. Для того чтобы вызвать у детей желание вести себя по-другому, лучше опирайтесь на такие аргументы, как «достиг ли ты своей цели?», «поняли ли окружающие, что ты чувствовал и чего хотел?», «было ли твое поведение эффективным?», «улучшились ли твои отношения с окружающими?», чем на обоснования типа «это некрасиво!» или «хорошие дети так себя не ведут!».

V. Во что играть с тревожным ребенком

«Портрет смелого человека»

Организация этой игры аналогична игре «Портрет агрессивного человека», но по сути между ними есть принципиальные отличия. Если агрессивный ребенок не склонен к самокритике и его внимание стоит зафиксировать на особенностях собственного поведения, то с тревожными детьми все иначе. Они даже излишне склонны к постоянному оцениванию себя и самокритике. Кроме того, в  воображении обычно имеется образ смелого человека, некого эталона, который ничего не боится. Поэтому задача этой игры не помочь ребенку осознать свои недостатки, а, скорее, осознать сбой идеал и сделать его более реальным и достижимым.

Итак, попросите ребенка представить себе смелого человека. Как он выглядит? Как ходит? Как общается с другими людьми? Как поступает в сложных ситуациях? Когда картинка возникнет в фантазии, попросите отразить ее на листе бумаги. Обсудите полученный рисунок. Пусть ребенок даст имя нарисованному смелому человеку. Дальше спросите, бывают ли у этого, предположим, Никиты тревоги или страхи? Скорее всего, вы получите отрицательный ответ, ведь нарисован очень смелый человек, сродни супергерою-победителю. Тогда задайте наводящие вопросы, которые должны привести ребенка к выводу, что не бывает людей, которые ничего не боятся. А смелый человек — это тот, кто может справиться со своей тревогой и страхами. Чтобы дети пришли к такому умозаключению, им стоит ответить на вопросы типа: «А у Никиты есть близкие? Разве он не боится, что с ними могут произойти какие то неприятности? Если Никита — живой человек, то наверняка он бывает уставшим или больным. Может ли он в эти минуты быть таким же смелым? Не сомневается ли он, что сейчас может не справиться с трудностями?» и т. п. То есть ваша задача в данной игре — максимально очеловечить образ нарисованного смельчака, сделать его доступнее для ребенка. Поэтому помимо вопросов о чертах характера типа храбрости можно интересоваться любимыми блюдами смелого человека и тем, как он любит проводить свободное время, с кем дружит и т. д.

Когда вы почувствуете, что образ стал реальнее, можно предложить ребенку неожиданный для него вопрос: «А чем ты схож с этим смелым человеком?» В случае затруднения с ответом помогите ребенку сами, сравнивая услышанное с тем, что вы знаете о нем, а также с проявлениями смелости, которые были в его жизни.

Примечание. Чтобы совсем сблизиться со своим недостижимым идеалом, можно предложить мальчику или девочке побеседовать с этим человеком. Говорить за обоих будет сам ребенок, сидя то на своем стуле (когда отвечает за себя), то пересаживаясь на пустой стул (когда должен отвечать Смелый человек).

«Если бы я был... Буратино»

(поставьте сюда имя литературного или киногероя, который нравится ребенку)

Данная игра поможет ребенку переключиться со своего беспокойства и сомнений в правильности своих слов и дел на другую цель, как можно точнее и выразительнее сыграть роль любимого персонажа.

Воспользуйтесь этим игровым приемом, когда ребенок не может чего-то сделать из-за тревоги и стеснения. Например, вы уверены, что ребенок хорошо знает стихотворение, но не может ответить в классе. В таких случаях будет полезно предложить ребенку выполнить то действие, из-за которого он переживает, как бы на сцене войти в роль персонажа какой-нибудь сказки или фильма. Например, можно спросить у ребенка, как ему кажется, каким образом Буратино стал бы читать стихотворение в классе. Волновался ли он при этом? Как отнесся бы к отметке, которую ему поставит учитель? Потренируйтесь дома в исполнении этой роли. Пусть ребенок постарается передать не только ее внешнюю сторону, но и внутреннее наполнение. А теперь договоритесь, что и в классе ребенок постарается втайне сыграть эту роль. Это будет такой секрет-шутка для остальных, о нем будете знать только вы. Скажите, что сегодня вас не интересуют успехи по литературе. Зато, когда занятия закончатся, вы будете обсуждать успешность сыгранной роли: удалось ли чувствовать себя как Буратино? Быть бесшабашным и веселым? «Философски» относиться к оценке?

Примечание. Персонажей для этой игры стоит выбирать энергичных, веселых и бесстрашных, а ответственности и серьезности у тревожных детей и без них хватает. Чтобы ребенок сумел сосредоточиться на своей роли, а не на выполняемом деле, Вы тоже должны сконцентрироваться на игре и не делать замечаний по поводу самого чтения стихотворения, иначе ребенок заметит двойственность и неискренность.

«Покажи того, кого боишься»

У тревожных детей нередки ситуации, когда они начинают больше беспокоиться, если рядом находится определенный человек или животное. При этом они не то чтобы их боятся, а, скорее, чувствуют смутные опасения и дискомфорт. Их отрицательные эмоции могут являться следствием неопределенности, неизвестности и непонятности этих существ и их внутреннего мира. Чтобы они перестали быть такими чужими и пугающими, вы можете воспользоваться этой игрой.

Расспросите ребенка, в какой ситуации он почти всегда ощущает себя неспокойно. Например, вы услышали следующее: хотя учитель никогда не вел себя грубо по отношению к нему, он все равно сильно волнуется, когда отвечает у доски или остается один на один с педагогом.

Предложите ребенку разыграть такую сценку. Пусть он выберет игрушку, которая будет играть его роль. Сам же он должен перевоплотиться в учителя и начать типичные для ситуации разговоры или действия. Когда наступает очередь ученика отвечать, то ребенок должен озвучить игрушку, взяв ее в руки и двигая в соответствии

Сценка может длиться столько, сколько хочется юному режиссеру-исполнителю. Если же, напротив, вы видите, что действие зашло в тупик, то можете сыграть экспромтом

других персонажей, например, за случайно заглянувшего директора школы или за другого ученика. Главное — своими действиями поддержать игру, возможно, придать ей  более глубокий смысл. После окончания «премьеры», побеседуйте с ребенком. Узнайте, как он чувствовал себя в роли учителя. Чего он хотел от ученика? Что радовало педагога, что огорчало? Боялся ли чего-нибудь сам учитель? Такой взгляд из «тыла врага» поможет ребенку увидеть ситуацию по-другому и осознать, как это ни банально, что «учителя — тоже люди»! Если удастся вызвать у ребенка сочувствие учителю и желание ему помочь, то это будет просто замечательно и для самого тревожного ребенка и для его отношений с педагогом.

«Конкурс уверенности»

Спросите у ребенка, какие конкурсы он знает. Конечно, их великое множество. Если приложите усилия, то вместе вы вспомните конкурс на лучший анекдот, спортивные достижения, на самый загадочный фокус, на лучшее музыкальное исполнение и т. д. Кроме них в вашей памяти наверняка всплывет конкурс красоты. Это помпезный праздник с жюри и даже телезрителями. Девушки, претендующие на титул «Мисс Москва» (или вставьте любой другой город), должны быть не только красивы, но умны, уверены в себе и прочее. Вообще, уверенность - важное качество, помогающее победить в любом соревновании — физическом или интеллектуальном. Поэтому давайте устроим конкурс уверенности.

Предложите ребенку пофантазировать, как бы проходил этот конкурс? Какие в нем были бы задания? Кого пригласил бы в жюри? Как должен был бы вести себя человек, чтобы выйти в финал? Послушайте эти ответы и попробуйте проанализировать, какой образ уверенных действий сложился в голове у данного ребенка. Теперь разыграйте небольшие эпизоды, которые могли бы показывать по телевизору. Например, пусть ребенок изобразит, как выступал человек, который первым покинул сцену, то есть самый неуверенный в себе. Побудьте ведущим и задайте любой вопрос такому участнику. А ребенок должен постараться так на него ответить и так при этом двигаться и жестикулировать, чтобы создать максимально яркий образ.

Следующая сценка станет полной противоположностью. В ней ребенок постарается отвечать на вопросы так, как это делал Мистер или Мисс Уверенность.

Примечание. Если у ребенка неплохо получается роль Мисс (или Мистера) Уверенность, то на этой триумфальной ноте можно закончить игру, попросив новую звезду сфотографироваться на память и вручив почетный приз. Если же вы видите, что такой участник явно не дошел бы до финала, то обсудите с ребенком, как ведет себя уверенный человек, а еще лучше попросите ребенка «подержать камеру», а сами забирайтесь на сцену и продемонстрируйте ему эталон уверенности. Как говорится, лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать!

«Спокойствие, только спокойствие!»

В этой игре ребенок будет тренироваться сохранять спокойствие в самых разных ситуациях: при испуге, удивлении, неожиданности, отвращении. Эти игровые навыки позднее он сможет использовать в обычной жизни.

Попросите ребенка вспомнить какое-нибудь простое, всем известное стихотворение. Сейчас он должен будет читать его максимально спокойно, проговаривая по одной строчке, что бы ни происходило вокруг. А происходить вокруг будет то, что вы сумеете придумать страшного и неприятного. Вот такая у вас здесь роль. Можно сказать, как у старухи Шапокляк, но только вы-то знаете, что это на благо (все равно что поход к врачу).

Пусть ребенок начнет читать первую строчку. Допустим, он произносит: «Ехал грека через реку». А вы тем временем подкрадетесь сзади и хлопнете в ладоши. Но чтец должен спокойно продолжить: «Видит грека: в реке рак». Тогда вы можете выключить свет или даже неожиданно толкнуть ребенка в плечо. В общем, так вы будете «издеваться над маленьким» до последней строчки стихотворения.

Примечание. Чтобы удержаться в роли невозмутимого человека было легче, можно вспомнить Карлсона и постараться представить, как он читал бы этот стишок, демонстрируя всем, как ему спокойно и даже скучновато. 
VI. Коррекционная методика В. Оклендер
Удовлетворение жизненных потребностей ребенка во многом зависит от взрослого. Поэтому полноценно развивается только тот ребенок, который воспитывается в условиях принятия, одобрения и любви. Когда ребенок сталкивается с неодобрением или отвержением со стороны взрослого, особенно родителя, он воспринимает такую ситуацию как потерю любви. Ребенок порой не знает, что ему делать с теми эмоциями, которые возникли у него. И он решает либо сдержать это чувство, либо подавить его. Невыраженная эмоция камнем остается внутри ребенка, влияя на его психическое здоровье. Все чувства связаны с физиологическими изменениями, которые выражаются в мышечных, телесных функциях. Если ребенок не выражает своего гнева прямо, то он выразит себя каким-то другим путем, который чаще всего оказывается вредным для него.

Детский организм, тем не менее, стремится восстановить равновесие, возникшее в результате невозможности удовлетворить потребность. Поэтому эмоция, связанная с этим, обязательно должна быть выражена. Только тогда ребенок, почувствовав удовольствие, сможет приступить к удовлетворению других потребностей. Выделяют четыре этапа в работе с ребенком в связи с той или иной невыраженной эмоцией. Можно рассмотреть эти этапы на примере эмоции гнева.

1. Обсудить с детьми проблему гнева: что заставляет их гневаться, как они это обнаруживают и как ведут себя в это время, что это такое, что делает их агрессивными,  как гнев отзывается в теле ребенка. Очень важно поговорить о сути гнева и попросить детей написать все слова, которые они произносили или которые возникали в их мыслях в состоянии гнева. Можно написать эти слова на большой доске, не давая им какой-либо оценки.

2. Предоставить детям практически приемлемые методы для выражения подавленного гнева. Это помощь детям в том, чтобы узнать, как почувствовать возникновение гнева, и принять свои агрессивные чувства, как их выразить. Желательно обсудить индивидуальные способы выражения гнева — внешние и внутренние. Следует спросить, что может разозлить ребенка, что в этом случае происходит, что он делает или что он может сделать в этой ситуации, чтобы избежать неприятностей в минуты гнева. Можно также попросить детей нарисовать свое чувство гнева или то, что это чувство у них вызывает, либо то, что они делают в состоянии гнева. Очень важно, чтобы дети научились делать выбор между открытым проявлением гнева или проявлением его в какой-либо другой, более приемлемой форме, например, становится ли им легче, если они двигаются, топают ногами или усиленно жуют жевательную резинку.

З. Помочь детям подойти к реальному восприятию чувства гнева (которое они могут сдерживать) побудить их к тому, чтобы эмоционально отреагировать на этот гнев непосредственно. Существует много разных способов выражать гнев: ударять по подушке, резать газету, комкать бумагу, пинать ногой мяч ил консервную банку, бегать вокруг дома, бить по кровати теннисной ракеткой, писать на бумаге все слова, которые хочется высказать в гневе, рисовать чувство гнева. Важно говорить с детьми о физических ощущениях, связанных с чувством гнева, которое должно найти выход, о телесных реакциях (сокращении мышц лица, шеи, желудка, грудной клетки, которые могут вызвать боль) Это делается для того, чтобы дети поняли взаимосвязь между невыраженной эмоцией и состоянием их здоровья. Необходимо позволять ребенку осознавать и понимать свой гнев, а не избегать его. Если дети предпочитают  выражать свой гнев не прямо, если они считают, что выразить это чувство слишком опасно, то лучше всего позволить ребенку идентифицировать и выразить свои чувства в символической форме через игру или рисование.

4. Дать возможность прямого вербального контакта с чувством гнева, расширить опыт прямого словесного выражения агрессивных чувств: пусть скажут все, что нужно сказать, тому, кому следует, пусть сделают в символической форме то, что хотели бы сделать в реальной жизни. Можно использовать метод «пустого стула», на котором будто сидит «обидчик» ребенка. Пусть ребенок скажет ему, как он его ненавидит, как он зол на него, как он сделал плохо. Детям обычно доставляет удовольствие вылепить из глины человеческую фигуру, а затем смять или скомкать ее.

Рисование и работа с рисунком

Наиболее приятным занятием для ребенка является рисование. Поэтому его чаще всего и используют как в диагностических, так и в  психокоррекционных целях. Для оказания психологической мощи можно использовать любой рисунок ребенка. Предлагаются самые разнообразные сюжеты.

· В течение минуты посмотрите на этот цветок. Через некоторое время попытайтесь сделать рисунок — не цветка, а тех чувств, которые вы испытали, глядя на него, или того, что почувствовали, когда закончилось время.
· Попробуйте, выразить свой мир в виде зрительных образов, представленных в цветах, линиях, формах, символах. Как выглядел бы мир, если бы он был таким, как вам хочется.
· Проделайте некоторые дыхательные упражнения; изобразите теперь то, что вы чувствуете.
· Нарисуйте, что вы делаете, когда сердиты; что заставляет вас быть сердитым. Изобразите жуткое место, еще что-нибудь жуткое; последний раз, когда вы плакали; место, которое делает вас счастливым; как вы себя чувствуете в данный момент; как бы вы хотели себя чувствовать.
· Нарисуйте себя: как вы выглядите, как бы вы хотели выглядеть, когда станете старше, когда вы состаритесь, когда вы были младше (в каком-то определенном возрасте или вообще).
· Вернитесь назад — в какое-то время и к какой-то сцене. Нарисуйте время, когда вы чувствовали себя наиболее бодрым; время, которое вы вспоминаете; первую вещь, которая приходит в голову; семейную сценку; ваш любимый обед, какой-то период детства, сон.
· Нарисуйте: где бы вы хотели быть; идеальное место; любимое место или место, которое вы не любите, самую худшую вещь, которую вы можете себе представить.
· Посмотрите на это (цветок, лист, раковину, картину и т.п.) в течение двух минут. Изобразите свои чувства (используйте двухминутный музыкальный отрывок).
· Нарисуйте вашу семью в символах, в виде животных, мазков краски; вашу семью с изображением каждого ее члена за каким-то занятием; часть вас самих, которая вам нравится больше всего или меньше всего, ваше внутреннее Я.. Изобразите, как вы представляете себя, как другие воспринимают вас (как вы себе это представляете); как бы вы хотели выглядеть в глазах окружающих; человека, который вам нравится, которого вы ненавидите, которым восхищаетесь, которого ревнуете; ваше чудовище, вашего демона.
· Нарисуйте, как вы обращаете на себя внимание; каким образом вы добиваетесь того, что вы делаете, когда ощущаете печаль, беспокойство, ревность, одиночество и т.д.; ваше одиночество; когда вы чувствуете или чувствовали себя одиноким; воображаемое животное; то, что раздражает вас в ком-либо из близких людей, в вас самих, в окружающем мире; ваш день, вашу неделю, вашу жизнь в настоящее время, ваше прошлое, ваше настоящее, ваше будущее.
· Нарисуйте счастливые линии, мягкие линии, печальные, сердитые, испуганные и т. д. Можете попросить ребенка нарисовать последовательно серию страниц, иллюстрирующих, как он чувствует себя сейчас, эти же чувства в преувеличенном виде.
· Изобразите то, что вы описываете во время беседы, или трудности, которые вы испытываете, не рисуя ничего конкретного, а используя только цвета, форму, линии.
· Нарисуйте свои реакции на рассказ, фантазию, поэму, отрывок из музыкального произведения.
· Нарисуйте вещи, противоположные друг другу: слабый — сильный; счастливый — несчастный; печальный - веселый; любить — не любить; хороший — плохой; положительный — отрицательный; раздраженный — спокойный; разумный — безумный; серьезный — легкомысленный, добрые чувства — злые чувства; любить — ненавидеть; счастье — несчастье; доверие — подозрение; отдельно — вместе; одинокий — не одинокий; смелый — боязливый; лучшее, что в вас есть — худшее, что есть в вас и т.д.

· Нарисуйте себя ребенком, подростком, взрослым. Изобразите какое-нибудь воображаемое место, проблему, которая больше всего тяготит, физическую боль (головную боль, в поясничной области и т. п.), чувство усталости.
· Нарисуйте каракули, отыщите в них картинку и заштрихуйте так, чтобы получился законченный сюжет.

В группе могут выделяться пары, в которых один рисует другого: рисуют какую-нибудь вещь совместно с партнером, согласуя тему; смешную картину, головоломку и т.д.; карту дорог своей жизни (отметьте хорошие места, ухабы, препятствия), изображающую места, где вы когда-то бывали, или те, которые стараетесь посетить.

Группа детей, семья или группа, в которой роли распределены, как в семье, могут выбрать себе тему и рисовать вместе. Могут быть заданы темы: где я нахожусь в настоящей жизни, откуда я прихожу, где бываю, куда я хочу уйти, что мешает мне пойти или оставаться здесь (преграды, препятствия); я обычно бываю..., но сейчас... Предложите передавать рисунок по кругу, чтобы каждый добавлял что-то свое, когда подходит его очередь.

· Нарисуйте картинку, изображающую вас самих соответственно вашим представлениям о том, как вы выглядите.

· Предоставьте себе возможность просто водить рукой по бумаге и делать ею все, что угодно.

· Можно произносить слова и предлагать детям быстро рисовать то, что представляют эти слова: любовь, ненависть, красота, тревога, свобода, милосердие и т. д.
· Изобразите себя в виде зверя и среду, в которую вас поместили, образ вашей матери (отца), используя цвета, линии и формы.
· Мысленно вернитесь назад к тому времени, когда вы были очень маленькими, и изобразите что-нибудь, что делало вас счастливым, приводило в состояние возбуждения, вызывало хорошее самочувствие; что-нибудь из того, что вы имели, что-нибудь, что вас огорчало, и т.д. Рисуйте это так, как будто вы находитесь в том возрасте, когда это происходило.
· Нарисуйте что-нибудь, чего вы хотели, когда были маленькими.
· Когда ребенок рассказывает или упоминает о чем-нибудь, попросите его нарисовать эту вещь: физическую боль, происшествие, чувство и т. д.
· Нарисуйте воображаемое животное. Будьте этим зверем: что он мог бы делать? Изобразите двух зверей, сражающихся друг с другом. Пусть каждый нарисует одного из этих зверей и напишет или продиктует по три слова, чтобы описать каждого зверя. Теперь побудьте в роли зверя и расскажите о себе.
· Нарисуйте что-нибудь, что вам не нравится из того, что я делаю, а я нарисую что-нибудь, что не нравится в ваших действиях мне. Нарисуйте что-нибудь, тревожащее вас, изобразите три желания.
· Представьте себе, что у вас сегодня есть возможность достичь чего-то, что вы хотите получить в этом мире. Нарисуйте то, чего вы хотели бы достичь; Если бы вы были волшебником, где хотелось бы вам быть?
· Нарисуйте что-нибудь из того, что вы не хотели бы делать; что-нибудь из того, из-за чего вы чувствуете себя виноватым, ваши возможности, что-нибудь из того, чего вам нужно избежать.

В дальнейшем при работе с каждым нарисованным сюжетом или картинкой психокоррекционный процесс может проходить следующие стадии.

Стадии работы с рисунком

1. Предпринимаются действия, направленные  на то, чтобы ребенок делился своими ощущениями, возникающими при рисовании, — чувствами, касающимися подхода к выполнению и решению задачи, к самой работе, к процессу рисования. В результате ребенок начинает лучше осознавать себя.

2. Психолог стремится к тому, чтобы ребенок поделился впечатлениями о самом рисунке, описывая картинку присушим ему образом. Это следующий этап осознания себя.

3. На более глубоком уровне самопознание ребенка углубляется благодаря обсуждению вопросов, относящихся к разработке частей картинки, их более четкому выделению, достижению большей ясности путем описания формы, цвета, образов, предметов, людей.

4. Психолог просит ребенка описать картинку так, как будто картинкой является он сам, с использованием слова «Я». Например: «Я — картинка, по всей моей поверхности расположены красные линии, а в середине голубой квадрат».

5. Выбираются специфические предметы на картинке для того, чтобы ребенок их идентифицировал с чем-нибудь: «Будь голубым квадратом и опиши себя: на что ты похож, каковы твои действия и т. д.».

6. В случае необходимости задают ребенку вопросы, чтобы облегчить ему выполнение задачи: «Что ты делаешь?», «Кто пользуется тобой?», «Кто тебе ближе всех?». Эти вопросы помогают входить в рисунок вместе с ребенком и открывают различные пути установления отношений и реализации терапевтического процесса.

7. На этом этапе достигаются дальнейшая концентрация внимания ребенка и обострение осознания в выделении и детальном рассмотрении одной или нескольких частей рисунка, ребенок побуждается к максимально углубленной работе со специфической частью картинки, особенно если у него достаточно энергии и вдохновения или если отмечается необычный недостаток их. Вопросы часто помогают в этом: «Куда она идет?, «О чем думает этот кружок?», «Что она собирается делать?», «Что произойдет с этим?» и т. д. Если ребенок говорит: «Я не знаю», не отступайте, перейдите к другой части картины, задайте другой вопрос, дайте собственный ответ и спросите ребенка, правильно это или нет.
8. Ребенку предлагается вести диалог между двумя частями его картинки, двумя соприкасающимися частями его картинки либо противоположными точками (такими, как дорога и автомобиль и линия вокруг квадрата; или счастливая или печальная сторона образа).

9. Психолог просит ребенка обратить внимание на цвета. Излагая свои предложения о том, как нарисовать картинки, пока ребенок сидит с закрытыми глазами, рекомендуется говорить: «Подумай о цветах, которые ты собираешься использовать. Что ты подразумеваешь под яркими цветами? Что для тебя значат темные цвета? Будешь ли использовать яркие или матовые цвета, светлые или темные тона?».

10. Наблюдают за внешними проявлениями поведения ребенка: особенностями голоса, положением тела, выражением лица, жестами, дыханием, паузами. Молчание может означать контроль, обдумывание, припоминание, регрессию, тревоги, страх и осознание чего-либо. Используйте эти признаки в последующей работе.

11. Психолог работает над идентификацией, помогая ребенку «отнести к себе» то, что он говорит, описывая картинку или ее части. Можно спросить: «Ты когда-нибудь испытывал что-нибудь похожее?», «Ты когда-нибудь делаешь это?», «Относится ли это каким-либо образом к твоей жизни?», «Есть ли тебе что сказать в роли розового куста и того, что ты мог бы сказать как человек?». Подобные вопросы можно задать в самой разнообразной форме, стремясь задавать их очень осторожно и мягко.

12. На этом этапе рисунок откладывается и прорабатываются реальные жизненные ситуации, вытекающие из рисунка. Иногда ситуация выясняется очень быстро с помощью прямого вопроса («Это относится к твоей жизни?»), а иногда у ребенка возникают спонтанные ассоциации, связанные с какими - либо событиями его жизни. Иногда, если ребенок внезапно замолкает или изменяется в лице, можно спросить: «Что случилось?», и ребенок начинает рассказывать о каких-либо событиях своей теперешней жизни или о своем прошлом. А иногда он отвечает: «Ничего».

13. Психолог выясняет, нет ли пропусков или пустых мест на картинках, и обращает внимание на это.

14. Психолог останавливается на тех вещах, которые выходят на первый план для ребенка, или заостряет внимание на том, что ему самому кажется наиболее важным. 

Кроме рисования возможно использование и других способов отреагирования различных эмоциональных состояний:

· музыки для выражения чувств,

· творческих игр, драматизаций,

· сочинения и рассказывания историй, сказок,

· чтения книг, просмотра мультфильмов «направленного воздействия» и пр.

VII. Метод диалогического рассказывания историй (ДРИ)

Д. Гарднера

Уровни, на которых может идти психотерапия:

1) интеллектуальный (сознание, эго),

2) чувств, эмоций (идея, мысль, окрашенная эмоцией),

3) метафор, символов (передающаяся информация окрашена эмоционально и упакована в историю, аллегорию, метафору).

Рассказывание истории использует символику и образный язык и дает ребенку возможность сохранить защиту, то есть не срывается «маска». Если ее сорвать, то нарушается психотерапевтический процесс. «Дай человеку  маску,  и он расскажет тебе правду», - гласит греческая пословица.

Д. Гарднер проводит совместное рассказывание историй в форме телепрограммы «Сочини историю» и записывает ее на видео. 

Инструкция: «Это должна быть придуманная история, а не та, которая случилась с тобой, и не та, которую ты где-нибудь прочитал или увидел по телевизору. Твоя история, как и все другие, будет иметь начало, середину и конец. Кроме того, когда ты закончишь историю, постарайся вывести из нее мораль - тот урок, который она дает. Всем известно, что любая хорошая история обязательно имеет мораль или урок. Когда ты закончишь рассказывать свою историю, я расскажу свою и тоже выведу мораль. А может быть, ты захочешь вывести мораль из моей истории».

Обычно ведущая фигура в истории – воплощение самого ребенка или различных частей его личности. Другие персонажи  - значимые фигуры в жизни ребенка (родители, учителя и т.д.).

Психолог фокусирует внимание на нездоровых моментах истории ребенка и создает свою историю, используя те же персонажи, в похожем окружении, но предложив более здоровые (адекватные) способы реагирования, чем те, которые прозвучали в истории ребенка.

В истории, рассказываемой психологом, персонажи начинают задавать вопросы, давать советы. Например, появляется какой-нибудь прохожий, который вмешивается в разговор персонажей (сова, сидящая незамеченной на ветке, начинает спрашивать что-то). И обычно главный персонаж восприимчив к сказанному.

Анализируя историю ребенка, следует обращать особое внимание на то, что является нетипичным, необычным. Например, пчелы, которые не кусаются, когда медведь лезет в улей. Это может указать на потребности ребенка, его желания, связанные с проблемой.

Когда ребенок выводит мораль своей истории, содержание ее помогает понять психологу, на какие моменты обратить свое внимание и на чем  сосредоточить работу.

Когда ребенок выводит мораль истории психолога, это показывает, правильно ли он ее понял.

Убедиться в том, что ребенок включил переданную психологом информацию в свое представление о мире, можно на последующих встречах, когда он будет рассказывать другие истории.

В работе с детьми, испытывающими затруднения в рассказывании историй, можно использовать игры – производные от методики ДРИ.

«Доска предметов»

Материалы: доска 8 на 8 или 10 на 10 клеток, на каждой из них по одному предмету, 2 кубика, у каждого одна сторона красная, коробка с призовыми жетонами.

Процедура: бросаются кубики. Когда выпадает красная сторона, ребенок выбирает любой предмет на доске. Если он может что-то сказать о нем,  получает 1 жетон, если рассказывает историю – 2 жетона. Если оба кубика выпадают красной стороной, ребенок выбирает 2 предмета и объединяет их в одну историю. То же проделывает и психолог. В конце игры подсчитываются жетоны у ребенка и психолога.

«Мешок сюрпризов»

Материалы: непрозрачный мешок с 40 – 50 различными предметами.

Процедура: ребенок и психолог по очереди достают предмет. Сказать что-то о предмете – 1 жетон, сочинить историю – 2 жетона.

«Мешок со словами»

Материалы: непрозрачный мешок примерно с 400 карточками, на которых написаны слова. Например, мать, отец, гнев, мальчик, девочка, ненависть, любовь и др.

Процедура: ребенок и психолог по очереди достают карточки. Сказать что-то о написанном на карточке – 1 жетон, сочинить историю – 2 жетона

«Алфавитный суп»

Материалы:
· 2 столовые ложки,

· глубокая тарелка,

· пластмассовые буквы размером 2-3см.,

· жетоны.

Процедура: ребенок и психолог по очереди зачерпывают ложкой буквы из тарелки. Из выловленных букв составить слово – 1 жетон, сказать о нем что-либо + 1 жетон, сочинить историю + 2 жетона.

«Угадай на ощупь»

Материалы: двойной холщовый, крепко завязанный мешок с предметами.

Процедура: содержимое можно ощупывать только снаружи и высказывать предположения о каком-либо предмете. Затем нужно сказать о нем или рассказать целую историю.

«Выбери лицо»

Материалы: 

· 20 карточек с портретами людей, переживающих различные эмоциональные состояния,

· 2 кубика, у каждого одна сторона красная.
Процедура: как и в «Доске предметов». За комментарии к портрету – 1 жетон, за рассказ – 2 жетона.

«Говори, чувствуй, делай»

(используется как индивидуально, так и в группе)

Материалы:

· игровое поле с дорожкой, по которой перемещаются фишки,

· кубик,

· фишки по числу играющих.

· вертушка,

· коробка с призовыми жетонами,

· 3 набора карточек с заданиями:

1) «говори», 2) «чувствуй», 3) «делай».

Процедура: На поле раскладываются карточки рубашками вверх. Бросается по очереди кубик, делается ход на соответствующее число клеток поля, берется карточка  и выполняется задание. Примеры карточек. «Говори» - «Что самое худшее родители могут сделать со своим ребенком». «Чувствуй» - «Что расстраивает тебя больше всего».  «Делай» - «Улыбнись».

Используя ДРИ в работе с детьми, О. Хухлаев вывел базовые категории интерпретации детских историй. Их использование может помочь, во-первых, более структурированно вести каждую сессию, во-вторых, отслеживать динамику изменений, а в-третьих, применять метод более «точечно» и тем самым добиваться большего терапевтического эффекта. Каждая из категорий интерпретации представляет собой пару признаков по оси «дезадаптивное—адаптивное поведение». Психолог, анализируя историю, сочиненную ребенком, находит в ней признаки дезадаптивного, то есть неадекватного ситуации варианта поведения. Разбирая особенности дезадаптации, он может отнести послание ребенка к тому или иному виду дезадаптации (например, «депрессивности»). Каждому из этих видов, в свою очередь, соответствуют адаптивные позиции, на которые необходимо опираться психологу, выстраивая собственное терапевтическое послание. Так противоположностью «депрессивности» будет  «активность».

Подчеркнем, что названия категорий достаточно условны и не всегда отражают традиционное понимание употребляемых терминов - скорее они ограничивают круг определенных явлений, проявляющихся в детских историях. Таким образом, они сформулированы не в виде научных терминов, а скорее как метафоры состояний.

ОПАСНОСТЬ — БЕЗОПАСНОСТЬ

Признаки «опасности» — на героя нападают, его уничтожают, а он абсолютно беспомощен перед нападением; герой постоянно находится в опасности не по своей воле, при этом он испытывает паническую тревогу, в ряде случаев переходящую в ужас.

Характеристика «безопасности» — герой получает защиту, он попадает в ситуацию, когда опасность отсутствует, побеждена, когда он становится недоступен для пугающего объекта. Главная задача терапевта — донести до ребенка представление о возможности «быть в безопасности».

Эту историю рассказал восьмилетний мальчик из семьи беженцев из Ирака, страдающий от жестокого обращения родителей и переживающий многочисленные невротические страхи.

Один мальчик маленький. У него не было мамы и папы. Он пошел гулять один. Его не кормили, ничего ему не давали. Увидел он страшного бегемота... нет, обезьяну. Мальчик сказал: «Хочешь, я принесу тебе бананы?»

На другой раз они пошли искать маму и папу. Мальчик плакал. Обезьяна сказала: «Найду сейчас маму и папу. Ты иди ко мне домой, а я пойду искать». Обезьяна пошла искать и увидела страшного тигра. Тигр взял ее и сказал: «Ты куда?» Обезьяна: «Один мальчик хотел маму свою, я ее ищу». Они пошли вместе искать. Очень далеко пошли. Посмотрели — мама и папа мальчика на воде, их укусил страшный Шрек-монстр. Потом Шрек убил тигра и обезьяну.

Потом мальчик пошел — увидел маму и папу, а Шрек его укусил, и он умер. 

Урока здесь нет.
В истории ярко просматривается стойкое чувство небезопасности, наблюдаемое и в поведении ребенка. В ответ была рассказана следующая история, акцентирующая внимание на «безопасности», демонстрируемой через возможность победы над «страшным противником.

Жил-был один мальчик без мамы и папы. Его родители раньше пошли в лес, и их поймал монстр-Шрек. Связал их и повесил у себя в темнице. Кричат они, но вырваться не могут.

Мальчику было очень грустно. Он увидел обезьяну. Они подружились. Обезьяна решила помочь мальчику. Она пошла и встретила тигра. Они отправились вместе помогать мальчику. И вот они напали на Шрека. Они сильно-сильно дрались… так... так... и Шрек их победил, но потратил много-много сил, так что стал совсем слабым. Он даже тарелку не мог поднять, даже тетрадку не мог поднять.

А мальчик подождал тигра с обезьяной, увидел, что они не приходят, и пошел сам. Увидел Шрека, сначала испугался и хотел убежать, но потом заметил, что монстр еле ходит. Тогда он подбежал к Шреку и так его... так... Поймал и засунул в клетку. Мальчик освободил маму с папой, и они жили дружно, весело, и никто на них больше не нападал.

Урок: даже если очень страшно, то в конце всегда может кончиться хорошо.

ДЕПРЕССИВНОСТЬ — АКТИВНОСТЬ

Признаки «депрессивности» — пугающие объекты, они могут быть или слабо выраженными или вообще отсутствовать в тексте повествования, однако герой все равно оказывается в ситуации безысходности и беспомощности. Зачастую герой может внезапно, без явной причины погибнуть или получить травму. В истории также может просматриваться отражение суицидальных мыслей и аутоагрессия. Главная особенность истории — герой не влияет (не может или не хочет) на развитие сюжета, а покорно следует внешним воздействиям.

Характеристика активности - герой активно выступает против объекта страха, обнаруживает его и побеждает, призывая на помощь всех кого возможно, исходя из базового сюжета. Главная задача терапевта — донести до ребенка представление о небезнадежности активных действий и более того — их необходимости для решения проблемы (например, победы над чудовищем).

Приведем пример работы с данной категорией. Эту историю рассказал восьмилетний мальчик из семьи беженцев из Ирака, страдающий от жестокого обращения родителей и переживающий многочисленные невротические страхи.

Шли по улице одна девочка и один мальчик. Пришел супермен и сказал: «Давай драться». Они не захотели. Супермен тогда: «Давай друзьями будем, если не хочешь драться».

Потом одна девочка-монстр, она страшная была, она хотела убить супермена. А их друзья взяли в девочку бросали чего-то, и она умерла.

Муж страшной девочки хотел найти свою жену. Он пошел, нашел ее и видит — она умерла. Потом он нож взял и себя убил.

Бэтмен с друзьями хотели найти мужа страшной девочки; видят — он уже умер. На другой год они (Бэтмен и супермен) дома хотели воду пить, но ее не было, и они умерли от голода. Все умерли.

Урок (не может сформулировать).

В истории отчетливо видны депрессивные установки ребенка, а также можно обратить внимание на определенные суицидальные наклонности, имеющие, судя по особенностям родителей, отчасти наследственную подоплеку. В ответ была рассказана следующая история.

Жили-были мальчик и девочка. Они шли по дороге и встретили супермена. Он им говорит: «Давайте драться». Дети в ответ: «Нет, мы не хотим». Супермен тогда говорит: «Раз так, будем друзьями.» И они пошли дальше вместе. Как-то раз они гуляли вместе с Бэтменом и вдруг видят страшную девочку. Она напала на них и хотела убить супермена. Но друзья его спасли — взяли, что-то бросили в нее, и она умерла.

А у этой девочки был Муж. Он хотел ее найти, искал- искал, наконец, нашел и видит — она умерла. Заплакал он горючими слезами и решил взять нож, чтобы себя убить. Но тут ему пришла в голову мысль: «А может быть, что-то можно сделать?» Подумал он и пошел к волшебнику. Тот ему дал живую воду. Он принес, полил на страшную девочку, и она ожила. Открыла она глаза и говорит: « Ой, что со мной было?!»

— Ты умерла, а теперь ты ожила. Я тебя оживил, — говорит муж.

— Ой, спасибо. Ты знаешь, я была страшная и хотела убить Бэтмена. Но теперь я поняла — я хочу быть доброй.

И они построили большой дом, у них было много вкусной еды, и они всех угощали.

А с Бэтменом и его друзьями случилось вот что. На другой год у них кончилась вода и еда. Что же им делать? Решили друзья, что пора умирать. Но тут супермен сказал: «А чего нам умирать! Давайте попробуем, поищем еду».

— Да нет, мы не найдем ее нигде, — говорит девочка.

— Пойдем, поищем.

Все согласились и пошли на поиски. Один день шли, два дня — очень устали, тяжело. Почти кончились силы. Вдруг видят — домик. А это был дом, который построили девочка, которая раньше была страшной, и ее муж. Они встретили друзей, накормили и дали много вкусной еды с собой. Потом они построили рядом свой дом, и у них всегда было много вкусной еды.

Урок: если грустно и плохо, то надо стараться чего- то делать, пробовать найти выход, а не убивать себя, тогда все будет хорошо.

Подчеркнем, что депрессивность ситуационную (данный случай) или характерологическую крайне важно отличать от посттравматической депрессии, логика работы с которой будет полностью противоположной. Дифференциальная диагностика данных депрессивных проявлений затруднена тем, что в реальности они крайне редко выступают обособленно. Единственным объективным маркером является наличие в истории ребенка очевидных травматических переживаний, в первую очередь связанных с потерей.

В этом случае не следует вводить в историю активные действия. Основная логика работы в этом случае: внося крайне незначительные изменения в историю, «удлинять время», то есть заменять метафору смерти, используемую ребенком, на метафору сна, а затем как можно более естественно приводить к разрешению.

Здесь полезна модель сказки «Спящая красавица», которую можно, видоизменяя, использовать для конструирования ответной истории. Также успешно используется метафора смены времен года. Ответ на историю ребенка, приведенную выше, можно было сконструировать путем рассказа о том, что Бэтмен и супермен, оставшись без еды, уснули, как медведи во время зимней спячки, а когда проснулись, была весна и стали появляться всяческие вкусные плоды. Такая схема работы при посттравматической депрессии одновременно разрешает ребенку «отгоревать» потерю и дает осознание перспективы завершения горевания в будущем.

ИНФАНТИЛЬНОСТЬ — САМОСТОЯТЕЛЬНОСТЬ

Признаки «инфантильности» — зависимость от поддержки извне (победа только с чужой помощью); регрессивное (с точки зрения возраста ребенка) поведение героя; герой уверен в невозможности действовать самостоятельно; фантастичность победы над страхом - помощь волшебника или неких магических сил без участия героя.

Характеристика «самостоятельности» — герой самостоятельно преодолевает препятствия и решает проблемы; герой опирается в первую очередь на собственные силы; реалистичность истории. Главная задача терапевта - донести до ребенка представление о возможности и необходимости приложения собственных усилий для разрешения проблем (борьбы со страхом).

Приведем пример работы с данной категорией. Эту историю рассказал семилетний мальчик из семьи афганских мигрантов. Его основной проблемой являлось наличие большого количества невротических страхов.

Один раз я шел и увидел одного человека, он с пистолетом был. Он сказал:

— Куда идешь?

— Домой.

— Стой.

Потом пришли еще двое и превратились в ужасы. Страшные. Они хотели меня скушать. Я убежал от них  и к Сергею пришел. Там спрятался. Когда они ушли, тоже ушел. Пришел домой и рассказал все маме. Мама говорит: «Давай со мной ходить на улицу. Один не ходи, а то тебя скушают». Я пошел с мамой, гулял с ней. Опять они появились. Они были с корабля, с большой летающей тарелки. Оттуда они пришли.

Один раз я придумал такой бум, чтобы их уничтожить. Взял три хлопушки и завизжал.

Однажды они пришли, я это все поставил, и взорвалась хлопушка. Два умерло, а один еще жив был. Он пошел, своих друзей привел, много, на землю пасть.

Я рассказал всем на Земле.

— Давайте будем готовы к битве, - ответили мне

Они пришли и спросили:

— Вы к битве готовы?

__Да.

Мы все хлопушки сделали, чтобы их взорвать, когда они побегут на нас. Так и случилось. Мы брали, все зажигали и бросали, и они умерли.

Урок: если кто-то хочет напасть, нужно сказать всем,  и тогда мы победим.

Рассказанная история достаточно конструктивна, особенно в свете реальных проблем ребенка. Она показывает, что процесс самопсихотерапии движется достаточно успешно. В данном случае следует акцентировать внимание на возможности достижения результата самостоятельным путем. Соответственно, была рассказана следующая история.

Однажды я шел по улице и увидел одного человека.

Он спросил меня:

— Ты куда идешь?

— Я иду домой.

Тут подошли еще два страшных ужаса и хотели меня скушать. Я убежал от них к Сергею Сергеевичу и спрятался. После этого я все рассказал маме. Мама говорит: «Один не ходи на улицу». После этого я ходил только с мамой. Но все равно я боялся.

А потом я подумал: «Чем больше я их боюсь, тем они сильнее». И я решил их не бояться.

И вот когда они опять появились, прилетели на своей летающей тарелке, я придумал бомбу. Просто-напросто взял три хлопушки и взорвал их.

Двое умерли, а один остался жив, и он пошел к себе домой и привел много-много друзей.

Тогда я побежал к своим друзьям и сказал:

— На нас монстры хотят напасть, скорее на помощь!

— Да ну, это ерунда. Какое нам дело до монстров, они на тебя хотят напасть, а не на нас, — ответили друзья.

Я задумался: «Что же делать? Ведь монстры на меня нападут, а я с ними один на один остался». И вот что я придумал. Я догадался, куда они будут прилетать на своих летающих тарелках, и выкопал там большую яму. Долго - долго трудился, так устал, что подумал: «Не бросить ли мне это дело?» Но затем решил: «Нет, я одолею монстров!» — и выкопал громадную - громадную яму. Пот с меня лил ручьем, но еще работа моя не была закончена. Я нарубил палок и заложил ими яму. А сверху положил листья. И получилась яма незаметная. Про нее знал только я. А на ее дно я положил хлопушки. Много- много сделал хлопушек.

Когда я делал первую, то очень устал и подумал: «Я больше не могу!», но потом решил: «Нет, мне надо победить монстров», и я наделал много хлопушек и положил их в яму.

И вот прилетели монстры. «Здесь хорошая полянка, здесь мы все сядем», — подумали они. Приземлились прямо сюда. А у них были тяжелые железные летающие тарелки, поэтому ветки сразу проломились. И бу-бух — все монстры взорвались на хлопушках.

А я, гордый и довольный,  пошел домой, привел сюда всех друзей своих и сказал:

— Посмотрите, это монстры, с которыми я справился один, когда вы не помогали мне.

С этого момента я знал, что всегда, если возникнет какая-то трудность, я смогу с ней справиться один.

Урок: даже если тебе никто не помогает, ты можешь трудиться сам и справиться с проблемой. Старайся, и у тебя все может получиться.

ДЕСТРУКТИВНАЯ ВРАЖДЕБНОСТЬ — 
КАНАЛИЗИРОВАННАЯ ВРАЖДЕБНОСТЬ
Признаки «деструктивной враждебности» — агрессивные проявления; враждебность как способ привлечения внимания; агрессия как «вымещение» полученного ранее негативного опыта.

Характеристика «канализированной враждебности» - использование агрессии только при необходимости (самозащита от нанесения ущерба, при угрозе жизни, во время спортивных состязаний и пр.); умение цивилизованно (с помощью диалога) выражать чувства гнева, злости, обиды; умение достигать компромисса через диалог с потенциальным противником.

Главная задача терапевта — донести до ребенка представление о возможности и необходимости диалога с предполагаемым противником; о том, что его агрессия зачастую вызвана не желанием уничтожить героя (ребенка), а непониманием его действий. Здесь крайне важно, чтобы терапевт умел отделять примеры и советы, направленные на обучение управлению агрессией, от моральных установок («драться плохо» и т.п.).

Приведем пример работы с данной категорией. Эту историю рассказал на шестом занятии мальчик восьми лет из семьи беженцев из Анголы, живущий без матери с приемным отцом, имеющий проблемы в контакте со сверстниками.

Жил-был тигр. Он пошел в зоопарк. Там увидел слона. Слон убежал в Москву из зоопарка в Мытищах. Слон взял книжку и хочет в школу пойти тоже. И в море купаться тоже. Все убежали от него, потому что испугались. Он злой был. Если бы слон смеялся, то никто бы не убежал. Слон сказал: «Уйдите все отсюда!» Все убежали, даже мамы, папы, дедушки и бабушки разных детей убежали.
Слон пошел в Москву. Там хорошо, жарко, было место, где жить. Потом он пошел обратно в зоопарк. Все его поздравляли. Все маленькие катались на нем. И тут пришел тигр. Он хотел всех проглотить, укусить и съесть. Какой-то дядя взял тигра и положил на место.

Урок: все любят зоопарк.

Очевидно, что агрессивность слона носила характер самоутверждения. В реальности ребенок страдал от коммуникативных затруднений и неприятия его сверстниками. В истории проявилось его желание быть сильным, чтобы его боялись. Однако это сила не конструктивная, потому что с реальной опасностью (тигр) справляется какой-то посторонний (дядя). Поэтому в ответ была рассказана следующая история.

Жил-был слон. Он был маленький, его все дразнили и обзывали нехорошими словами. Ему хотелось убежать или стать большим и растоптать своих обидчиков. Но как-то раз он услышал волшебный голос: «Стань сильным, и все будет хорошо.

Слон решил стать сильным и начал всех топтать и прогонять всех, кто был меньше его ростом. Но через некоторое время он заметил, что с ним все равно никто не дружит. «Значит, я что-то делаю не так», — решил слон.

И тут он понял, что сильный — это тот, кто себя защищает, но никого не обижает. Слон стал всех защищать, и у него появились друзья.

И вот прошло много лет. Слон вырос и стал большим. Как-то раз в зоопарк пришел тигр, который хотел всех съесть. Все испугались, остался только один слон. Он схватил тигра и прижал к земле, так что тот задрыгал лапами и закричал: «Я сдаюсь! Отпустите! Помилуйте!» Слон отпустил тигра, и тот стал жить у них в зоопарке и больше никого не обижал. А на слоне все катались, хвалили его и кормили вкусными конфетами.

Урок: сильный — это тот, кто не обижает других; использовать силу можно и нужно для самозащиты.

НЕУЯЗВИМОСТЬ — РЕАЛИСТИЧНОСТЬ

Признаки «неуязвимости» — в поведении героя явно отражаются фантазии автора о собственном величии. Герой предстает абсолютно неподвластным воздействию внешнего мира, он побеждает всегда, вне зависимости от его реальных действий. Причем это не связано с наличием волшебных или «божественных» качеств — в этом случае герой все равно вынужден прилагать определенные усилия для достижения результата. В ситуации «неуязвимости» все происходит как бы само собой. Этой характеристике детских 
историй в теории объектных отношений соответствует понятие «грандиозное Я» как носитель отрицающего реальность стремления к всемогущему контролю. В терминах аналитической психологии такое состояние называется «инфляция Эго».

Характеристика «реалистичности» — герой способен трезво оценивать опасность, исходящую от внешнего мира, способен вступать в партнерские отношения, Он справляется с трудностями как самостоятельно, прилагая для этого определенные усилия, так и принимая помощь других. Однако следует подчеркнуть, что в «целительной истории» на этом уровне герой должен сталкиваться только с преодолеваемой, исходя из внутренней логики истории, трудностью. В ситуации, когда ребенок встречается с непреодолимым, «грандиозное Я» является зачастую единственным компенсаторным механизмом, которым владеет ребенок, и именно такое переживание позволяет ребенку выжить в данной ситуации.

Главная задача терапевта — донести до ребенка представление о том, что кроме «Я» существует еще и окружающий мир и что контакт с этим миром может принести пользу и удовольствие.

Приведем пример работы с данной категорией. Эту историю рассказал девятилетний мальчик из семьи вынужденных мигрантов из Ирака. Во время психологической работы в его семье сложилась крайне неблагоприятная ситуация, которая привела к тому, что мальчик испытывал сильнейшее внутреннее напряжение — это проявлялось во вспышках немотивированной агрессии, вегетативных расстройствах и нарушениях памяти.

Бэтмен пошел гулять. Там пришли фашисты детей украсть. Бэтмен защищал детей. Он их спас и фашистов убил.

Потом у одного мальчика дом загорелся. Бэтмен летал и его спасал.

Бэтмен полетел в магазин. Там драку начинает один хулиган. Бэтмен здесь всех защищает.

Урок: Бэтмен хорошо всех спасает, Я буду таким же.

В этой истории ясно видно, что главный герой — Бэтмен. При этом «спасение» имеет навязчивый характер и схоже с аутостимуляцией. В истории даже не обыгрываются подробности побед Бэтмена над противником — они рассматриваются ребенком как само собой разумеющиеся. В противовес этой позиции наша история рассказывала про первое событие из детского повествования, только немного с другой точки зрения. Причем мы оставляем возможность появления «всемогущего Я», но только тогда, когда это необходимо ребенку для психического выживания.

Однажды маленький мальчик пошел гулять. Он долго гулял и случайно забрел в большой парк. Там были еще дети, с которыми он очень весело играл. Вдруг он услышал странные звуки. Мальчик насторожился и посмотрел по сторонам. За ветками что-то скрипело.

Тогда мальчик решил спрятаться под кустом и посмотреть, что будет. И он увидел, что на поляну выскочили фашисты — они воровали детей и продавали их. Они покидали всех детей в мешок, а затем стали смотреть по сторонам.

— Где же еще один?- сказал главный фашист. - Я точно видел, что был еще один,  давайте его искать. Пока не найдете, — не уйдем отсюда.

И фашисты стали искать мальчика. Он испугался и подумал: что же делать? Потом он посмотрел по сторонам и увидел рядом большую яму. Он взял камень и кинул в яму. Фашисты побежали посмотреть и упали туда. В это время мальчик выбежал из-за куста и быстро-быстро побежал — ведь фашисты могли в любую минуту выбраться из ямы. Он добежал до телефонной будки и позвонил в полицию.

Полицейская машина тут же выехала, но уже в дороге главный полицейский решил, что они могут не успеть. Тогда он позвонил Бэтмену и попросил помощи. Бэтмен быстро прилетел и задержал фашистов. Тут подъехали полицейские и арестовали всех фашистов и освободили детей. А мальчику дали большой орден. Он повесил его на грудь и пошел дальше гулять.

Урок: умей вовремя спрятаться и позвать на помощь.

СДЕРЖИВАНИЕ ЧУВСТВ —

СВОБОДНОЕ ВЫРАЖЕНИЕ ЧУВСТВ
Признаки «сдерживания чувств» - герой не проявляет чувств, адекватных ситуации (чаще всего сдерживается враждебность), что зачастую происходит путем ухода из ситуации (побег из дома). Другой вариант - когда герой остается наказан за проявление чувств (например, его «съедают злые монстры»). Часто признаками сдерживания являются различные физиологические нарушения героя (неумение говорить, ходить) или желание кричать, визжать и пр., которое находится под запретом.

Характеристика «свободного выражения чувств» — возможность признаться самому себе в существовании негативных чувств по отношению к значимым объектам (в первую очередь, взрослым); принципиальное знание о возможности выразить накопившиеся эмоции, соотнося это с характером реальной ситуации.

Главная задача терапевта — донести до ребенка представление о необходимости диалога со своими чувствами, их принятия и возможности выражения, адекватного реальности. Следует подчеркнуть, что при работе с беженцами из восточных стран, где распространен авторитарный стиль воспитания, крайне важно не провоцировать ребенка на открытое выражение всех негативных чувств, так как это может привести к дестабилизации семейной обстановки.

Приведем пример работы с данной категорией. Эту историю рассказал на первой сессии двенадцатилетний мальчик из Афганистана, о котором было известно, что его мать, женщина с серьезными нарушениями психики, регулярно демонстрирует неадекватное поведение и немотивированно жестоко обращается с детьми при попустительстве отца.

Жила-была в Москве одна семья. Жила она на станции метро «Южная». В этой семье были мама, папа, Омача и его брат, Джелани. Омача и Джелани ходили в школу, Джелани был старше, Омача младше. И вот как- то раз в этой семье мама начала бить Омачу, а старший брат защищал Омачу. Омаче было грустно. Ему хотелось, чтобы мама больше не била его. Он злился на маму. Его мама позвонила его папе, а папа вызвал к себе в магазин Джелани. Омача в этот момент плакал, ему было очень грустно. Он сидел дома, в комнате. В комнате был черный телевизор, черное видео, кассета, диван с белой поверхностью и телефон. Омача хотел позвонить папе, но мама не разрешала. Мама отключила телефон, и он не мог позвонить папе. Омаче было грустно и обидно. Было страшно. Омача сидел и плакал. Он слышал, как его обзывала мама. Обзывала плохими словами. Я не беру их в голову, так мне папа сказал. Когда папа приходит, не обзывает и не бьет, а когда уходит, снова начинает. Каждый день так. Омача слышал шум машин, птиц. Окна были открыты. Было лето. Было холодно. Потом Омача прекратил грустить. Он думал, что мама поправится, а потом тихо смотрел телевизор.

Урок: не знаю.

Из текста видно, что материал переживания практически не подвергается символизации — в «выдуманной» истории мальчик открыто рассказывает про себя. В процессе рассказа и дополнительного расспрашивания было заметно, что наиболее яркой эмоцией является грусть, а негативные эмоции по отношению к матери явно сдерживаются. Вероятной причиной этого являлись как культурные особенности афганцев, не позволяющие открыто выражать негативные чувства к родителям, так и стремление отца «не придавать значения» сложившейся ситуации.

В этой связи была рассказана история, в начале которой актуализируются переживания, связанные с описываемой ситуацией, затем демонстрируется неосознаваемый выбор, сделанный в данном случае ребенком («не злиться»), а в конце показывается возможность альтернативного разрешения: осознавать свою злость и уметь ее конструктивно отреагировать.

Жил да был мальчик в Москве на станции метро «Южная», у него были мама, папа, брат. Может, был кто- то еще, но для нашей истории это неважно. Как-то раз случилось так, что мама этого мальчика... С ней что- то случилось. Она стала очень сильно кричать на этого мальчика, она его ударила. А когда мальчик попробовал по телефону позвонить папе, она не дала ему этого сделать, стала обзывать его плохими словами... такими словами, которые даже тяжело вспоминать.

Мальчику было очень больно и очень обидно. Он сел на пол и заплакал. Он чувствовал очень-очень сильный страх. Ему было очень обидно, потому что он не ожидал услышать такое от самого близкого человека. Ему было очень-очень-очень больно. Невообразимая боль, которая рождала большие слезы. Он даже не замечал, что его окружает. Это было лето, вокруг было тепло, но мальчику все равно было холодно. И рядом не было Джелани, который мог бы его защитить, потому что он был у папы.

И у него возник очень большой страх. Он почувствовал злость. Злость на то, что его так оскорбляют. Но потом эта злость очень быстро ушла, потому что он подумал, что это очень плохо — злиться на маму. Может быть, это помешает ей поправиться. Может быть, эта злость может сделать маме что-то плохое. Его главным желанием стало: «Я хочу, чтобы мама поправилась», и  он решил сделать для этого все, что он может. И одна из вещей, которые он решил делать, — это не злиться, сдерживать злость.

Такое было не один раз и не два. Этот мальчик ходил в школу, и там сначала все было в порядке. Злость, которую мальчик сдерживал в себе, стала накапливаться, накапливаться. И вот иногда она стала прорываться, как прорывается пар из кипящей кастрюли. Он выпускал в этой ситуации всю злость, которая у него накапливалась. И получалось так, что люди, которые смотрели со стороны, удивлялись. Странно, вроде бы это совсем не злой мальчик. Что такое? Почему это прорывается? И это произошло несколько раз. Мальчику это тоже было неприятно, и он не знал, что с этим поделать.

И вот случилась как-то история. Он шел по улице, и к нему прилетела птичка. Это была не обычная птичка, это была волшебная птичка. Она стала ему что- то чирикать, и вдруг мальчик почувствовал, что птичка не просто чирикает, а птичка говорит ему какие-то слова, И эта птичка объяснила ему, что злость — это нормально и что, если я на кого-то злюсь, это не влияет на то, поправится этот человек или нет. Она объяснила ему, что если возникает злость на близких людей, — это жизнь и такое бывает. Она сказала так:

— Конечно, ты не можешь говорить маме о том, что ты злишься. Она может тебя не понять. Это не нужно делать, но и не нужно себя заставлять говорить, что ты не злишься. Тогда злость выйдет сама собой.

Птичка исчезла. И мальчик послушался птичку. Часть злости он мог выместить с футбольным мячиком, попинать его об стенку. Самое главное, что он разрешил этой злости быть. Он сказал самому себе, что это нормально, что это может быть. И тогда эта злость вышла сама собой, он заметил, что и маму он стал любить больше, чем раньше. Когда позволил себе злиться, у него наладились отношения в школе. Были ссоры, но они были совершенно обычные, как у всех школьников. Он стал лучше учиться. Та злость, которая раньше кипела в нем, больше не отвлекала его. Мы не знаем, что случилось дальше: может быть, мама поправилась, может и нет. Главное, что мы знаем: мальчик сделал все, чтобы это случилось.

Урок: можно разрешить себе злиться.

ПРЯМОЛИНЕЙНОСТЬ — ПЛАСТИЧНОСТЬ

Признаки «прямолинейности» — ригидность притязаний героя, желание абсолютной победы (только пятерки), непонимание необратимости времени, попытки решения принципиально неразрешаемой проблемы (например: получение любви от родителя в случае его смерти, отъезда или тяжелой болезни), настрой на обязательное разрешение проблемы «здесь-и-сейчас».

Характеристика «пластичности» — умение принимать поражения и не переносить их на всю жизнь; умение при столкновении с непреодолимыми препятствиями сохранять чувство собственной значимости, не впадая при этом в иллюзию всемогущества, и использовать «обходные пути» для достижения цели (например, при эмоционально холодной матери получение любви и внимания от тети); ориентация на будущее разрешение проблем («в будущем у тебя будет жена, которая станет тебя любить сильно-сильно»).

Главная задача терапевта — донести до ребенка представление о «нормальности» его ситуации и о том, что для решения проблемы необходимо меняться самому.

Приведем пример работы с данной категорией. Эта история была рассказана мальчиком 11 лет из семьи беженцев из Афганистана. У него наблюдались последствия пережитого в дошкольном возрасте травматического стресса, и на этом фоне присутствовали конфликты с отцом. История была рассказана на восьмом занятии после проработки ряда других проблем.

Один раз папа сказал своему мальчику:

— Пойдем гулять.

— Не хочу с тобой идти, — ответил мальчик.

— Хорошо, я не пойду с тобой, а пойду с мужчинами, — сказал папа.

А мальчик пошел гулять с другими мальчиками, потому что он не хотел с папой гулять. Почему? Он не любил своего папу. Затем он пришел домой, а папа ему сказал:

- Почему, когда я тебя позвал гулять, ты не пошел, а с мальчиками пошел?

- Тебя же не касается, - ответил мальчик.

— Ладно, — сказал папа, — не хочешь, как хочешь.

— Я с тобой никогда не пойду гулять, - сказал мальчик.

Почему мальчик так сказал?

Потому что он не любил своего папу.

Урок: эта история учит как неправильно. Это плохо сказал мальчик, так нельзя.

В данной истории наблюдается «сдерживание чувств», потому что, несмотря на достаточно откровенные высказывания мальчика по отношению к папе, поведение героя получило негативную оценку в «уроке». Это предположение подтверждалось и нашими знаниями о реальном внутрисемейном поведении ребенка. Здесь можно говорить также о «прямолинейности», потому что нежелание следовать родительским указаниям интерпретируется автором истории как «нелюбовь». Такая интерпретация вызывает сильнейший внутренний конфликт, потому что любое, даже внутреннее сопротивление родительскому авторитету ребенок идентифицирует как проявление «нелюбви» и начинает винить себя за это. В связи с этим была рассказана следующая история.

Жил-был на свете один мальчик. Как-то раз ему папа сказал:

— Пойдем гулять.

— Не хочу с тобой идти, - ответил мальчик.

— Хорошо, я не пойду с тобой, а пойду с мужчинами, — сказал папа.

А мальчик пошел гулять с другими мальчиками. Почему он так поступил? Он не хотел гулять с папой, так как был обижен на него. За что — я не знаю, но это было именно так. Затем он пришел домой, а папа ему сказал:

— Почему, когда я тебя позвал гулять, ты не пошел, а с мальчиками пошел?

— Тебя же не касается, - ответил мальчик.

— Ладно, — сказал папа, — не хочешь, как хочешь.

— Я с тобой никогда не пойду гулять, — сказал мальчик и отправился дальше гулять.

Думал он над своим ответом папе и решил, что он не любит своего папу. И запел он громко-громко: «Я не люблю папу, я не люблю папу!».  Поет и прыгает.

А тут мимо пролетала птичка-синичка. Удивилась она и спросила:

- Ты что такую странную песню поешь?

-  Я пою о том, что не люблю своего папу.

— Как интересно! А почему, расскажи? Ведь обычно дети любят своих родителей, даже если они их иногда обижают.

— Ну как почему! Я обижаюсь на папу. Мне обидно, когда он меня что-то просит сделать, а я не хочу. Тогда мне обидно. Поэтому я ему грубо отвечаю. Это все значит, что я не люблю своего папу.

— Ха, ха, ха, — засмеялась птичка, — глупышка, ведь ты ошибся!!!

— Почему это я ошибся? — удивился мальчик.

— Из того, что ты сказал, не следует, что ты не любишь своего папу!

—А что же тогда?

— Просто ты обижаешься на него.

— Конечно... И это значит, что я его не люблю.

— Если ты обижаешься на папу, это не значит, что ты его не любишь. Многие дети на свете — в Афганистане, в Америке и в России — обижаются на своих родителей. Но все они любят их.

—Даже если обижаются? — удивился мальчик. — Так, значит, я...

— Конечно, ты любишь папу.

Мальчик поверил птичке и вернулся домой. Когда его папа опять попросил его чего-то сделать, он, как всегда, обиделся, но не удивился этому. Он посмотрел на папу и захотел сказать ему о своей обиде. Но папа был такой усталый, больной и грустный, что мальчику расхотелось говорить. Да и обида вся куда-то ушла. «Но это ничего», — подумал мальчик и пошел делать то, что его попросил папа. Он теперь не боялся своей обиды и знал, что когда захочет, то сможет рассказать о ней своему папе. А еще он знал, что несмотря на это, он все равно любит своего папу.

Урок: во-первых, если ты обижаешься на папу, это не значит, что ты его не любишь. Во-вторых, обижаться — это нормально; об этом можно даже сказать своему папе, только подобрать для этого подходящее время. И если не захочешь и не сможешь сказать сейчас, то скажешь потом. А если не захочешь сказать вслух, главное — сказать «про себя».

НЕПРИНЯТИЕ «Я» — ПРИНЯТИЕ «Я»

Признаки «непринятия «я» — чувство вины у героя за какие-либо поступки или мысли (например, за враждебность по отношению к родителям), переживание отвержения со стороны родителей (страх потери объекта), негативные идентификации, отторжение своих качеств или поведенческих характеристик.

Характеристика «принятия «Я» — представление о «нормальности» своих действий, мыслей и чувств, самостоятельный активный поиск либидного объекта. 

Главная задача терапевта — донести до ребенка возможность принятия собственных отличий вне зависимости от внешней оценки.

В работе с «трудными» клиентами психолог редко сталкивается с тем, что данная позиция является центральной темой истории. Обычно за «непринятием себя» стоит более актуальная для ребенка проблема — тревога, фантазия «неуязвимости» и пр. Однако иногда, в частности при работе с детьми-сиротами, «непринятие себя» может являться ведущей позицией в истории.

В остальных случаях «непринятие себя» выступает как приичина и/или симптом социальных трудностей ребенка, зачастую толкая его на неадекватные ситуации и поступки. В этом случае, замечая негативное отношение ребенка к себе, мы в ответной истории проговариваем его (обычно через размышления главного героя), а затем даем как можно более четкую инструкцию о том, что реально ребенок может сделать, чтобы улучшить самоотношение. 

Приведем пример данной работы с мальчиком из Афганистана 13 лет, отличающимся сложностями в социальных контактах, повышенной рефлексивностью и трудностями самоидентичности.

Мама купила сливы и принесла их домой. Она пригласила гостей и сказала сыну:

— Положи десять штук в каждую тарелку.

Мальчик посмотрел маме в глаза:

— Ну ладно, помогу.

Тарелок было мало. Мальчик подумал: «Надо что-нибудь стырить», — и он решил сделать наоборот: положил в каждую тарелку побольше, по 15 штук. А ему в результате досталась одна слива, когда гости пришли. Сестра маме рассказала все.

Урок: ты никогда не сможешь обмануть, только самого себя обманешь.

Можно заметить, что за «высокоморальным» обобщением скрывается печаль и негативное самоотношение: «даже украсть и то не смогу». Однако смысл ответной истории, безусловно, не должен заключаться в том, что «воровать можно научиться». Задача послания психолога состояла в демонстрации поведения, которое было бы адекватным данной ситуации и с неизбежностью приводило бы к повышению «принятия «Я».

Мама купила сливы и принесла их домой. Она пригласила гостей и сказала сыну:

— Положи десять штук в каждую тарелку.

Мальчик посмотрел маме в глаза:

— Ну ладно, помогу.

Однако он очень хотел, чтобы все на него обратили внимание. Поэтому он решил сделать что-то необычное и положил каждому по 15, а не по 10 слив. Но когда гости пришли, оказалось, что ему в результате досталась одна слива.

Мальчику стало очень грустно. Это заметил один из гостей и спросил его:

— Что с тобой?

— Я хотел, чтобы мной гордились, и сделал необычную вещь. А оказалось еще хуже, — ответил мальчик.

— Послушай! Чтобы тобой гордились, можно делать проще.

— Как?

— Не стоит обманывать и хитрить, а надо посмотреть, в чем ты, сам отличаешься от других, в чем ты особенный?

— Я? Я… умею придумывать. Но это, наверное, неважно?

 — Как же, это очень здорово. Когда гости устанут, ты сможешь им рассказать интересную историю, правда?

— Конечно!!! — обрадовался мальчик.

Он так и поступил, как советовал гость. Все гости были очень довольны и громко хлопали, а мама с радостью смотрела на мальчика и в конце произнесла:

— Какой у меня замечательный сын.

Урок: хочешь, чтобы на тебя обращали внимание? Подумай, в чем ты особенный, и покажи это всем!

ОБ ОБЩИХ ЗАКОНОМЕРНОСТЯХ

В заключение перейдем к разговору об общих закономерностях работы с данными категориями детей. Они достаточно просты. Если в истории ясно выражена только одна линия, работа строится только в ее рамках. Если же в детском рассказе переплетено несколько моделей дезадаптивного поведения, в этом случае работа ведется с более глубинным уровнем дезадаптации, определяемым согласно таблице, где первый уровень наиболее глубинный.

	Уровень
	Вид дезадаптации
	

	1
	Опасность
	

	2
	Депрессивность
	

	3
	Инфантильность
	

	4
	Деструктивная враждебность
	Неуязвимость

	5
	Сдерживание чувств
	Прямолинейность
	Непринятие «Я»


Подчеркнем, что использование вышеуказанных категорий необходимо строить по принципу иерархичности: сначала прорабатывается более «насущная» первичная категория, и только затем терапевт обращает внимание на более сложные темы. Пока ребенок не усвоил «послания» одного уровня, не следует переходить к другим сообщениям. Так, если ребенок в своих историях демонстрирует стойкое ощущение небезопасности в сочетании с деструктивной враждебностью, то работа по канализированию агрессии возможна лишь тогда, когда у ребенка появится ощущение безопасности.

В одной ответной истории прорабатывается только одна категория, исключение можно делать только при глубинной работе, когда тематика переплетается настолько, что разделение невозможно. Однако, по нашему опыту, наибольшего эффекта достигают ответные истории, сконцентрированные на том аспекте детского послания, который был наиболее энергетически заряжен и максимально доступен для осознания в настоящее время. В этой связи обратим внимание на необходимость внимательно фиксировать невербальное поведение клиента во время его рассказа.

В заключение отметим, что многоцелевое предназначение метода от предоставления возможности ребенку рассказать в символической форме о наболевшем до глубокой проработки внутренних конфликтов и коррекции последствий психологических травм. 
Все это, а также небольшое количество времени, которое требуется для такой работы, способствует распространению «диалогического рассказывания историй» среди практических психологов нашей страны.

VIII. Применение кинезиологических приемов в ситуации стресса
Г. Селье отмечал, что значение имеет не то, что с вами случается, а то, как вы это воспринимаете. Стресс иногда является необходимым явлением в жизни человека. Он позволяет приспособиться к новым условиям, иногда оказывает положительное влияние на работоспособность и творчество. В определенных пределах можно тренировать стрессоустойчивость психики. Противостояние воздействию стресса является вполне достижимой задачей. Стрессовое состояние является сигналом, оповещением, что следует остановиться, применить метод снятия напряжения и избавиться от негативных переживаний. Если сознание человека не может нейтрализовать негативные переживания, они переходят на подсознание, а затем на телесный уровень, провоцируя возникновение заболеваний.

Стресс может быть информационным (перегрузка информацией) и эмоциональным (позитивным и негативным).

В стрессовой ситуации ведущее полушарие берет на себя большую нагрузку, а ведомое полушарие блокируется. Ведущие органы (рука, ухо, глаз), которые контролируются ведущим полушарием, также берут на себя основную нагрузку в состоянии стресса.

Например, у ребенка доминантны правое полушарие, правая рука, правый глаз и левое ухо. В состоянии стресса (диктант, экзамен и т.д.) основную нагрузку возьмет на себя правое полушарие и левое ухо, контролируемое правым доминантным полушарием. Ведущая правая рука и ведущий правый глаз во время стрессовой ситуации могут оказаться блокированы и не выполнить свои функции. Движения руки становятся «парализованы», а глаз плохо видит. Другой пример: у ребенка доминантными являются левое полушарие, правая рука, правый глаз и левое ухо. В стрессовой ситуации основную нагрузку на себя берут левое полушарие, правая рука и правый глаз. Левое ухо, работу которого контролирует правое ведомое полушарие, оказывается блокированным и перестает слышать. В стрессовой ситуации происходит нарушение межполушарного взаимодействия, поэтому могут «отказать» ноги, руки и т.д.

Определение стадий стресса:

1-я стадия — усталость, кровь от мозга приливает к мышцам, умственная деятельность затруднена, глаза сухие, кожа блестящая и жирная.

2-я стадия — вертикальный или боковой стробизм (косоглазие), вследствие которого человек некоторое время не может воспринимать расстояние адекватно. При вертикальном стробизме под радужной оболочкой одного глаза видна белая полоска белковой оболочки глаза, на другом глазу не видна.

З-я стадия — под радужной оболочкой обоих глаз видна полоса белковой оболочки. Чувство разобщения с самим собой. Сознание не контролируется.

Для снятия стрессовых и невротических состояний необходимо восстановить межполушарное взаимодействие, гармонизировать работу мозга, преодолеть реципрокность, для чего можно использовать кинезиологические приемы.

Кинезиологический комплекс упражнений,

направленных на снятие стресса

Следует выполнять под спокойную музыку.

Лобно-затылочная коррекция (фронтально-акцепитальная коррекция)
Одну ладонь положите на затылок, другую — на лоб. Закройте глаза и подумайте о любой негативной ситуации. Сделайте глубокий вдох-выдох. Мысленно представьте себе ситуацию еще раз, но только в положительном аспекте, обдумайте и осознайте то, как можно было бы данную проблему разрешить. После появления своеобразной «пульсации» между затылочной и лобной частью самокоррекция завершается глубоким вдохом-выдохом. Упражнение выполняется от ЗО секунд до 10 мин.

«Луч света»
Направьте яркий луч света от фонарика в середину лба. Длительность упражнения от ЗО до 60 секунд. Во время упражнения смотрите на черный лист бумаги.

«Молния»
Проведите рукой вдоль переднего срединного меридиана от нижней губы к лобковой кости, затем в обратном направлении (расстегивая и застегивая «молнию»). Затем проведите рукой вдоль заднего срединного меридиана от верхней губы к копчику и в обратном направлении (расстегивая и застегивая «молнию» сзади). Движения проводить вверх-вниз несколько раз. Всегда заканчивать движением вверх.

«Ахилл»
Легко ущипните обеими руками оба ахиллова сухожилия, затем мягко погладьте подколенные сухожилия несколько раз, сбрасывая в стороны и наружу.

«Уши»
Мягко расправьте и растяните руками внешний край каждого уха в направлении вверх — наружу от верхней части к мочке уха 5 раз. Помассируйте участок от сосцевидного отростка за ухом по направлению вниз к ключице — 5 раз.

«Постукивание»
Сделайте массаж в области вилочковой железы в форме легкого постукивания 10—20 раз круговыми движениями слева направо. Для снятия стресса иногда достаточно фронтально-акцепитальной коррекции (лобно—затылочное упражнение).

Упражнения для снятия эмоционального напряжения

1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох, спокойно, не торопясь, сжимайте кулак с усилием. Затем, ослабляя усилие сжатия кулака, сделайте вдох. Повторите упражнение 5 раз. Выполнение упражнения с закрытыми глазами удваивает эффект. Упражнение выполнять двумя руками одновременно.

2. Сделайте двумя грецкими орехами круговые движения в каждой ладони. Упражнение также развивает тонкую моторику рук.

3. Слегка помассируйте кончик мизинца.

4. Поместите орех на кисть руки со стороны мизинца (на ладони) и ладонью другой руки слегка нажмите и сделайте орехом круговые движения (3 мин).

5. Медуза. Сидя на стуле, совершайте плавные движения руками, подражая медузе, плавающей в воде.

Методика стирания негативной информации из памяти
Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте перед собой чистый лист бумаги, карандаши, стирательную резинку. Мысленно нарисуйте на листе негативную ситуацию, которую необходимо забыть. Это может быть реальная картинка, образная ассоциация, символ и т.д. Мысленно возьмите стирательную резинку и начинайте последовательно «стирать» с листа бумаги мысленно созданную негативную ситуацию. «Стирайте» до тех пор, пока с листа не исчезнет картинка. Откройте глаза. Произведите проверку. Для этого закройте глаза и представьте тот же лист бумаги. Если картинка не исчезла, снова возьмите стирательную резинку и «стирайте» до ее полного исчезновения. Через некоторое время упражнение можно повторить.

IX. Использование психокоррекционных программ
в работе с воспитанниками
1 Основные принципы составления психокоррекционных программ
1. Принцип системности коррекционных, профилактических и развивающих задач.

2. Принцип единства коррекции и диагностики.

3. Принцип приоритетности коррекции каузального типа. (Устранение и нивелирование причин, порождающих проблемы и отклонения в развитии).

4. Деятельностный принцип коррекции.

5. Принцип учета возрастно-психологических и индивидуальных особенностей.

6. Принцип комплексности методов психологического воздействия.

7. Принцип активного привлечения социального окружения к участию в коррекционной программе.

8. Принцип опоры на разные уровни организации психических процессов. (В коррекции интеллектуального и перцептивного развития необходимо опираться на более развитые психические процессы и использовать методы, их активизирующие).

9. Принцип программированного обучения. (Ряд последовательных операций , составляющих программу, выполняется сначала с психологом, а затем самостоятельно, что приводит к формированию у ребенка необходимых умений и действий).

10. Принцип возрастания сложности.

11. Принцип учета объема и степени разнообразия материала.

12. Принцип учета эмоциональной сложности материала.

Виды задач

Цели и задачи любой коррекционно-развивающей программы должны быть сформулированы как система задач трех уровней:

· коррекционного – исправление отклонений и нарушений развития, решение трудностей развития;

· профилактического – предупреждение отклонений и трудностей в развитии;

· развивающего – оптимизация, стимулирование, обогащение содержания развитие.

Психокоррекционный комплекс

Четыре основных блока:

1. Диагностический.

2. Установочный (формирование желания сотрудничать, снятие тревожности).

3. Коррекционный.

4. Блок оценки эффективности коррекционных воздействий.

Основные этапы составления психокоррекционной программы:
· четко сформулировать цели коррекционной работы;
· определить круг задач, которые конкретизируют цели коррекционной работы;
· выбрать стратегию и тактику проведения коррекционной работы;
· четко определить формы коррекционной работы (индивидуальная, групповая, смешанная);
· отобрать методики и техники коррекционной работы;
· определить общее время, необходимое для реализации коррекционной программы;
· определить частоту необходимых встреч (ежедневно, 2 раза в неделю, 1 раз в неделю и т.д.);
· определить длительность каждого коррекционного занятия (от 10 – 15 в начале программы до 40 минут - 1,5 часов на заключительном этапе);
· разработать коррекционную программу и определить содержание коррекционных занятий;
· спланировать формы участия других лиц в работе (социального педагога, воспитателя, родственников, значимых взрослых и т.д.);
· реализовать коррекционную программу, контролируя динамику хода коррекционной работы, внося дополнения и изменения в программу;
· подготовить необходимые материалы и оборудование.

По завершении коррекционных мероприятий составляется психологическое или психолого-педагогическое заключение о целях, задачах и результатах реализованной коррекционной программы с оценкой ее эффективности.

Эффективность коррекционного воздействия может быть оценена с точки зрения:

а) разрешения реальных трудностей развития;

б) постановки целей и задач коррекционной программы.

Эффекты коррекционной работы проявляются на протяжении достаточно длительного временного интервала: в процессе работы, к моменту завершения, и наконец, примерно полгода спустя можно окончательно говорить о закреплении или утере позитивных эффектов коррекционной работы.

2. Пример психокоррекционной программы
Государственное учреждение Тульской области

«Областной социально-реабилитационный центр

для несовершеннолетних «Искра»

Рассмотрено на заседании МО 

от _______________ 200…г.

УТВЕРЖДАЮ:

Директор: _________ В.А. Климов
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Программа эмоционально-личностного развития детей дошкольного и младшего школьного возраста
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                              Составил…
г. Щекино, 200… г.

I. Пояснительная записка


Данная программа предназначена для коррекционно-развивающей работы педагога-психолога с воспитанниками, имеющими эмоционально-личностные проблемы. Большинство детей, поступающих в социально-реабилитационный центр, испытывают трудности в адаптации и общении, страхи, тревожность, имеют функциональные нервно-психические расстройства (нарушения сна, плаксивость, истеричность, раздражительность и др.).  Данные проявления не исчезают после первичной адаптации ребенка и требуют оказания специальной психологической помощи.
Программа «Ребята и зверята» разработана на основе методических материалов    Н.П. Кряжевой, Н.В.Самоукиной, О.А. Степановой и направлена на решение следующих задач: 

1. Развитие эмоциональной сензитивности.

2. Формирование положительных личностных качеств: доброжелательности, общительности, уверенности в себе.

3. Помощь в отреагировании страхов, агрессивности. 

4. Снятие телесных зажимов, развитие навыков психологической саморегуляции.

5. Формирование позитивного отношения к жизни.

Программа предназначена для работы с детьми дошкольного и младшего школьного возраста. При комплектовании группы  учитываются следующие принципы:

1. Разница в возрасте участников группы не должна превышать 2 года.

2. Количество мальчиков и девочек предпочтительнее одинаковое.

3. Оптимальное число участников группы – 5 – 7 детей.

4. В группе занимаются дети с противоположными проблемами, так как при этом достигается наилучший результат.

5. Соблюдение эмоционально-психологического и физиологического комфорта детей.

Психологический комфорт детей в группе достигается за счет выбора педагогом-психологом соответствующей игровой тональности («мажорности», по определению 
А.С. Макаренко. Благоприятная психологическая атмосфера, элементы арттерапии и анималотерапии, двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею положительные эмоции способствуют снятию у детей психоэмоционального напряжения, улучшают психофизиологические процессы.
Важным моментом является выбор психодиагностического инструментария для определения эмоционально-личностных проблем. Набор рекомендуемых методик следующий:

1. ЦТО.

2. Тест на оценку уровня тревожности ребенка А. И. Захарова.

3. Проективная методика «Несуществующее животное».

4. Методика «Лесенка» (тест на определение самооценки).

5. Личностный опросник Р. Кеттелла (с 8 лет).

Структура каждого занятия включает следующее:

1. Вводная часть – игры, упражнения, направленные на положительное отношение к занятию, членам группы, на сплочение и позитивный эмоциональный настрой.

2. Основная часть:

· релаксационный тренинг – техники, снижающие психомышечное напряжение;

· анималотерапевтические техники - игры, упражнения, сказки, связанные с использованием символов животных (игрушек);

· игры и упражнения на отработку двух позиций жизненной активности, расширение поведенческих механизмов адаптации;

· арттерапевтические упражнения (рисунки, танцы, этюды) на выражение эмоционального состояния детей, снятие психоэмоционального напряжения и развитие рефлексии.

3. Завершающая часть – отработка механизмов расставания, развитие эмпатии.

Приведенная схема не является жестко обязательной и в соответствии с содержательной и целевой направленностью может изменяться. Программа рассчитана на 10 занятий продолжительностью 40 минут, которые проводятся 1-2 раза в неделю.

Методический комплекс включает мягкие игрушки, раздаточные материалы, платочки, краски, карандаши, бумагу, аудиозаписи с подвижной и медленной музыкой.

II. Тематический план занятий

	№
	Тематика занятий
	Количество часов

	1.
	Знакомство друг с другом и кошкой
	1

	2.
	Сплочение группы
	1

	3.
	Снятие негативных переживаний и отреагирование агрессивных тенденций
	1

	4.
	Отработка механизмов межличностной коммуникации
	1

	5.
	Жизнь как чудо
	1

	6.
	По соседству мы живем
	1

	7.
	Проблема одиночества
	1

	8.
	Две позиции жизненной активности
	1

	9.
	О взрослении
	1

	10.
	До новых встреч!
	1

	ИТОГО:
	10


III. Конспекты занятий

ЗАНЯТИЕ № 1

Тема: «Знакомство друг с другом и кошкой»

Задачи: отработка способов знакомства, развитие наблюдательности, пластичности тела, снятие напряжения в незнакомой обстановке, тренинг эмоциональной сензитивности и воображения, развитие доброжелательности. 

Оборудование: кошка – мягкая игрушка, две веревочки или ленточки, тюбики с остатками губной помады, краски, бумага.

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «Давай познакомимся!»

Психолог берет в руки кошку и показывает, как она обследует помещение, все осматривает и обнюхивает. Затем детям предлагается представить себя кошкой, которая пришла в чужой дом и осматривается. Желающие показывают, как это делается. Потом дети разбиваются на пары, одному завязываются глаза, и он мягко и осторожно прикасается к другому ребенку, знакомится с ним. Затем пары меняются ролями.

2. Упражнение «Кошкино имя»

Дети сидят в круге. Каждый по очереди пытается угадать, какое имя подходит кошке. При этом они говорят такие слова: «Меня зовут…, а кошку, по-моему, зовут…». Затем все вместе выбирают лучшее имя.

3. Упражнение «Точим когти»

Детям предлагается представить себя котятами, сесть, вытянуть руки и ноги и по команде «Точим когти!» - напрячь пальцы, кисти рук и ног. По команде «Мягкие подушечки!» - руки и ноги расслабляются. Повторить три раза.

4. Подвижная игра «Кот проснулся»

С одной стороны комнаты  - «дом» кота, с другой стороны – «дом» мышей. Территории отмечаются на полу ленточками или веревочками. Все  «мышки» образуют в середине площадки круг, они резвятся и танцуют. В центре круга «кот», он спит, сидя на корточках. По команде ведущего: «Кот проснулся!» кот догоняет убегающих мышей. Мышки, запятнанные котом, уводятся в «дом» кота. Мышки, успевшие заскочить на свою территорию, запятнанными не считаются. Игра заканчивается, когда кот поймает 4-5 мышек.

5. Упражнение «Кошкино настроение»

На листе бумаги каждый ребенок помадой или красками тонирует свое ощущение настроения кошки.

6. Завершение занятия

Игрушка-кошка передается по кругу, каждый участник занятия говорит ей добрые слова, гладит и прощается «До встречи!» 

ЗАНЯТИЕ № 2

Тема: «Сплочение группы»

Задачи: эмоциональное сближение детей, развитие навыков присоединения в общении, знакомство с активными способами поведения в незнакомой обстановке, развитие воображения, снятие телесных зажимов, отреагирование страхов.

Оборудование: собака – мягкая игрушка, клубок ниток, платок, аудиозапись с подвижной музыкой.

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «Клубочек»
Котята любят играть с клубочком. Вот и дети, как котята, будут играть с клубочком. Они садятся в круг, психолог держит клубочек, нить обвита вокруг пальца, он задает интересующий его вопрос участнику игры («Как тебя зовут?», «Сколько тебе лет?», «Что ты любишь?», «Чего ты не любишь?», «Чего ты боишься?», «Можешь ли ты прыгать через скакалку?», «Во что тебе нравится больше всего играть?», «Кем ты хочешь стать, когда вырастешь?» и т.п.), кидает клубок ребенку, тот ловит его, обматывает нитку вокруг пальца, отвечает на вопрос, а затем задает свой вопрос следующему участнику. В конце клубочек возвращается к психологу. Все участники узнают друг о друге, рассматривают нити, связывающие участников игры в одно целое и определяют, на что похожа ниточная фигура.

Комментарий: если педагог-психолог вынужден помогать затрудняющемуся ребенку, то он при этом возвращает себе клубочек, подсказывает и опять кидает ребенку. В результате можно увидеть детей, испытывающих затруднения в общении, – у психолога с ними будут двойные связи.
2. Игра-развлечение «Кошачьи игры»

Дети встают в круг и повторяют движения за педагогом-психологом:

Киска на ребят глядит вот так, вот так! (повороты головы в стороны).

Хвостиком она играет вот так, вот так! (локоть одной руки стоит на ладони другой, в такт словам кисть руки раскачивается).

Спинку кошка выгибает вот так, вот так! (руки на поясе, наклоны вперед).

А ребята приседают вот так, вот так! (выполняются приседания).

После этого дети, изображая котят, подражают их повадкам, движениям: ползают, играют с хвостиком, валяются на спине, перекатываются с животика на спинку, прыгают вверх, слегка «лапками» задевают друг друга.

3. Упражнение «Здравствуй, пес!»

Педагог-психолог знакомит детей с мягкой игрушкой – собакой, предлагает каждому в круге поздороваться с собакой, что-нибудь ей сказать или о чем-нибудь спросить. Психолог обращает внимание детей на то, что пес очень добрый, открытый, желает вильнуть хвостом всем. Детям предлагается представить себя собакой, изобразить позу, движения, повадки животного (движения под музыку).

4. Упражнение «Собачье имя»

Дети, сидя в круге, придумывают и по очереди называют имя собаке, наиболее ей подходящее. Затем выбирается лучшее.

5. Подвижная игра «Чуткий сторож»

Один ребенок водящий, он сидит на корточках и  притворяется спящей собакой, которая сторожит дом. Дети медленно идут к нему, приговаривая:

Вот сидит лохматый пес,

В лапки свой уткнувши нос.

Тихо, мирно он сидит, 

Может, дремлет, может, спит.

Подойдем к нему, разбудим

И посмотрим – что же будет?

Дети подходят к «псу» и хлопают в ладоши. Он вскакивает, лает и ловит игроков. Пойманный игрок становится водящим.

6. Завершение занятия. Упражнение «Добрые пожелания» 
Дети встают в тесный круг, педагог-психолог протягивает в центр левую ладонь с пожеланием, например: «Желаю всем доброго настроения». После этого все остальные участники по очереди кладут на ладонь психолога сверху свои ладони и произносят пожелания. В завершение психолог кладет сверху правую ладонь, раскачивает ладошки детей и все вместе  считают: «Раз, два, три!» Гора ладошек «рассыпается».

ЗАНЯТИЕ № 3

Тема: «Снятие негативных переживаний и отреагирование агрессивных тенденций»

Задачи: развитие эмпатии, умения сопереживать, понимать состояние другого, отреагирование агрессии и поиск социально-приемлемых форм выражения агрессивных переживаний, отреагирование страхов, снятие психоэмоционального напряжения.

Оборудование: вырезанная из бумаги «черная метка» овальной формы, мягкие игрушки – кошка и собака, аудиозаписи с медленной и быстрой музыкой.

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «Черная метка»

Дети сидят в круге. Психолог, зажав в ладони «черную метку», рассказывает о своих обидах, неудачах, страхах в детстве. Говорит, что с помощью «черной метки, можно избавиться от этих неприятностей. Нужно только подумать о них, рассказать и сильно зажать «черную метку» в руке. «Черная метка» передается по кругу. Если ребенок не может говорить, то надо только вспомнить, представить свои неприятности и постараться все отдать «черной метке». Когда «черная метка» снова доходит до ведущего, он рвет ее на глазах детей, и все вместе проговаривают: «Уходи, мой страх, исчезай, обида!» Психолог спрашивает: «Кому «черная метка» помогла? Кому стало легче?»

2. Релаксационное упражнение «Встреча»

Детям предлагается выбрать роль кошки или собаки и, вспоминая предыдущие занятия, воспроизвести момент встречи этих животных друг с другом: как кошка – осторожно, мягко, не торопясь, как собака – активно, быстро, резко. Затем «собакам» и «кошкам» предлагается встать напротив друг друга на четвереньки и немного полаять, как собаки, и  пошипеть, как кошки, друг на друга. Дети меняются ролями, когда им предлагает психолог. В заключение  «собаки» и «кошки» мирятся друг с другом. 

3. Упражнение-дискуссия «Почему грустит котенок?»
Психолог берет в руки игрушку кошки и читает стихотворение:

Жил-был маленький котенок

И совсем еще ребенок.

Ну, и этот котя милый

Постоянно был унылый.

Почему? Никто не знал,

Котя это не сказал.

А. Блок

Передавая игрушку по кругу, психолог просит каждого сказать, почему котенок грустил, чего он боялся, чего ему не хватало, как ему помочь? 

4. Упражнение-дискуссия «Как Дружок стал смелым?»

Психолог читает стихотворение, держа в руках игрушку-собаку:

Обзавелся я щенком

И назвал его Дружком.

Этот маленький щенок

Стать смелее мне помог.

С ним ныряю я в пруду,

С ним гуляю я в саду,

Забираюсь с ним в кусты,

Не пугаюсь темноты.

С. Питиримов

Передавая игрушку по кругу, психолог просит каждого сказать, как щенок научился быть смелым, кто ему помог в этом?

5. Медитативная техника «Тигр на охоте»

Психолог говорит: «Чтобы стать смелым, надо быть и осторожным, и внимательным, и уметь выполнять команды, и собирать свои силы, и быть сильным и подвижным». Психолог – «тигрица-мама» - будет учить детей-тигрят быть сильными и смелыми, добиваться цели. Для этого они должны точь-в-точь повторять движения и повадки мамы, не выскакивать вперед, не отставать, не отвлекаться, иначе получат шлепок. «Тигрица» очень медленно выставляет вперед одну ногу с пятки на носок, вытягивает одну «когтистую лапу», потом другую, потом выставляет вторую ногу, подгибает голову, выгибает спину и осторожно крадется к добыче. Сделав 5 - 6 таких законченных движений, «тигрица» мобилизуется, поджимает к груди лапы, голову, сдвигает плечи, сгибает колени, готовясь к решающему прыжку, и, наконец, прыгает, издавая громкий клич: «Ха!». «Тигрята» делают все это одновременно с мамой. Повторить 2 – 3 раза. 

6. Упражнение «Танцуют все!»

Кошку и собаку приглашают на дискотеку. Собака любит быстрые танцы, движения у нее быстрые, резкие, стремительные (звучит подвижная музыка, дети танцуют).  Кошка любит медленные танцы (включается спокойная, плавная музыка), движения осторожные, неторопливые, мягкие. Можно на прощание пропеть: «Мяу-мяу! Гав-гав!»

7. Завершения занятия. Упражнение «Добрые пожелания»

ЗАНЯТИЕ № 4

Тема: «Отработка механизмов межличностной коммуникации»

Задачи: развитие навыков общения, умения просить и отказывать, уверенности в себе, снятие телесных зажимов.

Оборудование: игрушки – кошка и собака, парные бумажные трафареты кошек и собак, цветные карандаши, пуговицы, бусинки, цепочки, другие мелкие предметы.

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «Дотронься до…»

Дети стоят, в центре – игрушки кошки и собаки. Психолог произносит: «Дотронься до… уха!» Дети должны прикоснуться к чьему-нибудь уху, можно к уху одной из игрушек. Кто не успел дотронуться на счет «раз, два, три» – водит. Команды ведущего могут быть разными: «Дотронься до головы, ноги, спины, пальца, лба и т.п.».

2. Упражнение «Биоэнергетическая гимнастика» 

Дети садятся поудобнее. Руки вытягивают вперед, готовят большой и указательный пальцы. Берутся ими за кончики ушей. Массируют уши и приговаривают при этом: «Кошкины ушки всегда на макушке!» (10 движений в одну сторону и 10 движений в другую сторону). Затем опускают руки, стряхивают ладошки. Приготовив указательный палец, ставят его между бровями над носом. Массируя эту точку в течение 1 минуты, приговаривают: «Кошкин глаз – мудрый глаз!» Стряхивают ладошки. Далее указательным пальцем массируют ямку внизу шеи со словами: «Как собачка я дышу, помогать себе спешу!»

Психолог следит за правильностью выполнения упражнения.

3. Игра-развлечение «Сладкая парочка»

Из белой бумаги вырезаются трафареты кошки и собаки так, чтобы у каждого была пара, а пары отличаются формой туловища, мордочек, хвостов, ушей, лапок и др. Детям дают по одному трафарету. Проявляя внимание, наблюдательность и быстроту, дети ищут свою пару: кошка - кошку, собачка – собачку. Затем, получив по три разноцветных карандаша, каждая пара старается быстро и аккуратно одинаково разукрасить свои трафареты. Побеждает пара детей, у которой наиболее одинаково разукрашены трафареты.

4. Упражнение «Кошачий секрет»

Всем участникам выдается по «секрету»: пуговке, бусинке, значку, цепочке, игрушке из сюрпризного яйца и т.д., каждый прячет свой «секрет» в кулачок. Участники подходят друг к другу и любыми способами пытаются уговорить каждого показать ему свой секрет. Педагог-психолог помогает наиболее робким детям.
5. Упражнение-сказка «Как подружились кошка с собакой»

Педагог-психолог читает сказку, после чего все дети обсуждают способы примирения животных и делают выводы.

Сказка «Как подружились кошка с собакой»

Когда-то давным-давно все звери были одинаковые. У всех были похожие лапки, ушки, все любили делать одно и то же, есть одинаковые кушанья. И было им очень скучно и неинтересно жить. 

В один прекрасный день кошке и собаке это так надоело, что пошли они к Царю и попросили: «Сделай нас разными, а то один день от другого ничем не отличается, все одно и то же…». Согласился Царь им помочь: «Хорошо, будете вы сильно отличаться. Тебе, кошка, я даю гордость и независимость, а тебе, собака, я даю преданность и покорность. Но запомните, если теперь вы не сумеете договориться друг с другом, ко мне больше не приходите, разбирайтесь сами, я и так потратил на вас много времени». 

И вот тут-то все и началось. Обрадовались кошка с собакой, но поскольку были они теперь разные, то и радоваться стали по-разному. Собака прыгает, хвостом машет, говорит: «Спасибо, Царь!», а кошка и виду не подает, что рада, хвостиком махнула и пошла по своим делам. «Ты что? – рассердилась собака. – Нужно поблагодарить доброго Царя». А кошка и ухом не повела, пошла дальше (она же теперь стала слишком независимая и гордая). 

Так они и поссорились. Кошка ушла в лес жить, а собака к людям. И жилось им обоим не сладко: в лесу грустно и одиноко, а у человека приходилось очень много работать и терпеть все, что угодно. Кошке гордость мешала с кем-нибудь подружиться, а собаке от неприятной работы не давала отказаться покорность.

И вот однажды побежала кошка на вкусный запах и вдруг увидела своего старого друга – собаку. И вспомнила она прежнюю жизнь, хоть и скучную, но не одинокую, и стало ей так грустно, так грустно… Тем временем и собака ее заметила, стоят они и смотрят друг на друга, а в глазах такая печаль, такая печаль… В тот же момент решили они поговорить друг с другом, как в старые времена, пожаловаться на жизнь.

- Очень мне одиноко, - говорит кошка.

- А мне, наоборот, иногда хочется убежать от всех в лес, - отвечает собака.

- Что же нам делать? – сказали они в один голос.

И вот тут они решили поделиться друг с другом царскими подарками. Кошка научила собаку иногда быть независимой – показывать зубы и когти, когда сердишься, играть, находить еду без помощи человека. А собака кошку – быть ласковой, петь песни и помогать человеку ловить мышей. 

С этого момента стало жить им легко и весело. Независимая кошка и преданная собака многому научили друг друга, как раз тому, что им не хватало. И после этого они, такие разные, снова подружились.   

6. Завершение занятия. Упражнение «До новой встречи!»

Разбившись на пары, выбрав свою роль (кошки или собаки), дети позами, звуками, движениями изображают, как прощаются друзья-животные до следующей встречи. 

ЗАНЯТИЕ № 5

Тема: «Жизнь как чудо!»

Задачи: развитие позитивного отношения к жизни, закрепление положительных эмоций, снятие психоэмоционального напряжения, стимулирование воображения, раскрытие индивидуальных способов поведения детей, тренинг эмоциональной сензитивности.

Оборудование: карандаши, украшенные ленточками, старые зубные щетки, лист ватмана или кусок обоев, жидкие  краски, тазик с водой, платки, аудиозапись со спокойной музыкой.

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «Волшебная палочка»

Дети сидят в кругу. Психолог показывает палочку и просит на некоторое время представить, что она волшебная и ей можно рассказать о трех своих самых заветных желаниях. После того, как дети поделятся мечтами, можно спросить: 

- А видели ли вы когда-нибудь чудо?

- Подумайте, превратить грусть в радость – это чудо?

- А зло в добро?

- А страх в смелость?

- Если это так, то, может быть, с вами уже случались чудеса?

2. Упражнение-релаксация «Чудесный сон котенка»

Дети ложатся  на ковер, глаза закрыты. Включается спокойная тихая музыка, психолог медленно произносит: «Маленький котенок очень устал, набегался, наигрался и прилег отдохнуть, свернувшись в клубочек».  Ему снится волшебный сон: голубое небо, яркое солнце, прозрачная вода, серебристые рыбки, родные лица, друзья, знакомые животные, мама говорит ласковые слова – свершается чудо… Чудесный сон, но пора просыпаться. Потянитесь, улыбнитесь и откройте глаза… Котята потягиваются, открывают глаза и улыбаются. Психолог спрашивает детей об их снах,  что они видели, слышали, чувствовали, свершилось ли чудо.

3. Упражнение «Собака-поводырь»

Психолог рассказывает о том, какие чудеса творят собаки: вытаскивают людей из огня, воды, летают в космос, служат на границе… А есть собаки, помогающие жить и передвигаться. Это очень умные животные, они бережно относятся к своим хозяевам, у которых нет зрения. Хотите попробовать, как они помогают людям? 

Дети разбиваются на пары, встают друг за другом, руки стоящего сзади – на плечах «поводыря», глаза завязаны платочком. Задача «поводыря» - походить по комнате, обойти препятствия, заботясь о своем напарнике. Затем дети в парах меняются своими ролями.

4. Упражнение «Волшебный дождь»

Перед детьми – большой лист бумаги. В руках – старые зубные щетки и карандаши в качестве «волшебной палочки». Опуская щетки в жидкие краски и легко постукивая по ним «волшебными палочками», дети разбрызгивают краски, как дождь. В результате получается необыкновенная картина, которой все вместе придумывают название.  

5. Упражнение «Сотворение чуда» 

Дети берут свои «волшебные палочки», идут навстречу друг другу, дотрагиваются до плеча и спрашивают: «Чем я могу тебе помочь?  Что для тебя сделать?» Ответы могут быть ситуативные: «Улыбнись», «Спой», «Станцуй». Чудо можно сотворить сразу или попозже – тогда дети договариваются о месте и времени сотворения чуда. 

6. Завершение занятия. Упражнение «Добрые пожелания»

ЗАНЯТИЕ № 6

Тема: «По соседству мы живем»

Задачи: диагностика и обучение умению самостоятельно организовать свое свободное время, поддерживать друг с другом добрые отношения, отработка психологических механизмов просьбы и отказа, прослеживание групповой динамики, снятие телесных зажимов.

Оборудование: коврики, наборы открыток, книги о кошках и собаках, сундучок с «секретами» (бусами, брошками, цепочками, пуговицами и т.п.), бумага, карандаши, трафареты, цветная бумага, ножницы, пластилин, мозаика, конструктор.

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «По соседству мы живем»

Психолог говорит детям, что все они, расположившиеся на своих ковриках, - соседи и живут в отдельных квартирах. В центре – магазин. Туда можно сходить один раз и выбрать то, чем ребенок будет заниматься. Можно что-то взять для себя, а что-то, чтобы смастерить и подарить друзьям. Как только это занятие надоест или будет закончен подарок, можно сходить в гости к соседям и уговорить поменяться или вместе чем-то заняться. 

Психолог отмечает продуктивность использования времени, мотивацию детей, их самостоятельность, умение договариваться и просить.

2. Завершение занятия. Упражнение «Добрые пожелания»

ЗАНЯТИЕ № 7

Тема: «Проблема одиночества»

Задачи: отработка различных способов поведения в ситуации одиночества, развитие навыков психологической саморегуляции в ситуации одиночества, совершенствование навыков межличностной коммуникации, развитие эмпатии.

Оборудование: мягкие игрушки - кошка и собака, большой лист бумаги, краски, кисти, бусинки (пуговицы).

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение-беседа по кругу «Как живется одиноким животным»

Психолог задает детям вопросы: «Видели ли вы одиноких кошек и собак?», «Хорошо ли им живется?», «Что они чувствуют?», «Кто виноват в их тяжелой жизни?», «Чем мы можем им помочь?», «Что спасает от одиночества?»

2. Упражнение-дыхательная релаксация «Доброе животное»

Участники встают в круг и берутся за руки. Ведущий тихим голосом говорит: «Мы – одно большое доброе животное. Давайте послушаем, как оно дышит!» Дети прислушиваются к своему дыханию и дыханию соседей. «А теперь подышим вместе!» Вдох – все делают шаг в круг, поднимают руки вверх. Выдох – шаг назад, руки опускают. 

3. Чтение «Сказки о том, как люди подружились с кошкой и собакой»

(по материалам сказки Р. Киплинга).

4. Игра «Войди в круг – выйди из круга»

Участники встают в круг, плотно прижимаются друг к другу ногами, бедрами, плечами и обхватывают друг друга за пояс. Водящий остается за кругом. Его задача – всеми возможными способами войти в круг (уговорить, упросить, применить усилие, хитрость, ловкость). Если ему это удается, его все поздравляют, и водит тот, кто его пропустил. В другом варианте водящий должен выйти из круга. 

5. Упражнение - коллективный рисунок «Веселая семейка»

Психолог просит детей рассказать, зачем люди берут в дом кошек и собак. Затем детям предлагается на большом листе бумаги нарисовать дружную семью, где всем хорошо, где все дружат: взрослые, дети, кошка и собака. Дети распределяют между собой, кто кого рисует, и каждый выбирает место на листе.

6. Упражнение «Подари подарок другу»

Психолог рассыпает по полу комнаты много бусинок. Дети пытаются собрать как можно больше и дарят по одной друг другу. 

7. Завершение занятия. Упражнение «Добрые пожелания»
ЗАНЯТИЕ № 8

Тема: «Две позиции жизненной активности»

Задачи: развитие адаптивных способов поведения, тренинг эмоциональной сензитивности, снятие телесных зажимов.

Оборудование: игрушки -  кошка и собака, аудиозаписи со спокойной и подвижной музыкой.
ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Чтение «Истории про кошку Матильду»


Педагог-психолог читает историю: «Жила-была кошка Матильда. Была она гордая и злая, никого не любила: ни хозяйку, ни хозяина, ни гостей, которые приходили в дом. Как ни ласкала ее хозяйка, кошка только шипела в ответ и царапалась. Однажды  хозяева стали переезжать на новую квартиру. Погрузили мебель, вещи, а кошку, которая ушла гулять во двор, не могут найти. Звали-звали ее, да так и не дозвались. Уехали хозяева. Вечером пришла кошка домой, а ей никто не открывает. Проголодалась она, промокла под дождем, а деться некуда. А тут еще проезжавшая машина обрызгала ее грязью. Сжалась кошка в комочек и заплакала по-кошачьи. Вспомнила она, как обижала свою хозяйку, шипела на хозяина, и стало ей очень стыдно. И вдруг она услышала ласковый голос: «Матильда, милая моя, иди ко мне!» Это хозяйка пришла, чтобы забрать ее. Радостно бросилась к ней кошка. С тех пор кошка жила с хозяевами в новой квартире и была всегда доброй и ласковой».

Беседа:

- А вы теряли своих четвероногих друзей?

- Как можно помочь человеку, если у него потерялась кошка или собака?

- Что делать самой кошке или собаке, если они потерялись?

2. Упражнение «Необычный хор»

Психолог делит детей на две команды: одни – «кошки», другие – «собаки». «Кошек» просят спеть по-кошачьи: «Мяу, мяу…» на мотив песенки «Мы едем, едем, едем в далекие края…». Собаки тоже вступают в хор, но на своем языке: «Гав, гав!» Песня получается очень веселая!

3. Упражнение «Кошка и собака»

Детям предлагается:

- подвигаться осторожно, мягко, плавно, как кошка;

- собраться в комочек, присесть, выпустить коготки и резко броситься на добычу;

- быстро убегать от опасности, легко преодолевая препятствия, но ни на кого не натыкаясь;

- радостно и шумно побежать, как собака, навстречу хозяину;

- как собака, попросить окружающих поиграть с собой;

- рассердиться, выгнуть тело, как кошка;

- зло наброситься на врага, как собака.

4. Игра «Кошкин дом»

В центр круга ставятся два стула. На один садится «кошка». Она по очереди приглашает «гостей» - участников группы. Каждый приглашенный устраивается на стульях. Задача – всех усадить на два стула, дети должны потесниться, чтобы не развалить «кошкин дом».
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ЗАНЯТИЕ № 9

Тема: «О взрослении»

Задачи: развитие эмпатии, активизация жизненных сил, развитие самостоятельности и умения присоединяться к группе; тренинг поведения в ситуации расставания.

Оборудование: игрушки - кошка и собака, лист ватмана или обои, трафареты кошки и собаки для каждого участника группы, два больших листа бумаги, краски, фломастеры, аудиозапись со спокойной музыкой. 

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «Добрые слова»

Дети по очереди берут кошку, а потом собаку и говорят им добрые, ласковые слова слова.

2. Упражнение – психогимнастический этюд «Как котенок стал смелым»

Психолог предлагает детям присесть на корточки в круге, закрыть глаза и представить себя маленьким беспомощным котенком-клубочком. Постепенно котенок открывает один глаз, потом другой, осматривается, медленно встает на лапки, улыбается другим котятам, выгибает спинку, прямо держит шею и голову и смотрит вверх, прислушивается и принюхивается. Вверху на дереве сидит его мама и зовет котенка к себе. Он поднимается на задние лапки, передние выставляет вперед, вытягивает коготки, лапками цепляется за ствол, поднимается все выше и выше, тянется на цыпочках. Чем выше котенок забирается, тем он делается смелее, у него крепнут лапки, спинка, он делается увереннее в себе, он окреп и вырос! 

3. Упражнение-беседа «О взрослении, расставании и самостоятельности»

- Для чего живет кошка?

- Что бывает, когда котенок становится взрослым?

- Хорошо ли быть взрослым?

- Что ты будешь делать, когда вырастешь?

- Что ты чувствуешь, расставаясь с нашими кошкой и собакой?

4. Упражнение «Портреты друзей»
Педагог-психолог предлагает детям  нарисовать портреты своих четвероногих друзей и устроить портретную галерею (после окончания работы портреты помещаются на лист ватмана и каждый участник рассказывает о своем рисунке).
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ЗАНЯТИЕ № 10

Тема: «До новых встреч!»

Задачи: развитие умения открыто выражать свои чувства, активизация творческого воображения, моделирование ситуации безболезненного расставания, снижение психоэмоционального напряжения.

Оборудование: аудиозапись с подвижной музыкой, игрушки -  кошка и собака.

ХОД ЗАНЯТИЯ:

1. Упражнение «Ребята и зверята»

Психолог просит детей рассказать, что больше всего понравилось на занятиях, чем помогли животные – кошка и собака.

2. Упражнение «Сердце на память»

Детям предлагается найти свое сердце, положить на него руку и в тишине послушать, как оно бьется, почувствовать его тепло ладонью. Затем второй ладонью накрыть первую и, стараясь сохранить тепло в руке, сложить ладони в виде сердца. Дети подходят друг к другу и психологу и  дарят тепло своего сердца на память. 

3. Игра-развлечение «Мышеловка»

Участники делятся на две неравные группы. Меньшая (примерно одна треть играющих) образует круг – «мышеловку». Остальные – «мыши». Они находятся за кругом. Дети, изображающие мышеловку, берутся за руки и идут по кругу, приговаривая: 

Ах, как мыши надоели:

Все погрызли, все поели.

Ну, дождетесь же, плутовки,

Доберемся мы до вас.

Вот построим мышеловки,

Переловим всех как раз!

 После чтения стихотворения дети останавливаются и поднимают сцепленные руки. Мыши вбегают в мышеловку и тут же выбегают с другой стороны. По сигналу ведущего: «Хлоп!» игроки, стоящие в кругу, опускают руки и приседают. Мышеловка считается захлопнутой. Мыши, не успевшие выбежать из круга, считаются пойманными. Они становятся в круг (увеличивают размеры мышеловки), и игра повторяется.

4. Упражнения по заявкам детей

По выбору большинства проигрываются 1-2 упражнения, наиболее полюбившиеся детям, после чего занятие заканчивается словами: «До новых встреч!»

5. Завершение занятия. Упражнение «Добрые пожелания»

IV. Ожидаемые результаты

1. Снижение у детей психоэмоционального напряжения, тревожности, страхов.

2. Обретение навыков психологической саморегуляции.

3. Достижение большей уверенности в себе, более оптимистичного отношения к жизни.

4. Сформированность более доброжелательного отношения к окружающим.

5. Обретение навыков позитивного общения с детьми и взрослыми.
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