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ПОЛТАВСЬКА РАЙОННА ДЕРЖАВНА АДМІНІСТРАЦІЯ

ВІДДІЛ ОСВІТИ

РАЙОННИЙ МЕТОДИЧНИЙ КАБІНЕТ

«Психолого-педагогічний супровід дітей підчас екзаменів»

Полтава 2008р.

Психолого-педагогічний супровід дітей підчас екзаменів. Методичний посібник / Автори - укладачі О.В. Оніпко,            Н.П. Клюка, Г.М. Кривоніс, О.А. Кішінець, - Полтава:  Відділ освіти, районний методичний кабінет, 2008. – 42с.

До методичного посібника включені питання  особливості роботи  практичних психологів з дітьми підчас підготовки та проведення екзаменів, зовнішнього незалежного оцінювання та державної підсумкової атестації. У збірці містяться практичні поради для педагогів та психологів  початківців щодо забезпечення психолого-педагогічного супроводу  у закладах освіти Полтавського району.

Рекомендовано до друку радою районного методичного кабінету відділу освіти полтавського районної державної адміністрації (протокол № 5 від 21.04.2008р.)

  «Людина, яка  відчуває або уявляє присутність безумовної  любові до себе та інших,

  росте фактично несприйнятливою

 до негативних проявів зовнішніх сил…» 

Майкл Ла Брос

     М.Сельє, відзначив, що має значення не те, що з вами трапляється, а те, як ви це сприймаєте. Стрес іноді є необхідним явищем у житті людини. Він допомагає пристосовуватися до нових умов, впливає на працездатність і творчість. У певних межах можна тренувати стресостійкість психіки. Протистояння впливові стресу є цілком досяжним. Стресовий стан є сигналом, попередження, що варто зупинитися, застосувати метод зняття напруження і позбутися негативних переживань. Якщо свідомість людини не може нейтралізувати негативні переживання, вони переходять на підсвідомість, а потім на тілесний рівень, провокуючи виникнення захворювань.

 Стрес може бути інформаційним (перевантаження інформацією) і емоційним (позитивним і негативним).

  Залежно від рівня енергопотенціалу реакція на стрес у дітей різна. Одні діти починають працювати інтенсивніше, інші стають пасивними. Така пасивність може привести до психічних порушень, фізичних захворювань, якщо не відбувається імпульсивного вибуху. Організм, природно, шукає сили для подолання труднощів.

  Якщо у дитини є можливість черпати сили, вона вистоїть, якщо енергопотенціал ( здатність до дії) слабкий, то негативний стрес, так званий дистрес, руйнує здатність дитини до творчості. Дитина, що має високий рівень енергопотенціалу, сприймає труднощі позитивно, здоров’я, поповнює витрачену енергію, приносить творче задоволення. Саме тут напруження є умовою розвитку.
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	  Отже, шкільний стрес необхідно розглядати, як універсальний феномен життя, сигнал «тривоги», 
коли організму треба мобілізувати фізичні сили на подолання труднощів. Тому дуже важливо, щоб діти вміли адекватно ставитися до таких неминучих труднощів, училися конструктивно впоруватися із цими ситуаціями. Мудра підтримка з боку дорослих тільки підсилить їхню впевненість у своїх силах, допоможе реалізувати творчі здібності.


Суть підтримки може полягати в наступних кроках:
1. Насамперед поспостерігайте за поведінкою дитини в різних складних ситуаціях і оцініть конструктивність її поведінки.
2. Проаналізуйте разом із дитиною (у вільній ненав'язливій формі) можливі варіанти подолання тих чи інших складних ситу​ацій повсякденного життя, які часто зустрічаються або можуть зустрітися дитині. Це допоможе розширити когнітивні можливості та здібності дитини, розвинути у неї необхідні навички аналізу складних ситуацій, що є важливою умовою конструктивної пове​дінки (уміння керувати мисленням, почуттями та уявою як «інструментами» роботи для розв'язання складних задач).
3. Зверніться до власного досвіду поведінки у складних ситуа​ціях (тобто згадайте, як працює ваше мислення, почуття та уява), відрефлексуйте свої способи подолання складностей, оцініть їх ефективність. Результатами такого аналізу можна поділитися з дитиною.
4.
Навчіть дитину елементарних технік аутогенного тренування. Ось загальна схема аутогенного тренування:
· перша вправа — виклик відчуття важкості в руках та ногах із розслабленням м'язів;
· друга вправа — виклик відчуття тепла в руках та ногах;
· третя вправа — регуляція ритму серцевої діяльності (частота серцебиття);
· четверта вправа — регуляція ритму дихання;
· п'ята вправа — виклик відчуття теплоти під грудьми (сонячне сплетіння);
•
       шоста вправа — виклик відчуття прохолоди на            чолі. 

Загальна формула аутогенного тренування виходить наступною:
«Я спокійний... мої руки важкі та теплі... моє серце б'ється сильно, спокійно і ритмічно... я дихаю глибоко і рівномірно... сонячне спле​тіння тепле, воно випромінює тепло... моє чоло прохолодне».
На кожну вправу потрібно від 10 до 15 днів, 2—3 рази на день по 1—3 хвилини, кожна фраза вправи повторюється по 5—6 разів. Та​ким чином, на оволодіння всіма названими вправами відводиться З місяці.
Найбільш доступною позою в будь-якій ситуації є так звана «поза фурмана (кучера)». Щоб її прийняти, слід сісти на стілець прямо, розправивши спину, а потім розслабити всі м'язи. Голова схилена на груди, очі замружені, ноги трохи розставлені й зігнуті, руки лежать на колінах, не торкаючись одна одної, лікті трішки округлені — поза, характерна для фурмана, який дрімає в очіку​ванні пасажира. Запропонована загальна формула аутогенного тре​нування дає змогу самостійно творити інші.
Отже, уникаючи страхів, дитина буде здатна розкрити свої по​тенційні можливості у мисленні, почуттях та уяві. Визначення стадій стресу ( за фізичним станом людини):

   Перша стадія – утома, кров від мозку прибуває до м’язів, розумова діяльність ускладнена, очі сухі, шкіра блискуча і масна.

   Друга стадія – вертикальний чи боковий страбізм (косоокість), унаслідок якого людина певний час не може адекватно сприймати відстань. При вертикальному страбізмі під райдужною оболонкою одного ока видно білу смужку білкової оболонки ока, на іншому оці не видно.

  Третя стадія – під райдужною оболонкою обох очей видно смугу білкової оболонки. Виникає почуття розбіжності із самим собою. Свідомість не контролюється.

          Для зняття стресових і невротичних станів слід відновити між кульову     взаємодію, гармонізувати роботу мозку, для чого можна використовувати

 кінезіологічні прийоми.
     У стресовій ситуації активна півкуля бере на себе велике на​вантаження, а пасивна півкуля блокується. Активні органи (рука, вухо, око), що контролюються активною півкулею, також беруть на себе основне навантаження в стані стресу.

	Наприклад, у дитини домінантна права півкуля, права рука, праве око і ліве вухо. У стані стресу (диктант, іспит тощо) основне на​вантаження візьме на себе права півкуля і ліве вухо, контрольовані правою домінантною півкулею. Ведуча права рука і ведуче праве око під час стресової ситуації можуть заблокуватися й не виконати свої функції. 
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Тоді рухи руки стають «паралізовані», а око погано бачить. Інший приклад: у дитини домінантними є ліва півкуля, пра​ва рука, праве око і ліве вухо. У стресовій ситуації основне наван​таження на себе беруть ліва півкуля, права рука і праве око. Ліве вухо, роботу якого контролює права пасивна півкуля, виявляється блокованим і перестає чути. У стресовій ситуації порушується міжкульова взаємодія, тому може «відібрати» ноги, руки тощо.
Кінезіологічні вправи поліпшують увагу й пам'ять, формують просторові уявлення. Заняття, спрямовані на подолання патологічних синкінезій, усувають дезадаптацію під час навчання, гармонізують роботу головного мозку. Усі вправи психолог має виконувати разом із дітьми, поступово від заняття до заняття збільшуючи час і складність.

КОМПЛЕКС № 1
1. Постукайте по столу розслабленою кистю правої, а потім лівої руки.
2. Поверніть праву руку на ребро, зігніть пальці в кулак, випряміть, покладіть руку на долоню. Зробіть те саме лівою рукою  «Дзвоник». Спираючись на стіл долонями, зігніть руки в ліктях, але не до кінця. Струшуйте по черзі кистями.
3. «Будиночок». З'єднайте кінцеві фаланги випрямлених пальців рук. Пальцями правої руки натисніть на пальці лівої, потім навпаки. Проробіть ці рухи для кожної пари пальців окремо.
4. Постукайте кожним пальцем правої руки по столі під рахунок «1, 1—2, 1—2—3 тощо».
6. Зафіксуйте передпліччя правої руки на столі. Вказівним і середнім пальцями візьміть олівець зі столу, підніміть і опустіть його. Зробіть те саме лівою рукою.
7. Розкачуйте на дошці невелику грудочку пластиліну пальцями правої руки, потім лівої.
8. Обертайте олівець спочатку між пальцями правої руки, потім лівої (між великим і вказівним; вказівним і середнім; середнім і безіменним; безіменним і мізинцем; потім у зворотний бік).
9. Зафіксуйте передпліччя на столі. Беріть пальцями правої руки сірника з коробочки на столі й складайте поруч, не зрушуючи руку з місця. Потім укладете їх назад у коробку. Зробіть те саме лівою рукою.
КОМПЛЕКС № 2
1.
Сядьте на підлогу «по-турецьки», покладіть руки на діафрагму. Піднімаючи руки вгору, зробіть вдих, опускаючи руки — видих.
2. «Сніговик». Стоячи, уявіть собі, що ви тільки-но зліплений сніговик. Тіло повинне бути напружене, як замерзлий сніг. Прийшла весна, пригріло сонце і сніговик почав танути. Спочатку тане і висне голова, потім опускаються плечі, розслаблюються руки тощо. Наприкінці вправи м'яко впадіть на підлогу і лежіть, як калюжа води.
3. Сидячи, зігніть руки в ліктях, стискайте і розтискайте кисті рук, поступово збільшуючи темп. Виконуйте вправу до максимальної втоми кисті . Потім розслабте руки і струсіть їх.
4. Вільні рухи очей з боку вбік, обертання.
5. «Гримаси».  Виконуйте різні мімічні рухи: надувайте щоки, висувайте язика, витягайте губи трубочкою, широко відкривайте рота.
6. Погладжування обличчя: прикладіть долоні до чола, на видиху проведіть ними з легким натиском униз до підборіддя. На вдиху проведіть руками з чола через тім'я на потилицю, з потилиці на шию.
7. Витягніть руки перед собою, згинайте кисті вверх і вниз. Потім обертайте обома кистями за і проти годинникової стрілки, зводьте і розводьте пальці обох рук. Спробуйте з рухами рук одночасно широко відкривати і закривати рота.
8. Зробіть повільні нахили голови до плечей і киваючи рухи вперед-назад. Потім зробіть кругові рухи головою в один бік, потім в інший.
9. Зробіть кругові рухи плечима вперед-назад і вгору-вниз.
10. Візьміть у руки м'яч чи іграшку. За командою ведучого підніміть його вгору, праворуч, ліворуч, униз.
КОМПЛЕКС № З

1.
Затамування подиху. Зробіть глибокий вдих і затамуйте подих наскільки можете. Можна ввести елемент змагання у групі.
2. «Дерево».Сидячи навпочіпки. Сховайте голову в коліна, коліна обхопіть руками. Це насіннячко, що поступово проростає і перетворюється в дерево. Повільно піднімайтеся на ноги, потім розпрямляйте тулуб, витягайте руки вгору. Напружте тіло і витягніть його вгору. Подув вітер: розгойдуйте тіло, імітуючи дерево.
3. «Зовні — всередині».   Лежачи на спині, замружте очі, прислухайтеся до звуків навколо себе (шум транспорту за вікном, подих інших тощо). Перенесіть увагу на своє тіло і прислухайтеся до нього (власний подих, серцебиття тощо). Переключіть увагу на зовнішні шуми і внутрішні відчуття кілька разів.
4. Стежите очима за контуром уявлюваної фігури (коло, трикутник, квадрат) чи цифри.
5. Робіть рухи щелепою в різних напрямках.
6. Самомасаж вушних раковин: затисніть мочку вуха великим і вказівним пальцями, розминайте раковину знизу вгору і назад. Потягніть вушні раковини вниз, убік і вгору.
7. Спробуйте перекочувати горіхи чи кульки спочатку в кожній долоні, а потім між пальцями.
8. Вправа у парах: устаньте один навпроти одного, доторкніться долонями. Робіть рухи, аналогічні велосипеду.
9. Стоячи на руках і ногах, імітуйте потягування кішки: на вдиху прогинайте спину, піднімаючи голову вгору; на видиху вигинайте спину, опускаючи голову.
10. Стрибайте за командою ведучого вперед, назад, праворуч, ліворуч визначену кількість разів.

КОМПЛЕКС № 4

1. Стоячи, опустіть руки, зробіть швидкий вдих, притягуючи руки до пахв долонями вгору, потім, повільно видихаючи, опустіть руки вздовж тіла долонями вниз.

2. «Поле». Стоячи, зробіть кілька сильних змахів руками, розводячи їх у боки. Замружте очі, уявіть собі, що ви летите, розмахуючи крилами.
3. Бігаючи по кімнаті, розмахуйте руками і голосно кричіть. Можна виконувати сидячи чи лежачи на підлозі, розмахуючи руками і ногами.
4. Лежачи на спині, на відстані витягнутої руки перед очима хаотично рухайте  який – небудь яскравий предмет. Стежте за предметом  очима, не рухаючи головою.
5. Відтворіть такі звуки мови, як клацання, цокіт, посвистування. Потім виконайте послідовність: два клацання, два цокання, два посвистування тощо 
6. Правою рукою масажуйте ліву руку від ліктя до зап'ястя і назад. Потім від плеча до ліктя і назад. Той самий рух проробіть з іншою рукою.
7. Притисніть долоню до поверхні столу. Спочатку по порядку, а потім хаотично піднімайте пальці по одному і називайте їх.
8. Устаньте на руки і ноги і повзіть, не зачіпаючи розставлені на підлозі предмети. Руки ставте хрест-навхрест. З рухами рук сполучайте рухи язика: спочатку язик рухається за рукою, потім у протилежний бік.
9. Сидячи на підлозі, витягніть ноги перед собою. Робіть рухи пальцями обох ніг, повільно згинаючи і випрямляючи їх спочатку разом, потім по черзі. Додайте синхронні рухи кистями рук.
10. «Скарб». У кімнаті ховається іграшка чи цукерка. Знайдіть  її, орієнтуючись на команди ведучого, наприклад: «Зроби два кроки  вперед, один праворуч тощо». 

КОМПЛЕКС № 5

1. Дихайте тільки через одну ніздрю (спочатку ліву, потім праву).
2. «Яйце».  Сядьте на підлогу, підтягніть коліна до живота, обхопіть їх руками, голову сховайте в коліна. Розгойдуйтеся з боку вбік, намагаючись розслабитися.
3. «Човник». Ляжте на спину, витягніть руки. За командою одночасно підніміть прямі ноги, руки і голову. Тримайте позу максимально довго. Потім виконайте цю вправу, лежачи на животі.
4. Спільні рухи очей і язика. Очима й висунутим язиком робіть спільні рухи з боку вбік, обертаючи їх по колу, по траєкторії лежачої вісімки. Спочатку відпрацьовуються односпрямовані рухи, потім - різноспрямовані.
5. Гімнастика для язика: рухи в різні сторони, вигинання язика, стискання і розтискання язика, згортання в трубочку.
6. Поплескайте кілька разів у долоні, потім виконайте удари кулаками, орієнтованими тильною поверхнею спочатку вгору, а потім униз.
7. Замружте очі. Спробуйте розпізнати невеликий предмет, що дадуть вам у руку (ключ, ґудзик, скріпка тощо). Іншою рукою «намалюйте» його у просторі.
8. Лежачи на підлозі, торкніться ліктем (кистю руки) коліна, злегка піднімаючи плечі й згинаючи ногу. Виконуйте спочатку однобічні, потім перехресні рухи.
9. Лежачи на спині, підніміть разом ноги і «пишіть» ними в повітрі візерунки, цифри, букви.
10. Вправи в парах: встаньте обличчями один до одного. Один з партнерів виконує рух руками чи ногами, інший має їх дзеркально відобразити.
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	Кінезіологічні вправи, які сприяють роз​витку міжпівкульної взаємодії. Наприклад:

1. Кільце. Усі пальчики по черзі з'єднуються з великим пальцем, утворюючи кільце. Вправа спочатку виконується повільно, а після того, як дити​на вивчила її темп, приско​рюється. Спочатку вправа ви​конується кожною рукою ок​ремо, потім разом—двома ру​ками.


2. Кулак — ребро — ку​лак. Положення рук—на поверхні столу. Спочатку впра​ва виконується однією ру​кою, потім — іншою, коли дитина буде добре виконува​ти просту вправу, — її усклад​нюють, виконуючи двома ру​ками одночасно. Перша час​тина виконується так: долоня на поверхні столу. На коман​ду: «кулак» дитина стискає її в кулак, на команду «долоня» дитина випростує руку, потім команда   «кулак»   повто​рюється.
3. «Лезгінка». Ліву руку стисніть у кулак, великий па​лець відведіть убік, розверніть кулак пальцями до себе. Пра​вою рукою прямою долонею в горизонтальному положенні доторкнутись до мізинця лівої. Після цього одночасно змініть положення рук.
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	Для тренування пам'яті дитини можна використовувати такі вправи:

1. Дитині пропонують за​пам'ятати другі слова з пари,  наприклад, Кішка — молоко Стіл — хліб Тісто — мука  Чашка — спрага  Щітка — зуби . З кожним     заняттям кількість пар збільшується.



2.
Для цієї вправи слід дібрати 10 однакових за фак​турою дрібних іграшок (мож​на використовувати м'які, а для дітей старшого віку — з «Кіндер-сюрпризів»). Дитині дають усі іграшки на декілька хвилин роздиви​тися, дозволяють погратися, через 2 хвилини одну іграшку замінюють так, щоб дитина не бачила, і просять її назвати.
3.
«Магазин».
Дитині пропонують «схо​дити» в магазин і купити 2—З предмети (назви предметів, які потрібно купити, зазда​легідь пишуть на картках по одній назві на картку), згодом кількість предметів-назв покупок збільшується.
4.
«Запам'ятай товариша».
Діти стають по двоє облич​чям один до одного, їм пропонується розглянути товариша протягом 2—3 хвилин, потім діти повертаються один до од​ного спиною і по черзі опису​ють те, що запам'ятали.
5. Для виконання цього завдання слід добрати 10—12 предметних картинок. Дитині пропонують розглянути кар​тинки протягом 1—2 хвилин, а потім назвати ті, що запам'я​талися.
	
	Самомасаж рук є одним із видів пасивної гімнастики.

 Масаж робить загальнозміцнювальну дію на м'язову систему, підвищує тонус, еластичність і скорочувальну здатність м'язів. Працездатність стомленого м'яза під впливом масажу відновлюється швидше, ніж при повному спокої.


При систематичному проведенні  масажу поліпшуються функції рецепторів, провідних шляхів, підсилюються рефлекторні зв'язки кори головного мозку із м'язами і судинами. Під впливом масажу в рецепторах шкіри і м'язах виникають імпульси, що, досягаючи кори головного мозку, впливають на центральну нервову систему, унаслідок чого підвищується її регулювальна роль щодо всіх систем і органів. Є наступні прийоми самомасажу: погладжування, розтирання, розминання, натискання, активні й пасивні рухи. Добру результативність подає використання масажерів для рук.
У комплекс входять вправи трьох видів: самомасаж тильної сторони кистів рук, самомасаж долонь, самомасаж пальців рук.

1. Подушечки чотирьох пальців правої руки поставте в основу пальців лівої руки з тильної сторони долоні. Пунктирними рухами зміщайте шкіру на 1 см назад, поступово просуваючи до променезап'ясного суглоба («пунктирний» рух). Проробіть те саме для іншої руки.
2. Кисть і передпліччя лівої руки розмістіть на столі. Ребром долоні правої руки імітуйте «пиляння» в усіх напрямках тильного боку лівої долоні («прямолінійний» рух). Проробіть те саме для іншої руки.
3. Кисть і передпліччя лівої руки розмістіть на столі. Правою рукою зробіть масаж тильного боку долоні лівої руки. Проробіть те саме для правої руки. 
4. Кісточками стиснутих у кулак пальців правої руки рухайте    вниз по долоні лівої руки («прямолінійний» рух). Проробіть те саме    для правої руки.
5. Фалангами стиснутих у кулак пальців робіть рухи за принципом «буравчика» на долоні іншої руки.
6. Кисть і передпліччя лівої руки розмістіть на столі. Зігнутими вказівним і середнім пальцями правої руки робіть хапальні рухи на пальцях лівої руки («прямолінійний» рух). Проробіть те саме для правої руки.
7. Рухи, як при розтиранні змерзлих рук.
8. Подушечку великого пальця правої руки покладіть на тильний бік фаланги пальця лівої руки. Інші чотири пальці правої руки охоплюють і підтримують палець ізнизу. Масажуйте «спіральними» рухами. Проробіть те саме для правої руки.
	
	Комплекс вправ для зняття стресу

Ці вправи варто виконувати під спокійну музику.
1. Лобово-потилична корекція (фронтально-акцепітальна корек​ція). Одну долоню покладіть на потилицю, іншу — на чоло. Зап​лющіть очі й подумайте про якусь негативну ситуацію. 


Зробіть глибокий вдих-видих. Уявіть подумки цю саму ситуацію ще раз, але тільки в позитивному аспекті, обміркуйте й усвідомте те, як можна було б дану проблему вирішити.Після появи своєрідної «пульсації» між потиличною й лобовою частиною самокорекція завершується глибоким вдихом-видихом. Вправа виконується від 10 до 30 хвилин.
Іноді для зняття стресу можна обмежитися лише цією вправою.
2. Промінь світла. Направте яскравий промінь світла від ліхта​рика до середини чола. Тривалість вправи від ЗО до 60 секунд. Під час вправи дивіться на чорний аркуш паперу.

3. «Блискавка». Проведіть рукою вздовж переднього серединно​го меридіана від нижньої губи до лобкової кістки, потім у зворот​ному напрямку (розстібаючи і застібаючи «блискавку»). Потім проведіть рукою вздовж заднього серединного меридіана від верх​ньої губи до куприка й у зворотному напрямку (розстібаючи і за​стібаючи «блискавку» позаду). Рухи проводити вниз декілька разів. А закінчувати слід рухом нагор

4. Ахілл. Легенько вщипніть обома руками ахіллові сухожилля, потім погладьте       підколінні сухожилля декілька разів, ніби відкидаючи в сторони.

5. Вуха. М'яко розправте й розтягніть руками краєчки вух уго​ру — назовні від верхньої частини до мочки п'ять разів. Промасажуйте ділянку за вухом униз до ключиці — п'ять разів.

6.Постукування. Зробіть масаж у ділянці вилочкової залози у формі легкого постукування 10—20 разів круговими рухами зліва направо.

7. Медуза. Сидячи на стільці, робіть плавні рухи руками, на​слідуючи медузу, що плаває у воді.

	
	 Вправи для зняття емоційного напруження

1. Стисніть пальці в кулак із загнутим усередину великим паль​цем. Роблячи видих спокійно, не кваплячись, стискайте кулак із зусиллям. Потім, послабляючи стиск кулака, зробіть вдих. По​вторіть вправу п'ять разів. Виконання вправи із закритими очима подвоює ефект. Вправу слід виконувати двома руками одночасно.




2. Зробіть двома волоськими горіхами кругові рухи в одній до​лоні. Вправа розвиває моторику рук.

3. Злегка промасажуйте кінчик мізинця. Покладіть горіх на кисть руки з боку мізинця (на долоні) і долонею іншої руки злегка натисніть і проробіть горіхом кругові рухи (3 хвилини).

	
	Комплекс гімнастичних вправ для очей

1.  Швидко кліпати очима, за​крити очі та посидіти спокійно, повільно рахуючи до 5. Повтори​ти 4-5 разів.
 Міцно зажмурити очі (раху​ючи до 3), відкрити очі та поди​витися вдалечінь, рахуючи до 5. Повторити 4-5 разів.


2.  Витягнути праву руку впе​ред. Стежити очима, не повертаючи голови, за повільними руха​ми вліво і вправо, вгору і вниз вка​зівного пальця витягнутої руки. Повторити 4-5 разів.
3.  Подивитися на вказівний палець витягнутої руки на раху​нок 1—4, потім перенести погляд вдалечінь на рахунок 1—6. Повто​рити 4-5 разів,
4.  У середньому темпі проро​бити 3-4 кругових рухів очима в правий бік, стільки ж у лівий бік. Розслабивши очні м'язи, подиви​тися вдалечінь на рахунок 1—6. Повторити 1-2 рази.
	
	Вправи, які сприяють зняттю м’язового та емоційного напруження




    Про емоційне напруження свідчить підйом плечей, напруження м’язів шиї, наслідком чого є ускладнення дихання, утрата природного звучання голосу тощо. Є люди, які постійно перебувають у стані хронічного емоційного напруження, що є причиною багатьох захворювань. 

   Запропоновані вправи допоможуть зняти емоційне напруження, сприятимуть зняттю м’язових затискань та формуванню вміння розслаблятися і відпочивати, а також концентруватися і зосереджуватися.

1. «Перепад напруження»

  Учасникам пропонується максимально напружити праву руку. Поступово розслабити її, водночас переводячи напруження на ліву руку. Так само поступово розслабляючи її, перевести напруження на ліву ногу, праву ногу, крижі й так далі.

2. «Зморшки»

  Ведучий пропонує членам групи принести на заняття дзеркало. «А тепер треба кілька разів вдихнути і видихнути, взяти у руки дзеркало», подивитися в нього і широко всміхнутися своєму відображенню. Далі він дає команду зморщити обличчя: спочатку чоло, потім брови, ніс, щоки…Підняти і опустити плечі… Розслабити м’язи шиї і плечей. Розслабити всі м’язи обличчя… Якщо хтось відчуває напруження, треба собі сказати: « Я спокійний…» - і ще раз спробувати розслабитись.

3.
«Маріонетка»
«Ведучий пропонує учасни​кам уявити себе ляльками, стати прямо й завмерти.
Ви стали твердими, як Буратіно. Напружте плечі, руки, пальці — уявіть, що вони дере​в'яні. Напружте ноги і коліна та пройдіться по кімнаті. Ваше тіло дерев'яне. Напружте облич​чя і шию, зморщіть чоло, стисніть щелепи.
А тепер скажіть собі: «Роз​слабся і розм'якни». Розслабте м'язи. Можете помасажувати од​нією рукою другу, кінчиками пальців помасажувати обличчя.
А зараз уявіть собі, що вас підвісили за руку. Ваше тіло зна​ходиться в одній позиції, а все решта бовтається. Походіть по кімнаті з підвішеною рукою.
Тепер вас підвісили за Ішло, плече, палець...»
Вправу можна виконувати із заплющеними очима.
4.
«Потягнулися — злама​лися»
Учасники стоять, руки й тіло витягнуті вгору (п'ятки не відри​ваються од підлоги). Ведучий пропонує потягнутися вгору, вище, вище... «Подумки треба відірвати п'ятки од підлоги, щоб стати вищими (реально цього не робити). А тепер кисті рук ніби зламалися, повисли, зламалися лікті, плечі впали, повисла го​лова, ви зламалися у талії, ваші коліна підігнулися, ви впали на підлогу... Лежіть па підлозі роз​слаблено, безвільно, зручно... Прислухайтеся до себе. Чи зали​шилося напруження? Скиньте його!»
5.
«Вогонь — лід»
За командою ведучого: «Во​гонь!» — учасники починають інтенсивний рух усім тілом. Плавність та інтенсивність руху кожен учасник вибирає сам. За командою: «Лід!» — кожен зас​тигає в позі, при цьому треба напружити все тіло.
Цю вправу добре виконувати для корекції імпульсивної пове​дінки дітей.
6. «Центр тяжіння» 

Учасникам пропонується ви​значити, де людина має центр тя​жіння. Для цього треба порухатись, сісти, встати. «А тепер по​рухайтесь, як кішка. Знайдіть центр тяжіння киці. Де є центр тяжіння мавпи, півня, риби, го​робця, який скаче по землі? Ви​конайте рухи і дії, які характерні для цих тварин». Тварини і малі діти — найкращий приклад відсутності м'язових затис

7. «Насос і надувна лялька»

Ця вправа виконується у па​рах. З «надувної ляльки» випус​тили повітря. Вона лежить роз​слаблена на підлозі. Партнер на​качує ії повітрям за допомогою насоса: ритмічно нахиляється вперед і вимовляє звук «с» на видиху. Лялька поступово напов​нюється повітрям, вирівнюєть​ся. Далі накачувати її повітрям небезпечно: лялька може трісну​ти. Накачування треба своєчас​но закінчити. Час закінчення надування визначається за ста​ном напруження тіла ляльки. Після цього ії «здувають», вий​маючи з неї насос. Повітря по​ступово виходить з ляльки, вона «опадає».
Це не тільки чудова вправа на розслаблення-напруження, а також на взаємодію в парі.

 8. «Скинь утому»
Учасники стоять у колі, широ​ко розставляють ноги, трохи їх згинають у колінах, згинають тіло, вільно опускають руки, розправляють пальці, схиляють голову до грудей, ледь відкривають рот. Після цього вони повинні похи​татися в різні боки, а потім різко потрусити головою, руками, но​гами, усім тілом.
Ведучий звертається до учас​ників: «Ви струсили із себе всю втому. Чи ще щось залишилося? Якщо так, повторіть ще раз».

	Дихальні вправи
Дихання заспокоює нервову систему і гасить емоції. Коли ми глибоко дихаємо, то позбуває​мося думок, що нас хвилюють, відчуваємо, що можемо контро​лювати свої думки, а не підко​рятись їм. Ось кілька дихальних вправ.

	


1.  «Глибоке дихання»
а) Глибоко вдихніть носом, по​рахуйте до восьми, після чого по​вільно випускайте повітря через рот (губи напівстулені), при цьо​му рахуйте до 16 або більше — так довго, як зможете. Прислухайтеся до звуку по​вітря, яке видихаєте, і відчуєте, як зникає напруження. По​вторіть вправу 10 разів.
б) Сядьте прямо, спина пря​ма й розслаблена. Покладіть руки на груди так, щоб середні пальці торкалися один одного в центрі грудної клітки, дихайте нормально.
В який момент з'єднані се​редні пальці почнуть розходи​тись? Підсильте цей рух, вдиха​ючи повітря глибше.
Коли виконуєте цю вправу, можете уявляти рух повітря, яке наповнює груди при вдиху та ви​ходить при видиху.
2.
«Повітряна кулька»

Уявіть собі, що у ваших гру​дях знаходиться повітряна куль​ка. Вдихніть через ніс й повністю заповніть легені повітрям. Ви​дихніть його ротом й відчуйте, як воно виходить з легенів.
Повторюйте, не поспішаючи.
Дихайте та уявляйте, як куль​ка наповнюється повітрям й стає все більшою. Повільно ви​дихніть ротом, ніби повітря ти​хенько виходить з кульки.
Зробіть паузу і порахуйте до десяти.
Знову вдихніть і наповніть ле​гені повітрям. Затримайте його, порахуйте до 3-х, уявляйте при цьому, що кожна легеня — це надута кулька. Видихніть. Відчуйте, як тепле повітря про​ходить через легені, горло, рот.
Повторіть тричі, вдихаючи та видихаючи повітря.
Зупиніться та відчуйте, що ви сповнені енергії, а все напружен​ня зникло.

3.
«Ліфт»
Ми починаємо поїздку в ліфті. Вдихніть носом. Коли ви видихатимете, відчуєте, як по​вітря починає свій шлях від жи​вота. Знову вдихніть — повітря піднімається на один поверх вище (шлунок). Видихніть. Вдихніть ще раз й підніміть ліфт на наступний поверх (груди). Видихніть. А тепер можна відпра​витися на горище вгору по гор​лу до щік і чола. Відчуйте, як повітря наповнює голову. Коли видихнете, то відчуєте, що все напруження і хвилювання вий​шли з вашого тіла.

 Говорячи про величезні можли​вості, які пізнаються людиною, що майстерно во​лодіє своєю уявою та пам'яттю, слід обов'язково звер​таю увагу на розвиток вміння забувати.
Але ви, шановний читачу, вже вмієте чітко уяви​ти, тобто пригадати необхідну інформацію. Ви ко​ристуєтеся своєю пам'яттю на подив собі та навко​лишнім, і про забування необхідних знань не може бути й мови.
Втім, існує забування, яке є основою психоло​гічного комфорту існування нашої особистості. Так, ми забуваємо жахливі сни чи житейські неприєм​ності, незручності поведінки чи вади власної нату​ри, і багато чого іншого. Завдяки цьому не при​гнічуємо себе, вміємо щоденно радіти, любити, ми​луватися, дивуватися, дружити тощо. Таке забуван​ня дає змогу скористатися досвідом, не повертаю​чись до тих складових, які допомогли його набути.
Але не все погане з нашого життя забувається назавжди. Ми уявляємо себе хворими і хворіємо на грип ще до того, як він насправді з'явиться у нашій місцевості, бо яскраво уявили себе хворими. Плу​таємося на екзамені, хоча за кілька хвилин до відповіді добре володіли темою, тільки тому, що при​гадали та «приміряли на себе» попередній невдалий досвід.
Згадуючи та уявляючи власні чи чужі поразки, ми не можемо досягти перемоги. Яскраво «малюю​чи» уявний «хибний шлях», прямуємо ним, на жаль, іноді без вороття.
Нарешті, ми скаржимося на пам'ять, добре пам'я​таючи, що вона може нас підвести, чи з віком обо​в'язково повинна погіршитися.
Та найгірше — те, що більшість наших острахів виникає підсвідомо, а от реалізується на нашому конкретному психологічному стані і, в кінці-кінців, у нашому реальному житті.
Що ж робити? Як забути?
Цьому і присвячуються подальші вправи.

4. Вправа перша «Змивання»
Раджу покласти перед собою будь-яку листівку чи малюнок та погратися з ними так, як ми це роби​ли раніше, тобто оживити та навіть «увійти» у цей уявний казковий світ. Помандруйте ним.
Після цього — сідайте зручніше. Заплющіть очі. Розслабтесь та уявіть себе у знайомому місці, де вам колись було дуже гарно. (Припустимо, це — лісова галявина.)
Ви уявляєте лісові пахощі та аромати. Бачите мурашку, що повзе по стеблині. Навкруги співають пташки .Ніщо не турбує вас у цей момент. Віє легенький вітерець. Він дмухає у ваше облич​чя. Ласкаво скуйовджує волосся. Здуває і забирає із собою відчуття важкості. Ніби пух з кульбабки, відлітають думки та турботи. Ви відчуваєте таку легкість, що трава випростовується під вами, і ви піднімаєтесь над галявиною, над лісом, все вище й вище. Піднімаєтеся до хмари​нок і зручно влаштовуєтеся на одній з них.
На пухнастій хмаринці, поруч, з'являється зоб​раження, з яким ви гралися на початку нашої впра​ви. Ви бачите його в усіх, навіть найдрібніших, подробицях.
Над малюнком з'являється дощова хмара і перші краплини падають на зображення. Вода розмиває фарби. Фарби змішуються і стікають з листівки бар​вистим струмком.
Дощ підсилюється і його струмені остаточно зми​вають зображення. Перед вами лише білий мокрий аркуш паперу.
Зображення зникло. Воно вже зникло із вашої активної пам'яті. Воно вже ніколи не з'явиться без вашого на те бажання.
Але це зображення, яке ми використали під час гри, є нейтральним (хочу — уявляю, не хочу — не уявляю), тобто немає яскравої внутрішньої потреби позбавитись його.
Проте, якщо маєте охоту полишити погані думки та образи, відмовитися від непотрібу, що постійно спливає у вашій уяві, таке «змивання» є  найдієві​шим і якість його залежить від яскравості та часу, витраченого на цю гру.
Потрібно знати, що ми всі дуже різні і кожному з нас потрібен власний відрізок часу для цілковитого успіху. Комусь достатньо семи хвилин, а іншому зна​добиться десять-п'ятнадцять.
Можна використовувати і морські хвилі, які лас​каво набігають на піщаний пляж. Ви «вибудовуєте» або «пальцем малюєте» проблему і вода змиває її у небуття.
Іноді рекомендують спалювати уявне паперове зображення проблем.

5. Вправа друга «Чарівна паличка»
У першій вправі ми вико​ристовували воду, тому що у кожного з нас є сталий образ змивання та чистоти, пов'я​заний з водою. Втім, це — не єдиний спосіб творчого ви​користання уяви для психо​логічної корекції настрою або вміння відсторонитися від не​потрібного.
Автор «Школи Ейдетики» І.Матюгін присвятив цьому цілу книгу — «Как научиться забьівать ненужное». Це — тридцять шість вправ, майже на всі випадки життя. Але з власного досвіду та з досвіду моїх учнів (їх з 1990 року вже кілька тисяч), я рекомендую тільки дві, які ґрунтуються на найяскравіших, на мою дум​ку, а тому ефективних уявних діях. З першою (змиванням) ви вже ознайомилися.
Друга дія — трансформація. З дитинства ми добре знаємо, як чародії у казках миттєво перетворювали будь-що за допомогою чарів​ної палички. Багато хто з нас мріяв про таку саму і у своїх мріях чого тільки не вигадував, використовую​чи її дивовижні особливості.
Настав час спробувати застосувати цей чудовий інструмент.
Тому знову (як і у першій грі) візьміть якийсь малюнок, пограйтеся з ним та переконайтесь, що він добре зафіксувався у вашій уяві.
Потім розслабляйтесь і уявляйте те саме, що й у першій грі...
...Піднімайтеся до хмаринки та зручно влашто​вуйтесь на ній.
У вашій руці з'являється чарівна паличка, ви пе​ревіряєте її дієздатність на сусідній хмаринці. До​торкніться до неї паличкою і хмаринка перетворить​ся на чудовий палац. Увійдіть до нього. Ви опинилися у величезній сяючій залі. Стіни зали прикрашені картинами та розписом. Одна зі стін — величезний екран.
Ви торкаєтесь екрана чарівною паличкою і на ньому з'являються зображення ваших проблем та не​гараздів. Вони мають вигляд «фотографій» або «кіно». Розгляньте їх та за допомогою чарівної палички перетворіть на те, що влаштовує вас.
Можна викинути їх у «корзину для сміття», ніби непотрібний комп'ютерний файл. (До речі, можна уявляти непотрібне на екрані комп'ютера та за до​помогою «миші» позбуватися цього.)

Є безліч уявних дій, які можуть стати для вас кориснішими, ніж перетворення чи змивання. Це спалювання, змітання, здування тощо... І було б дуже добре, якби ви знайшли ту єдину, яка вас найбільше влаштовує. 

	
	Методика стирання негативної інформації з пам'яті




Сядьте й розслабтеся. Закрийте очі. Уявіть перед собою чис​тий аркуш паперу, олівці, гумку. Подумки намалюйте на аркуші негативну ситуацію, яку треба забути. Це може бути реальна кар​тинка, образна асоціація, символ тощо. Подумки візьміть гумку і послідовно «витирайте» з аркуша паперу цю негативну ситуацію доти, поки з аркуша не зникне картинка. Відкрийте очі. Зробіть перевірку: закрийте очі й уявіть той самий аркуш паперу. Якщо картинка не зникла, знову візьміть гумку і «витирайте» її до пов​ного зникнення. Через якийсь час вправу можна повторити.

Більшість тілесних розладів (постави, дихання тощо) можна спостерігати  як результат порушень у психіці і зба​лансованості всього організму.  У стресових ситуаціях в організмі відбуваються фізіо​логічні зміни:  посилюється пульс, дихання, напружуються м'язи обличчя, шиї,  черев​ного пресу, виникають спазми тощо.
Навіть якщо людина не усвідомлює стре​сової ситуації (і відповідно  не бореться з нею), це все одно відображається на стані організму.  Пережиті людиною відчуття впливають на її рухи, дихання, м'язове  на​пруження, загальний стан. Більшість сома​тичних розладів (гіпертонія,  виразка шлун​ку, ендокринні порушення тощо) мають психогенну 

природу і є наслідком психоло​гічних реакцій на стрес.

Психологічні захисні механізми також мають тілесні прояви, такі як м'язовий за​тиск і напруження. Оскільки психологічне та фізичне тісно взаємопов'язані, то в тілес​но-орієнтовних групах вирішуються про​блеми як м'язового затиску і скутості, так і психологічної резистентності. Обмеження активності, спонтанності, внутрішньої сво​боди зникають під час виконання певних вправ, які дають можливість педагогічним працівникам використати свої внутрішні ресурси та креативність.
 У тілесно-орієнтовних групах викорис​товується набір методів, орієнтованих на вивчення тіла, усвідомлення педагогами відчуттів, на дослідження того, як потреби, бажання та почуття проявляються в різних тілесних станах, на навчання способам виправлення порушень. У тілесно-орієн​товних групах увага спочатку фокусується на взаєминах між керівником (або веду​чим) групи та окремим учасником, а потім на заохоченні й підтримці іншими учасни​ками.
            Заняття рекомендується проводити в об​ладнаних для арт-терапії кабінетах або в спортивних залах. Необхідні записи ме​лодій, магнітофон.
Кількість учасників 25—30 осіб. Потрібні спортивний одяг та взуття (щоб вільно рухатися). Тривалість заняття — 1,5 год.

	
	ЗАНЯТТЯ

 «ДУША Й ТІЛО —НЕ ОКРЕМІ СУТНОСТІ,
А ТЕ САМЕ ЖИТТЯ»
підготувала практичний психолог Супрунівської ЗОШ Кривоніс Г.М.


Мета: вироблення навичок саморегу​ляції, зняття м'язових затисків і напружен​ня. Сприяння звільненню за допомогою спеціальних фізичних вправ від м'язового панцира, допомага в пізнанні свого тіла, усвідомленні внутрішніх спонукань та прийнятті їх. Сприяння фізичному та пси​хологічному зростанню.
Завдання: інтеграція тіла, що сприяє відчуттю цілісності; групове й індивідуаль​не вираження почуттів (емоцій, спогадів, фантазій) через рухові дії.
Хід заняття
Вправа «Знайомство»
Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу, хороший настрій, сприяти згуртованості групи.
Учасники сідають у коло. Кожен нази​ває своє ім'я та супроводжує представлен​ня якимсь рухом.
Повідомлення «Що відбуватиметься на занятті?»
Мета: ознайомити учасників з основ​ними етапами заняття та його завдан​нями.
Ведучий стисло розповідає про зміст тренінгового заняття, зазначає, чому сьо​годні необхідно говорити про навички са​морегуляції,
Очікування учасників
Мета: визначити сподівання й очіку​вання учасників щодо заняття.
Ведучий просить розповісти, що саме учасники очікують від заняття.
Вправа «Розминка» 

Мета: зняти емоційне та фізичне напру​ження, м'язові затиски.
1. Кругові рухи головою, легкі дотики го​ловою до предметів у приміщенні.
2. Підняття та кругові рухи плечей. Легкі дотики плечей до предметів у приміщенні.
3. Згинання-розгинання ліктьових су​глобів, кругові рухи. Легкі дотики ліктями до предметів у приміщенні.
4. Кругові рухи кистями рук. Легкі доти​ки кистями до предметів у приміщенні.
5. Рухи пальцями. Легкі дотики пальців до предметів у приміщенні.
6. Кругові рухи стегон. Легкі дотики стег​нами до предметів у приміщенні.
7.
Згинання та розгинання суглобів колін, кругові рухи. Легкі дотики до пред​метів у приміщенні.
8.
Кругові рухи ступнів. Легкі дотики п'ят​ками до предметів у приміщенні.
Обговорення
· Які рухи вам було важко зробити?
· Які у вас відчуття?

Вправа «Опора під ногами»
Мета: поповнення енергії, енергетич​ний контакт із землею; забезпечення відчуття стабільності та впевненості.
Ведучий. Пропоную постояти на одній нозі, відчути опору під нею. Пострибайте на одній нозі, знову станьте на дві ноги. Відчуйте енергію землі, яка наповнює усе ваше тіло. (Вправа виконується із закритими очима.)
Дихальна вправа
Мета: вивільнити почуття, які стриму​валися, опанувати навички самоконтролю.
Ведучий. Згадайте ситуацію, коли ви відчували сильний гнів (роздратування, злобу, ненависть). Згадайте свій фізичний стан (дихання та м'язове напруження) в цей час. Відтворіть його.
А тепер я пропоную навчитися регулю​вати цей стан. Глибоко вдихніть через рот та повільно видихніть через ніс. Повторюйте цю вправу до того часу, поки не відчуєте розслаблення в м'язах.
Рухові вправи
Мета: розвиток невербальної комуні​кації, нормалізація ритмічного протікання рухів.
Ритмічна частина. М'язове розслаб​лення.
Ведучий. Спробуємо розслабити своє тіло. Розслабте чоло, потім рот, відчуйте як розслаблюються м'язи шиї, потилиці, пле​чей, спини, грудей— ви можете глибше вдихати й видихати.
Розслаблюються ваші руки, долоні, пальці. Вони стають м'якшими. Розслаб​люються ваші ноги, ступні. Ви почуваєте себе спокійно та безтурботно, з кожним вдихом та видихом усе глибше розслаблює​теся й наповнюєтеся свіжими силами.
Загальна частина. Поряд із пережи​ванням відчуттів, важливим моментом є процес їх вербалізації.
· Запитайте себе: «Що я відчуваю зараз? Про що говорить моє тіло?»
· Зробіть велике коло наскільки це мож​ливо.
· Крокуємо колом: повертіться, подивіть​ся на інших, посміхніться їм.
· Виберіть партнера.
· Уявіть, що ваш партнер — дзеркало.
Продемонструйте власне тіло перед «дзер​калом».
· «Дзеркало» описує тіло людини, яке стоїть перед ним.

(На основі отриманих описів керівник (ве​дучий) та члени групи можуть зробити вис​новок про «панцир характеру» коленого учас​ника, блокування спонтанного плину енергії, а також співвіднести ці висновки з тими проблемами, які виникають в учас​ників групи.)
•
Тепер я пропоную тим, хто виконував роль «дзеркала», зробити масаж м'язів на​парникам (здійснюються масажні рухи —натискання та щипання, щоб допомогти зламати «м'язовий панцир»).
Обговорення
—Що ви відчували під час виконання вправи?
· Що вам було важко робити?
· Як ви почуваєте себе зараз?
Вправа «Вдосконалення постави»
 Мета: допомагає знайти правильне співвідношення між різними частинами тіла, допомагає покращенню стану і зник​ненню різних симптомів.
Необхідно об'єднатись у пари. Легко на​тискуємо на голову напарника, при цьому м'язи задньої частини шиї випрямляють​ся. Напарник робить головою легкий рух вгору, голова ніби піднімається, й таким чином, створюються нові співвідношення між вагою голови й тонусом м'язів.
Легкі маніпуляції. Перекидаємо голову напарника з однієї руки в іншу. Напарник поступово починає тримати голову рівно, не дозволяючи нею перекидати.
Напарник сидить. Легко тиснемо на його плечі, голову, змушуємо його при​сісти. Напарник робить спроби встати, помалу встає. (В результаті виникають сенсорні переживання «кінестетичної лег​кості», при якій учасники раптово почу​вають себе невагомими та розкутими. Це переживання гальмує звичні автома​тичні реакції, що сприяє полегшенню рухів.)
Ведучий дає команди (учасники групи свідомо пробують відчути нові тілесні ста​ни, при яких повинні спочатку усвідоми​ти — що необхідно зробити, потім подума​ти — як це можна зробити якнайкраще, а лише потім — виконати):
· «скиньте голову»;
· «звільніть руки»;
· «релаксуйте ноги».
Обговорення
· Що ви відчували під час виконання вправи?
· Що вам було важко зробити?
· Як ви почуваєте себе зараз?
Вправа «Танець п'яти рухів» 

Мета: зняти опір, допомогти побачити реальну ситуацію.
Для цього процесу створюється спеціаль​ний музичний супровід. П'ять уривків три​валістю п'ять хвилин кожен.
1. Flownig— плавні, м'які, округлі рухи; відповідність впливу «жіночої енергії».
2. Staccato— різкі, сильні й чіткі рухи, «чоловічі».
3. Chaos—хаотичні рухи.
4. Lirical — тонкі, витончені рухи, «політ метелика» або «падаючого листя».
5. Stillness— руху нерухомості, спосте​реження за первинними імпульсами рухів, «пульсуюча статуя».
Перед початком процесу зазвичай дають інструкцію: «Танець п'яти рухів» рекомен​дується виконувати із закритими очима, рухатися всім тілом (у кожному з ритмів віддаючись рухам, які породжуються внутрішнім імпульсом). Під час звучання останнього музичного фрагменту «танцю​вати» слід нерухомо, рухаючись лише на внутрішньому рівні».
Модальності, ритми руху в контексті психологічної роботи й особистісного дос​лідження виявляють характеристики особистості. Учасники можуть не сприй​мати певні рухи. Наприклад, жінки не сприймають «чоловічі» різкі і сильні рухи. «Я не така й мені це зовсім не подобаєть​ся». Але водночас вони ремствують на брак уваги в сім'ї, неможливість виража​ти свої почуття, на стан жертви. У процесі з'ясовується, що яскраве й чітке виражен​ня своїх бажань допомагає змінити ситу​ацію.
Окремо слід сказати про хаотичні рухи. Іноді вони лякають, і не знаєш, що з ними робити, а іноді —так комфортно. Це не дивно. Сучасна людина має діяти в рамках багатьох особистісних й соціаль​них зобов'язань і стереотипів. Яскравість, непередбачуваність хаосу іноді лякає, а іноді навпаки. У першому випадку зрозу​міло: ми не звикли й не вміємо розслаби​тися, позбавляємо себе безпосередності й спонтанності. В іншому випадку, навпа​ки — є проблема організації та структури в житті.
Загалом усвідомлення рухів дає учасни​кам досить чітку та перспективну діагнос​тичну картину.
Обговорення
· Який із п'яти рухів був найприємні​шим, а який — найскладнішим?
· Виконуючи які рухи, ви займали більше простору, а які могли виконати лише за мінімальної амплітуди, мінімаль​ного обсягу?
Підбиття підсумків
Учасники говорять, чи здійснилися їхні очікування.
Що їм сподобалося на занятті, що для себе  вони взяли.
	
	Вправи, що рекомендуються для зняття емоційного напруження




Вправа «Передай по колу» (розвиває міміку, жести, регулює м’язовий тонус). Образно передається по колу уявний дзвіночок, гарячий млинець, крижинка, метелик тощо.

Вправа «Скинь утому» (розвиває процеси саморегуляції, знімає психоемоційне напруження). Учасники стають довільно, широко розставивши ноги, зігнувши їх злегка у колінах. Далі нахиляються вперед, вільно опускають руки, нахиляють голову до грудей, трохи відкривши рота. Злегка погойдуються з боку в   бік, уперед – назад. Потім різко струшують головою, руками, ногами, тілом.

 «Подолання труднощів»
Учасники групи почергово за допомогою міміки та жестів по​казують, як вони переборюють життєві труднощі. Можна накрес​лити крейдою стежку, яка символізуватиме життєвий шлях, по​ставити на ній різні перешкоди.

«Заборонений плід»
Члени групи почергово показують, як вони поводитимуться в ситуації, коли їхні бажання не збігаються із зовнішніми нормами поведінки. «Заборонений плід» кладеться на стілець, що стоїть у центрі кімнати. Кожен повинен підійти до стільця і показати, що він зробить із «забороненим плодом».
Вправа «Мій девіз»
Тренер розказує про середньовічну традицію розміщувати на брамі замку на щиті рицаря родовий герб із девізом. Після цього він пропонує придумати свій девіз, який виражає життєве кредо, ставлення до світу учасника групи. Щоб допомогти (якщо це мо​лодші школярі) зрозуміти завдання, він може для прикладу на​звати свій девіз (напр.: «Завжди служити людям»). Можна усклад​нити завдання і запропонувати скласти девіз зі слів, які почина​ються на ту саму букву, що й ім'я.
Вправа «Мій герб»
Після закінчення роботи над девізом ведучий пропонує кож​ному намалювати свій герб.
Вправа «Міцне дерево»
Учасники діляться на пари. Ведучий пропонує: «Похитайтеся з носків на п'ятки, при цьому плавно притискаючи п'ятки до підлоги.
Похитайтеся, доки не відчуєте легке розтягування у литках.
Постійте кілька секунд, напруживши м'язи міг, живота і гру​дей. Відчуйте себе твердим і незламним, як міцне дерево, коріння якого входять глибоко в землю, яке здатне витримати будь-яку негоду. Нехай партнер легко штовхне вас у плече. Опирайтеся поштовху. Залишайтеся у цій позі стільки, скільки захочете. Розслабтеся і пройдіться. Зверніть увагу на свої відчуття. Ви відчуєте, як зросли ваша впевненість у своїх силах, стійкість та витривалість».
Медитація  «Золотий мандрівник»
Сядьте зручно у кріслі. Замружте очі й глибоко дихайте. Уявіть, що золоте світло поступово наповнює ваше серце, руки і ноги. Тіло починає світитися. Ви глибоко дихаєте, випромінюючи золо​те світло. Ви стаєте все світлішим.
Уявіть, що у вашому серці знаходиться золота куля світла. Це — золотий мандрівник. Подивіться, куди він вас поведе, послухай​те, що він вам говорить. Після цього відкрийте очі.
Тепер золотий мандрівник завжди з вами. Він може їхати з вами в автобусі або машині, іти до школи... Ви можете думати про ньо​го як про енергію, мир, силу або світло, що несе любов.

Вправа  «Ану голосніше!»
Ведучий пропонує учасникам сісти і замружити очі. За сигна​лом: «Починаємо!», — усі висловлюють незадоволення ситуацією (учителями, батьками, приятелями, коханими та ін.). Це треба робити одночасно і якомога голосніше. Як тільки крики почнуть стихати, ведучий наказує: «Розплющте очі! А тепер повторіть свої слова, дивлячись один одному в очі».
Потім ведучий визначає спільні скарги, після чого відбуваєть​ся групове обговорення.
Вправа допомагає виплеснути назовні злість і перетворює об​рази та гнів у крик і смішну словесну суперечку. Це дає змогу почути, чим незадоволені інші та дає можливість обговорити і вирішити проблеми.
Вправа «Обережні рухи»
а)
Учасники сідають у коло. Ведучий дає завдання замружити очі й злегка постукати по своїй голові з правого і лівого боку вод​ночас. Це має нагадувати падіння крапель дощу. Потім треба вда​рити сильніше, але так, щоб не завдати болю. І так само по го​лові, по обличчю, по шиї.
Після того, як кожен навчиться розраховувати силу своїх рухів, слід розділитися на пари і повторити вправу з партнером.
б)
Один із партнерів стукає руками іншого по спині, плечах, але так, щоб не викликати неприємних відчуттів, не завдати болю. Потім партнери міняються місцями.
Мета цієї вправи — навчитися розраховувати силу своїх рухів і торкатися один одного, не завдаючи болю, її виконання особливо корисно для хлопців молодшого підліткового віку.

Вправа   «Аукціон» 

Ведучий пропонує організувати аукціон способів, які допоможуть підняти поганий настрій. Учасники пропонують свої способи, а ведучий записує їх на дошці. Після цього відбувається обговорення.

 Запропоновані вправи з використанням керованої фантазії допомагають звільнитися від негативних почуттів. Дві останні вправи можна виконати самостійно.

Вправа «Веселка»

 Ведучий пропонує учасникам сісти у зручній позі й розслабитися.

· Замружте очі. Уявіть екран. На екрані ви бачите веселку – кольори, які вам подобаються. Ви бачите те, що самі хочете.

· Перший колір – голубий. Голубий може бути м’яким і заспокійливим, як вода, яка струменить. Голубий приємно милує око у спеку. Він освіжає вас, як купання в озері. Що ви уявляєте, коли бачите голубий колір?

· Наступний колір – червоний. Червоний колір дає нам енергію і тепло. На нього добре дивитися, коли вам зимно.Іноді заве​лика кількість червоного нас нервує. Іноді цей колір нагадує про кохання. Що ви уявляєте, коли дивитеся на червоний колір?
· Жовтий приносить нам радість. Він грає, як сонце, і ми усміхаємось. Якщо нам сумно або  ми почуваємося одиноко,  він піднімає настрій. Що ви уявляєте, коли бачите жовтий колір?
·  Зелений — колір природи. Якщо ми хворі, зелений допомагає нам почуватися краще. Що ви уявляєте, коли дивитеся на цей колір? Чи ви помічаєте, як різні кольори впливають на ваш настрій і самопочуття?
· Спробуйте побачити також інші кольори.
Вправа «Сипучий пісок»
Коли ви засмучені, постарайтеся усвідомити, чому так стало​ся і в чому це виражається. Наприклад: «Я серджуся, тому що він знову взяв мою річ без дозволу. Я відчуваю злість у грудях».
Змініть свою звичайну реакцію (утрачаєш терпіння, виходиш із себе) і скажи: «Сипучий пісок». Ці слова виражають застряван​ня, зациклювання на емоції. Якщо ми зациклилися на почутті злості, ми не можемо з нього вибратися, як із сипучого піску. Коли ми скажемо: «Сипучий пісок», — ми нагадаємо собі про це і усвідомимо, що треба щось змінити.
Щось змінити — означає подивитися на те, що відбувається, збоку. Ви можете розказати людині, яка ви кликала у вас негативні емоції, про те, що відчуваєте: «Коли ти так робиш, я почуваю себе...». Це буде виявом влади над собою, а не демонстрацією власної вразливості.
Якщо для вас це важко, глибоко вдихніть або прогуляйтесь. Можна сказати: «Я піднімаюся над цим почуттям (треба назвати почуття). Я покидаю його, а не «застрягаю» на ньому». «Що мені зробити з цим почуттям?»
Якщо ви засмучені, сердитеся або відчуваєте якесь інше нега​тивне почуття, уявіть собі, як можна звільнитися від нього. На​приклад, якщо сердишся, можна закричати, вийти з кімнати або... викинути злість у смітник, а також: підсмажити «гнівливий омлет зі злісних яєць»;
намалювати портрет власної злості тощо. А потім зробіть те, що уявили, наприклад, надуйте м'яч зі страху і закиньте його як​ найдалі від себе .

 У корекційній роботі особливо успішні психотерапевтичні прийоми, що гармонізують роботу правої і лівої півкуль, а також розвивають міжкульові зв'язки.

КОМПЛЕКС № 1
1. Горизонтальна вісімка. Спочатку намалюйте на дошці чи ве​ликому плакаті вісімку. Потренуйтеся малювати вісімку в повітрі. Сядьте прямо. Щиколотку правої ноги покладіть на праве коліно, розвернувши ногу якомога горизонтальніше. Правою рукою об​хопіть нижню частину гомілки лівої ноги і за її стопу (ліву) візьміться лівою рукою, рот напіввідкрийте, язик підійміть до підне​біння. Вдих слід робити через ніс на рахунок «1-2-3-4». Вправу робіть із замруженими очима. На вдиху уявіть кільце, що йде зверху праворуч і вгору (рахунок «1-2-3-4»), на видиху — кільце, що йде зверху праворуч і вниз (рахунок «1-2-3-4»). Потім ця вісімка з рівня уявлення повинна перерости в чітку образну картину. Діти повто​рюють цю вправу тричі, дорослі — вісім разів.
2. Домінуюче опускання руки. Вправа виконується вдвох стоячи. Один повільно і рівномірно піднімає праву руку до горизонталь​ного положення (рахунок «1-2-3-4»), після чого інший опускає цю руку у три етапи: Перший етап: створення легкого зусилля м'я​за руки (рахунок «1-2-3-4-5-6-7»), час — 7 с. Другий етап: створен​ня великого напруження (рахунок   «1-2-3-4-5-6-7»),  час — 7с. Третій етап: домінуюче опускання руки (рахунок «1-2-3-4-5-6-7»), час — 7с. Опускання руки повторюється тричі. При цьому не можна братися за суглоби, також слід намагатися не травмувати м'яза: вправа повинна приносити приємні враження. Ліву руку можна використовувати замість правої руки, якщо  підсилюють праву півкулю. Праворукість чи ліворукість не враховуються.
3. Перехресна маріонетка (для правої півкулі). Вправа виконуєть​ся стоячи.  На рахунок «1-2-3-4-5-6-7» повільно і   рівномірно піднімайте ліву ногу, зігнуту в коліні, до рівня стегна. Коли нога піднята до горизонтального рівня, правою рукою робіть зусилля для ноги у три етапи. Перший етап: :легеньке зусилля м'яза ноги —7 с. Другий,  етап: значне посилення — 7с. Третій етап: домінуюче опускання ноги — 7с. Руки при цьому зручніше прикладати трохи вище коліна. Лівою рукою можна на щось обпертися чи втримати її, відставивши вбік і зігнувши в лікті. Спина повинна бути пря​мою. 

У корекційній роботі з девіантними підлітками особливо успішні психотерапевтичні прийоми, що гармонізують роботу правої і лівої півкуль, а також розвивають міжкульові зв'язки.

КОМПЛЕКС № 1
1. Горизонтальна вісімка. Спочатку намалюйте на дошці чи ве​ликому плакаті вісімку. Потренуйтеся малювати вісімку в повітрі. Сядьте прямо. Щиколотку правої ноги покладіть на праве коліно, розвернувши ногу якомога горизонтальніше. Правою рукою об​хопіть нижню частину гомілки лівої ноги і за її стопу (ліву) візьміться лівою рукою, рот напіввідкрийте, язик підійм іть до підне​біння. Удих слід робити через ніс на рахунок «1-2-3-4». Вправу робіть із замруженими очима. На вдиху уявіть кільце, Іідо йде зверху праворуч і вгору (рахунок «1-2-3-4»), на видиху — кільце, що йде зверху праворуч і вниз (рахунок «1-2-3-4»). Потім ця вісімка з рівня уявлення повинна перерости в чітку образну картину. Діти повто​рюють цю вправу тричі, дорослі — вісім разів.
2. Домінуюче опускання руки. Вправа виконується вдвох стоячи. Один повільно і рівномірно піднімає праву руку до горизонтального положення (рахунок «1-2-3-4»), після чого інший опускає цю руку у три етапи: Перший етап:створення легкого зусилля м'яза руки (рахунок «1-2-3-4-5-6-7»), час — 7 с. Другий ет ап: створення великого напруження (рахунок   «1-2-3-4-5-6-7»),  час — 7с. Третій етап: домінуюче опускання руки (рахунок «1-2-3-4-5-6-7»), час — 7с. Опускання руки повторюється тричі. При цьому не можна братися за суглоби, також слід намагатися не травмувати м'яза: вправа повинна приносити приємні враження. Ліву руку можна використовувати замість правої руки, якщо  підсилюють праву півкулю. Праворукість чи ліворукість не враховуються.
3. Перехресна маріонетка (для правої півкулі). Вправа виконуєть​ся стоячи.  На рахунок «1-2-3-4-5-6-7» повільно і   рівномірно піднімайте ліву ногу, зігнуту в коліні, до рівня стегна. Коли нога піднята до горизонтального рівня, правою рукою робіть зусилля для ноги у три етапи. Перший етап: легеньке зусилля м'яза ноги —7 с. Другий, етап: значне посилення — 7с. Третій етап: домінуюче опускання ноги — 7с. Руки при цьому зручніше прикладати трохи вище коліна. Лівою рукою можна на щось обпертися чи втримати її, відставивши вбік і зігнувши в лікті. Спина повинна бути пря​мою. Вправа виконується тільки для лівої ноги. Діти виконують вправу тричі, дорослі — вісім разів.
4. Перехресна маріонетка (для лівої півкулі). Виконується так само, як і для правої,   але піднімається права нога.  Посилення робиться лівою, а не правою рукою. Ця вправа максимально відкриває роботу правої півкулі. Вона виконується тричі.
5. Однобічна маріонетка.  Виконується стоячи. Повільно, на рахунок «1-2-3-4-5-6-7» піднімається права нога, посилення у три виконується тільки для лівої ноги. Діти виконують вправу тричі, дорослі — вісім разів.

6. Перехресна маріонетка (для лівої півкулі). Виконується так само, як і для правої,   але піднімається права нога.  Посилення робиться лівою, а не правою рукою. Ця вправа максимально відкриває роботу правої півкулі. Вона виконується тричі.
7. Однобічна маріонетка.   Виконується стоячи. Повільно, на рахунок «1-2-3-4-5-6-7» піднімається права нога, посилення у три етапи створюється теж правою ногою. Спина  пряма. Діти повто​рюють тричі, дорослі — вісім разів.
8. 
Посилення руки (без домінуючого опускання). Виконується вдвох. Один повільно     і     рівномірно     на     рахунок «1-2-3-4-5-6-7» піднімає праву руку до горизонтального положен​ня. Інший робить посилення руки у два етапи. Перший етап: легке посилення (рахунок «1-2-3-4-5-6-7»). Другий етап: велике поси​лення (рахунок «1-2-3-4-5-6-7»). Щоб рука дитини не злітала вго​ру після другого посилення, партнер плавно, поступово і легко опускає його руку, а той так само плавно продовжує опускати її до кінця (рахунок «1-2-3-4-5-6-7»). Діти виконують цю вправу тричі, а дорослі — вісім разів.
КОМПЛЕКС № 2
1. Затамуйте подих. Зробіть глибокий вдих і затамуйте подих наскільки це можливо. Можна ввести елемент змагання у групі.
2. Спільні рухи очей і язика. Висунутим з рота язиком і очима робіть спільні рухи з боку вбік, обертаючи їх по колу, по траєк​торії горизонтальної вісімки. Спочатку відпрацьовуються односпрямовані рухи, потім — різноспрямовані.
3. Бідолашна голова. Зробіть повільні нахили голови до плечей, потім рухи, що кивають. Зробіть кругові рухи головою в один бік,  потім в інший.
4. Бити на сполох.   Бігаючи по кімнаті, розмахуйте руками і голосно кричіть. За командою зупиніться і розслабтеся. Можна виконувати вправу сидячи чи лежачи на підлозі.
5. Намет. Можна сидіти чи стояти, поставивши ноги на шири​ну плечей. Руки, зігнувши в ліктях, розташуйте на рівні грудей і з'єднайте пальці у вигляді намету. Увагу зосередьте на пульсації в пальцях. Рот напіввідкрийте, язик на піднебінні, удих через ніс, видих через рот. Замружте очі. Ця вправа виконується тричі.
6. Паралелі. Для виконання вправи пропонується аркуш цуп​кого паперу з намальованими на ньому чорною тушшю двома паралелями. Розташовується на відстані 20 см від очей. Необхід​но протягом 45 с дивитися на центр аркуша, між паралелями, після того погляд переведіть на світле тло. З появою постобразу очі замружте, а паралелі подумки переведіть у центр чола, після чого якийсь час дивіться на них у такому положенні. Вправу можна повторювати до трьох разів.
7. Пуантизм. Візьміть великий аркуш паперу й акварельні фар​би. Використовуючи фарби, пальцями рук (без пензлика) на па​пері зробіть малюнки на вільну тему. Можна використовувати дзер​кальне малювання двома руками одночасно. Добрі результати приносить малювання фарбами пальцями ніг.
	
	Заняття для учнів 9-11 класів

«Психолого-педагогічний супровід учнів під час екзаменів»
Підготувала практичний психолог Мачухівської ЗОШ Кішінець О.А.




Мета: створити комфортну атмосферу , хороший настрій, зняти емоційне і фізичне напруження, вивільнити негативні почуття, які стримувалися, опанувати навички самоконтролю, розвиток невербальної комунікації, гармонізувати роботу правої і лівої півкуль, а також розвивати міжкульові зв’язки.

       Завдання: За допомогою методик, вправ, музики досягти поставленої мети.

       Види роботи: психотерапевтичні прийоми, аутогенне тренування.

Хід проведення

 1.Знайомство (намалювати символ імені і представити його)

     2.Вироблення спільних правил роботи групи.

     3.Мозковий штурм(постановка проблеми).

М. Сельє , відзначав, що має значення не те, що з вами трапляється, а те ,як ви це сприймаєте. Стрес іноді є необхідним явищем у житті людини. Він допомагає вам пристосуватися до нових умов, впливає на працездатність і творчість. У певних межах можна тренувати стресостійкість психіки. Протистояння впливові стресу є цілком досяжним. Стресовий стан є сигналом, попередженням, що варто зупинитися, застосувати метод знаття напруження і позбутися негативних переживань. Позбутися стресової ситуації чи поганого настрою вам може допомогти колір, а також музика .

  3.1.Аутогенне тренування( поза Кучера під музику).Сядьте на стільці прямо, розправивши спину, а потім розслабивши всі м’язи . Голова схилена на груди, очі замруженні , ноги трохи розставленні й зігнуті, руки лежать на колінах, не торкаючись одна одної, лікті трішки округленні – поза характерна для фурмана, який дрімає в очікуванні пасажира.

3.2. «Ану голосніше!»

Ведучий пропонує учасникам сісти і замружити очі. За сигналом починаємо : «Починаємо!», - усі висловлюють незадоволенням ситуацією(учителями, батьками ,приятелями).Це треба робити одночасно і як умога голосніше. Як тільки крики почнуть стихати, ведучий наказує : «Розплющте очі! А тепер повторіть своїми словами дивлячись 1 – 1 в очі»

Потім ведучий визначає спільні скарги і відбувається групове обговорення.

3.3 «Веселка»

Ведучий пропонує учасникам сісти у зручній позі й розслабитися.

*замружте очі. Уявіть екран. На екрані ви бачите веселку – кольори, які вам подобаються. Ви бачите те, що самі хочете.

*1-й колір – голубий. Голубий може бути м’який і заспокійливим, як вода, яка струменить. Голубий приємно милує око у спеку. Він освіжає вас, як купання в озері. Що ви уявляєте коли ,бачите голубий колір?

*2-й червоний. Червоний дає нам енергію і тепло. На нього добре дивитися, коли вам зимно. Іноді завелика кількість червоного нас нервує. Іноді цей колір нагадує про кохання.

*3-й жовтий приносить нам радість. Він грає, як сонце, і ми усміхаємось. Якщо нам сумно або ми почуваємося одиноко, він піднімає настрій.

Зелений – колір природи. Якщо ми хворі, зелений допомагає нам почуватися краще. Чи ви помічаєте , як кольори впливають на ваш настрій і самопочуття?

3.4. «Сипучий пісок»

Коли ви засмученні, постарайтеся усвідомити, чому так сталося і в чому це виражається. Наприклад : «Я серджуся, тому що він знову взяв мою річ без дозволу? Я відчуваю злість у грудях».

    Змініть свою звичайну реакцію і скажи : «Сипучий пісок» Ці слова виражають застрявання , за циклювання на емоції. 

3.5. «Міцне дерево»

Учасники діляться на пари. Ведучий пропонує : « Похитайся з носків на п’ятки, при цьому плавно притискуючи п’ятки до підлоги. Похитайтеся, доки не відчуєте легке тяжіння у литках. Постійте кілька секунд, напруживши м’язи ніг, живота і грудей. Відчуйте себе твердим і незламним, як міцне дерево, коріння якого входять глибоко в землю, яке здатне витримати будь – яку негоду. Нехай партнер легко штовхне вас у плече. Опирайтеся поштовху. Залишайтеся у цій позі, стільки, скільки захочите . Зверніть увагу на свої відчуття. Ви відчуваєте , як зросла ваша впевненість у своїх силах, стійкість та витривалість.

3.6.Вправа «Медуза»

Стисніть пальці в кулак  із загнутим у середину великим пальцем. Роблячи видих спокійно, не кваплячись, стискайте кулак із зусиллям. Потім, послаблюючи стиск кулака, зробіть вдих. Повторіть вправу 5 раз. Виконання вправи із закритими очима подвоює афект. Вправу слід  виконувати двома руками одночасно.

3.7. Вправа « Лобно потилична корекція»

Цю вправу  варто виконувати під спокійну музику.

Одну долоню покладіть на потилицю, іншу на чоло. Заплющіть очі й подумайте про якусь негативну ситуацію. Зробіть глибокий вдих – видих. Уявіть подумки цю ситуацію ще раз, але тільки в позитивному аспекті, обміркуйте й усвідомте те, як можна дану проблему вирішити. Після появи своєрідної пульсації між потиличною і лобовою частиною самокорекції завершується глибоким вдихом – видихом. Вправа виконується від 10 до 30 хвилин.

3.8.Методика «Стирання негативної інформації»

Сядьте й розслабтесь. Закрийте очі. Уявіть перед собою чистий аркуш паперу, олівці, гумку. Подумки намалюйте на аркуші негативну ситуацію, яку треба забути. Це може бути реальна картинка, образна асоціація, символ тощо. Подумки візьміть гумку і послідовно витирайте з аркуша паперу цю негативну ситуацію доти, поки з аркуша не зникне картинка. Відкрийте очі. Зробіть перевірку: закрийте очі й уявіть той самий аркуш паперу. Якщо картинка не зникла , знову візьміть гумку і витирайте її до повного зникнення. Через якийсь час вправу можна повторити.

3.9.Вправа «Що мені робити з цим почуттям?»

Якщо ви засмучені, сердитесь або відчуваєте якесь інше негативне почуття, уявіть собі, як можна звільнитися від нього. Наприклад , якщо сердишся, можна закричати, вийти з кімнати або… викинути злість у смітник, а також : підсмажити «гнівливий омлет зі злісних яєць»; намалювати портрет власної злості тощо. А потім зробіть те, що уявили, наприклад, надуйте м’яч зі страху і закиньте його як надалі від себе.

4.0. «Золотий мандрівник»

Сядьте зручно у кріслі. Замружте очі й глибоко дихайте. Уявіть , що золоте світло поступово наповнює ваше серце, руки, ноги. Тіло починається світитися. Ви глибоко дихаєте, випромінюючи золоте світло. Ви стаєте все світлішим.

  Уявіть , що у вашому серці знаходиться світла куля. Це – золотий мандрівник. Подивіться , куди він поведе , послухайте, що він вам говорить. Після цього відкрийте очі. Тепер золотий мандрівник завжди з вами. Він може їхати з вами в автобусі або машині, іти до школи….Ви можете думати про нього як про енергію, мир, силу або світло, що несе любов.

4.1.Притча про мандарина.
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