Тема: Саморегуляція. Корекція здатності до тілесної саморегуляції. Виконання вправ на активізацію уваги, зосередження (дихальні, рухові тощо). Вправи на розвиток емоційно-вольової сфери.

Мета: продовжити ознайомлювати учня з прийомами саморегуляції, корегувати здатність до саморегуляції, володіння базовими емоціями та прийомами самоконтролю; вміння виконувати вправи на активацію уваги, зосередження – виконувати вправи рухові та дихальні; розвивати увагу, пам'ять, мислення, збагачувати словниковий запас, комунікативні навички та емоційно-вольову сферу; виховувати інтерес до навчання та спілкування, бути толерантним, поважати себе та оточуючих людей.

1. Вправа «Привітання». 
Мета: створення позитивного емоційного настрою на працю, атмосфери довіри та доброзичливості; закріпити знання щодо трьох станів води.
Вітаємося, прошу учня зобразити три стани води, які б передали настрій учня на початок заняття.
Мозковий штурм
                          H2O


2. Мовленнєва вправа-гра «Плутанка». Правильно розшифруй, склади та запиши прислів’я, вмій їх пояснити.
Мета: розвивати увагу, пам'ять, мислення, зв’язне мовлення та спостережливість.
НАПРИКЛАД: 

Такий зомор, ощ жа зіро чутьска. - Такий мороз, що аж зорі скачуть.

Воса, а вчіно, итьчмов, нвдеь, тькричи. -       

_____________________________________________________________________

Роздов’я, чаистот, капоруза, -.

_____________________________________________________________________
        Єтьсярозпочина, нявітан, з, нняваспілук.
_____________________________________________________________________
ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКА, вправа «Тополя. Берізка», «Геометричні фігури», «Я -велике та міцне дерево».
3. Вправа «Ганчір'яна лялька і солдат». 
Мета: ознайомитися з прийомами саморегуляції, навчитися розслаблятися та відпочивати за короткий час; корегувати здатність до тілесної саморегуляції; розвиток емоційно-вольової сфери.
ЗАПАМ’ЯТАЙ: один із способів управляти своїм емоціями є освоєння техніки саморегуляції. Потрібно вміти аналізувати, що відчуваєш у певній ситуації.
Інструкція: Будь ласка, встань і розташуйся так, щоб навколо тебе було вільне місце. Повністю випрямися і витягнися в струнку, як солдат осанку. Застигни в цій позі, як ніби ти одерев'янілий, і не рухайся, приблизно ось так ... (Показую позу.) А тепер нахилися вперед і розстав руки, щоб вони бовталися як ганчірки. Стань такими ж м'якими і рухливими, як ганчіркова лялька. (Покажіть дітям і цю позу.) Злегка зігни коліна і відчуй, як твої кістки стають м'якими, а суглоби дуже рухливими ... Тепер знову покажи солдата, витягнутого в струнку і абсолютно прямого і не гнучкого, начебто вирізаного з дерева. (10 секунд.) Тепер знову стань ганчір'яною лялькою, м'якою, розслабленою і рухомою. Знову стань солдатом ... (10 секунд.) Тепер знову ганчір'яною лялькою ... Робити вправу стільки разів, поки не складеться враження, що ти вже цілком розслабився.  

ПІДСУМОК: «Іноді буває дуже важливо зуміти швидко розслабитись, цьому і вчить вправа, яку ми виконали щойно. Якщо людина розслаблена, її неспокій і тривога притуплюється. Їй легше впоратись зі своїми емоціями і пережити складну ситуацію».
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Музична ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКА «Подивись на небо».
4. Вправи на розвиток тілесної саморегуляції.

Мета: розвивати здатність до саморегуляції та вміння отримувати почуття гармонії - зняття емоційного та м’язового напруження; розвивати та активізувати дихальну зосередженість та увагу.
ВПРАВА 1. Сідайте зручно. Зробіть кілька глибоких вдохів-видихів. Ваше завдання -  потирати пальці на обох руках одночасно у наступній послідовності:

- потирайте своїми великими пальцями мізинці, згадуючи певну ситуацію, коли ви були фізично дуже втомлені. Відчуйте цей стан.  

- потирайте своїми великими пальцями безіменні пальці, згадуючи певну ситуацію, коли ви отримали приємне для вас несподіване повідомлення. Відчуйте цей стан.

- потирайте своїми великими пальцями середні пальці, згадуючи ситуацію, коли ви переживали приємну, веселу ситуацію. Відчуйте цей стан.

- потирайте своїми великими пальцями вказівні пальці, створюючи в уяві місце де вам затишно, приємно і безпечно. Відчуйте цей стан. Затримайтесь в тому місці.

За умови регулярної практики, наступного разу, коли ви відчуєте роздратування або перевтому – влаштуйтесь зручніше, потріть пальці і згадайте це місце і ваші відчуття. Ваш стан поліпшиться швидше.

(психотерапевт Дж.Брентлі, з книги «5 хвилин для доброго здоров’я»)
 

ВПРАВА 2. Відкрийте зошит і починайте писати усе, будь-що, будь-як, що першим спадатиме вам на думку. Коли прозвучить сигнал таймера – закрийте зошит не перечитуючи написане. Практикуйте такі заняття регулярно і ви відчуєте полегшення, «звільнення», зменшення відчуття тиску та роздратування.

З часом, ці «вранішні сторінки» стануть вам у нагоді при рефлексії, як матеріал для роздумів, переосмислення.

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Вправи на активізацію, зосередженість та емоційну увагу (вправи виконуються під легку релаксаційну музику).
Мета: активізувати зосередженість та емоційну увагу; розвивати емоційно-вольову сферу.
Вправа «Дихання»

Це хороша вправа не тільки для підвищення зосередженості перед важливою справою, але і для оперативного усунення зайвого хвилювання, наприклад, перед публічним виступом. Трохи більш глибоко дихаючи, концентруєтеся на процесі дихання. Докладно слідкуйте уявним поглядом, як повітря проникає через дихальні шляхи в легені, повільно наповнює і розширює їх. А потім, після паузи, настільки ж повільно покидає, проходячи в зворотному напрямку. Час виконання - за обставинами. Працювати 3-5 хвилин.

Вправа «Гладь озера»

Особливо ефективно для зниження зайвої емоційності і внутрішню зосередженість. Уявляєте перед уявним поглядом абсолютно тиху безвітряну гладь озера. Поверхня озера абсолютно спокійна, безтурботна, гладка, відображає прекрасні береги водойми. Вода озера дзеркальна, чиста, рівна, відбиває синє небо, білі хмари і високі дерева. Ви просто милуєтеся гладдю озера, налаштовуючись на його спокій і безтурботність. 
Працювати 5-10 хвилин, можна описувати картинку подумки перераховуючи все, що на ній намальовано.

Вправа «Скульптура»

Якщо ви бували в Європі чи бачили по ТБ, то бачили на туристських вулицях людей у спеціальній фарбі, які працюють живими скульптурами. Часто це актори, яким розвинена концентрація дозволяє знаходитися нерухомо в непростих позах досить тривалий час. Не дай бог працювати манекеном, але це корисна вправа на перевірку і розвиток довільної концентрації. Найпростіший рівень - звичайна пряма поза. Якщо ви зможете в стані повної нерухомості, але у відносно розслабленому комфортному стані 10 хвилин - це добрий результат. Ускладните позу - підніміть руки, нахиліть голову, поверніть корпус і знову домагайтеся повної нерухомості. Зрозуміло, що чим складніше поза, тим важче вправу і менше контрольний час. Мінус цієї вправи в тому, що його можна зробити на людях тільки один раз - до приїзду швидкої допомоги.
6. Руханка «Танці народів світу» (з відеосупроводом).
 Мета: профілактика перевтоми учня, розвиток рухової та зорової пам’яті.
Подивитися фрагмент танцю, запам’ятати рухи, повторити 3-4 рази).


https://www.youtube.com/watch?v=N-nIkKragaU
7. Вправа «Все, що нас оточує» (атлас «Природа навколо нас»).
Мета: розвивати образну пам'ять, урізноманітнювати мнемонічні способи запам’ятовування.

8. Рефлексія. Традиційне прощання. 
Мета:  згадати, виявити, усвідомити свої відчуття щодо заняття, розвиток емоційно-вольової сфери.
