Рекомендации 

ДЛЯ СНЯТИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ

1. Комплекс упражнений.

Во время отдыха при выполнении домашних заданий.
Упражнение 1.
Поставь правую ногу вперед и слегка согни ее. Руки переведи на пол и прогнись. Прыжками меняй положение ног. Делай это упражнение как можно быстрей в течение 25 – 30 секунд. Походи по комнате, глубоко подыши и постарайся расслабить мышцы.
Упражнение 2.
Сядь на стул, согни ноги. Подними руки вверх, прогнись и сделай глубокий вдох. Опусти руки и выдохни воздух. Сделай 6 -8 таких движений.
Дыхательные упражнения.
1. «Свеча» Исходное положение – сидя за партой. Представьте, что перед вами стоит большая свеча. Сделайте глубокий вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями воздуха.
2. «Дышим косой» Исходное положение – лежа на спине или стоя. Дыхание только через левую, а потом через правую ноздрю (при этом поочередно закрываем то правую, то левую ноздрю).
3. «Ныряльщик» Исходное положение – стоя. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание, при этом закройте нос пальцами. Присядьте, как нырнув в воду. Досчитайте до 5 и вынырните, откройте нос и сделайте выдох.
Упражнения для развития мелкой моторики.
Одно из упражнений.
«Кулак – ребро – ладонь» На столе, последовательно сменяя положения рук, выполняйте следующее: ладонь на плоскости и ладонь, сжатая в кулак, и ладонь на столе. Сделайте 8-9 повторений. (Упражнения выполняются каждой рукой отдельно, затем двумя вместе).
Глазодвигательные упражнения.
«Глаз – путешественник» Развесить в разных углах т по стенам класса различные рисунки. Исходное положение – стол. Не поворачивая головы, найдите глазами тот или иной предмет. При выполнении этих упражнений хорошо использовать таблицу В.Ф. Базарного.
Есть целый цикл таких упражнений.
Упражнения для ног.
«Рисуем предметы» Сняв обувь, ребенок по полу водит ногой заданный предмет.
Скрытый стресс:
Часто даже незначительные повседневные неприятности существенным образом воздействуют на нервы любого человека. Вот некоторые советы, которые могут пригодиться в нашей повседневной жизни.

13 способов предотвращения истощения сил при стрессе:

1. Контролируйте свои мысли, чувства и поступки

2. Не старайся оставаться наедине со своими неприятностями

3. Когда ты взволнован, сделай несколько медленных глубоких вдохов (через нос)

4. не теряй оптимизма и чувства юмора

5. Упрямо настаивая на своем мы часто становимся похожими на маленьких капризных детей. Сохраняйте свою точку зрения. Но делайте это спокойно.

6. Выяви и искорени разрушающие мысли

7. Умей сказать «нет», когда того требуют твои силы и распорядок дня.

8. Все необходимое сделай сегодня, не откладывая на завтра

9. Нельзя быть совершенством абсолютно во всем. Старайтесь в первую очередь выполнить качественно свою работу и то, к чему вы действительно имеете призвание

10. Всех не перегонишь. Соперничество вещь неплохая, если оно не становится манией преследования
11. Не теряй оптимизма и чувства юмора

12. Сосредоточься на том, что ты ценишь в других

13. Каждый день делай какие-нибудь физические упражнения

Система расслабляющих упражнений:

Снять эмоциональное напряжение у детей, чтобы на занятиях улучшить его работоспособность  помогает система расслабляющих упражнений. 

1. По возможности лягте, или присядьте поудобнее. Одежда не должна сковывать движения. Глаза закрыты. Дыхание ровное. Спокойное. 

2. Закрыв глаза, сделайте вдох и задержите максимально дыхание, затем медленный выдох через нос. Повторите 5-6 раз.

3. Волевым усилием сокращайте мышцы рук, ног, спины. Сокращение удерживайте до 10 сек., потом расслабьте все мышцы. Повторите процедуру 3-4 раза.

4. Максимально напрягите мышцы всего организма, задержите это положение на 10 сек., затем расслабьте все мышцы организма. Повторите данную процедуру 3-4 раза. При правильном выполнении должно появиться ощущение, что по телу пробежала теплая волна, возникает покалывание мышц, легкое головокружение.

5. Про себя считайте от 1 до 20, затем назад. При  последнем счете следует открыть глаза

6. Наступает «пробуждение», усталость проходит, появляется чувство бодрости.

Упражнения:

«Ленивая Варвара» - на снятие напряжения  мышц шеи и плеч:

Поверните голову максимально сильно направо, затем налево. Посмотрите наверх, как можно выше. Расслабьтесь. Слушаем и делаем:

«Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.

А потом опять вперед. Тут немножко отдохнет.

Шея не напряжена и рассла – бле – на»

На расслабление речевого аппарата:

Проговаривание любых фраз на разный ритм и такт (скороговоркой, на распев, замедленная съемка, растягивая слова, речитативом, отдельными слогами и т.д.) Детям это упражнение очень нравится еще и потому. Что вызывает массу веселья. Кроме того они сами придумывают все новые способы произношения слов или фраз.

Ребро, ладонь, кулак: на расслабление мышц рук

Работают обеими руками одновременно. На ровную поверхность по команде ведущего кладутся ребро ладони, открытая ладонь и кулак. Можно изменять скорость выполнения упражнения, постепенно  ее увеличивая или замедляя.

Волны: имитация движениями рук волн

Различные физкультминутки и т.д.

Музыкотерапия:
Еще Еврипид говорило целительном действии сладкозвучных мелодий. «Лунная соната» Бетховена помогает людям, страдающим неврастенией, и «Испанский танец» Глазунова – союзник в преодолении депрессии. Музыка, применяемая с целью снятия нервно – эмоционального напряжения и повышения работоспособности, носит название функциональной.

Для уменьшения раздражения, снятия напряжения:

Бах «Кантата №2»

Я. Сибелиус «Грустный вальс»

Бетховен «Лунная соната»

Для снятия чувства тревоги:

Ф. Шопен «Мазурки, прелюдии»

И. Штраус «Вальсы»

П.Чайковский «Времена года»

Для снятия чувства озлобленности:

И.С.Бах «Итальянский концерт»

Ф.Шопен. Ноктюрн «Ре – мажор»

Сеанс музыкотерапии длится 10-15мин. Сосредоточенное слушание музыки должно вызвать состояние подобное гипнотическому сну. Затем можно предложить изобразить свои чувства на бумаге, или сделать что – либо из глины, пластилина и т.д.
Релаксация механизмов зрения (М.Корбетт):
1. При чтении нельзя держать книгу на коленях или на груди. В этом положении шейные позвонки чрезвычайно напряжены. Сонные артерии сплюснуты, что нарушает кровообращение, кроме того сжимает гортань. Что уменьшает глубину дыхания.

2. Расстояние от книги до глаз необходимо варьировать. При этом совсем необязательно сохранять неподвижные позы. Наоборот, стул рекомендуется передвигать, инстинктивно откидываясь на спинку, или , выпрямляясь, подтягивать ноги, чтобы избежать их «одеревенения» и спазмов.

3. Чтение лежа в постели до погружения в сон не так уж безвредно. Человек в такой ситуации чаще всего засыпает. Засыпать неожиданно не рекомендуется, так как глаза находятся еще в состоянии вызванного им напряжения мышц и зрительных нервов

4. Полезно периодически выполнять гимнастику для глаз: закрывать глаза, затем открывать их, попеременно поворачивать голову так, чтобы на глаза падало разное освещение, полезно делать движения веками и бровями. Эти упражнения расширяют и углубляют циркуляцию крови, производят массаж слезных желез и их выводных каналов.  Если пальцы руки сложить в центре лба козырьком, то ладони прикроют глазные  впадины, исключая доступ света, при этом не следует сжимать глазные яблоки. Такая процедура способствует быстрому снятию утомления, способствует расслаблению мышц и улучшению кровообращения.
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