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Памятка для учителя начальных классов
«Как сохранить эмоциональное благополучие ребёнка: 

игры и упражнения» 

I. Игры и упражнения, направленные на снижение агрессивности,

создание положительного эмоционального настроя в группе
1. «Уходи злость» - Дети ложатся на живот на ковёр по кругу. Между ними лежат подушки. Закрыв глаза, дети начинают со всей силы бить ногами по полу, а руками по подушкам с громким криком: «Уходи, злость, уходи!» Упражнение продолжается несколько минут. Затем дети по команде воспитателя спокойно лежат под спокойную музыку. 

2. «Брыкание» - Дети ложатся на спину на ковёр. Ноги свободно раскинуты. Медленно они начинают брыкаться, касаясь пола всей ногой. Ноги чередуются и высоко поднимаются. Постепенно увеличивается сила и скорость «брыкания». На каждый удар ноги дети говорят: «Нет!», увеличивая интенсивность удара.
3. «Возьмите себя в руки». Педагог: «Как только ты почувствуешь, что забеспокоился, хочется кого-то стукнуть, что-то кинуть, есть очень простой способ доказать себе свою силу: обхвати ладонями локти и сильно прижми руки к груди – это поза сильного, выдержанного человека».

4. Кукла «Бобо» - цель использования этой игрушки – дать ребёнку возможность выместить накопившуюся агрессию на неодушевлённом объекте. Эту куклу очень легко сделать самим, например, из подушки: пришить к старой подушке руки и ноги, сделанные из ткани, нарисовать «лицо» - и кукла готова. Такую куклу ребёнок может использовать, вымещая на ней, накопившиеся за день негативные чувства. Такую куклу можно заменить «Листками гнева»: поставить в группе коробочку с листами бумаги, которую ребёнок может уничтожить любым понравившимся способом: порвать, порезать, сжечь (при участии воспитателя). Перед уничтожением можно предложить ребёнку нарисовать объект, вызвавший злость ребёнка.
5. «Тух-тиби-дух». Педагог: «Я сообщу вам по секрету особое слово. Это волшебное заклинание против плохого настроения, против обид и разочарований. Чтобы оно действовало по-настоящему, необходимо сделать следующее. Вы становитесь в круг, я – в центр круга. Вы идёте по часовой стрелке, я – против часовой стрелки. Как только я скажу: «Раз, два, три, стоп!» - все останавливаются. Я сердито-пресердито говорю тому, перед кем остановилась, глядя прямо в глаза, волшебное слово: «Тух-тиби-дух». Затем я поменяюсь местами с тем, напротив кого остановлюсь, и игра продолжается. В этой игре заложен парадокс. Хотя дети должны произносить слова «тух-тиби-дух» сердито, через некоторое время они не могут не смеяться».
6. «Шторм» - для игры необходим большой кусок ткани, чтобы им можно было накрыть детей. Воспитатель собирает детей вокруг себя и говорит: «Беда тому кораблю, который окажется в море во время шторма: огромные волны грозят перевернуть его, а ветер швыряет корабль из стороны в сторону. Зато волнам в шторм одно удовольствие: они резвятся, гудят, соревнуются между собой, кто выше поднимется. Давайте представим, что вы – волны. Над вами  - вода. Вы можете радостно гудеть, зловеще шипеть, поднимать и опускать руки, поворачиваться в разные стороны, меняться местами и т.д. Следите за тем, чтобы вы все оставались под водой, а не то превратитесь в кораблик, и тогда вам несдобровать». Взрослый вместе с детьми забирается под кусок ткани: все прыгают, шипят, гудят, машут руками.
7. «Кричалки, шепталки, молчалки» - взрослый говорит: «Ребята, внимательно следите за квадратами, которые я буду показывать. Если увидите красный квадрат – можно прыгать, бегать, кричать. Если жёлтый – можно только шептаться, а если синий – нужно замереть на месте и замолчать.
8.  «Волны»– ведущий обращается к детям: “Если вы были на море, то конечно, знаете, как приятно, когда волны ласково омывают вас. Давайте поиграем: каждый из вас по очереди будет “купающимся”, а остальные – “волнами”. “Купающийся” становится в центр круга, “волны” тихонько поглаживают его, приговаривая “Мы любим тебя, мы любим тебя”.

9. «Морские волны»  - дети свободно располагаются в комнате; по команде ведущего “Штиль” замирают, по команде “Волны” плавно двигаются, по команде “Шторм” бегают.

10. «Дружный паровозик» - дети встают друг за другом и держатся за плечи впереди стоящего. В таком положении они преодолевают различные препятствия (подняться и сойти с «горы», проползти через «туннель», обогнуть «широкое озеро», пробраться через «дремучий лес», спрятаться от «диких животных».
11. «Солнечная гимнастика»  - ведущий: 

«Солнышко, солнышко, в небе свети! (Потянуться руками вверх.)

Яркие лучики к нам протяни. (Вытянуть руки вперёд ладонями вверх.)

Ручки мы вложим в ладошки твои. (Ладошку положить на ладошку.)

Нас покружи, оторвав от земли. (Покружиться.)

Вместе с тобой мы пойдём на лужок. (Пошагать на месте.)

Там мы все вместе встанем  в кружок. (Шагаем на месте.)

С песнями будем водить хоровод. (Идём по кругу.)

Хлопают радостно наши ладошки. (Хлопаем.)

Быстро шагают резвые ножки. (Шагаем быстрыми шагами на месте.)

Солнышко скрылось, ушло на покой. (Сесть на ковёр, на стульчики.)

Мы же на место сядем с тобой. (Полностью расслабиться.)» 

12. «Связующая нить» - дети сидят в кругу, передают друг другу клубок ниток, постепенно разматывая его, чтобы все, кто держит клубок, взялись за нить. Передача клубка сопровождается высказываниями о том, что они сейчас чувствуют, что хотят для себя, что хотят пожелать другим. Начинает взрослый, показывая тем самым пример. Когда клубок вернётся к ведущему, дети натягивают нить и закрывают глаза, представляя по просьбе взрослого, что они составляют одно целое, что каждый из них важен и значим в этом целом.
13. «Комплименты» - сидя в кругу, дети берутся за руки. Ребёнок, глядя в глаза соседу, говорит ему несколько добрых слов, за что-то хвалит. Принимающий комплимент говорит: «Спасибо, мне очень приятно» -  и говорит комплимент следующему.
14. «Театр прикосновений». Ребенка просят свободно лечь в позу «звезды» на коврик и закрыть глаза. Включается спокойная музыка. Все участники склоняются, и взрослый объясняет, что они должны нежно и осторожно, необычным образом коснуться тела лежащего ребенка, показывая, как это делается. Можно одновременно прикоснуться одним пальцем ко лбу, а ладонью к ноге, ребром ладони к животу, кулачком – к груди, локтем – к животу и т. д. Все одновременно начинают и заканчивают прикосновение. Затем лежащего оставляют на некоторое время в расслабленном состоянии.
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Релаксация

Релаксация один из самых эффективных способов снятия психоэмоционального напряжения детей, психического и физического утомления. Релаксационные упражнения проводятся следующим образом: дети ложатся на коврики на спину, руки вытягивают вдоль туловища, ноги выпрямляют, слегка раздвигают. Педагог включает музыку и проговаривает текст, способствующий более глубокому и активному расслаблению детей.

 Тексты для релаксации
1. «Порхание бабочки» - педагог: «Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на лугу. Приятный летний день. Прямо перед собой  вы видите великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок. Проследите за движениями её крыльев. Они легки и грациозны. Теперь пусть каждый из вас представит, что он бабочка, что у него яркие и красивые большие крылья. Почувствуйте, как ваши крылья плавно и медленно движутся вверх и вниз. А теперь взгляните на пёстрый луг, над которым вы летите. Посмотрите, сколько на нём ярких цветов. Найдите глазами самый красивый цветок и постепенно начинайте приближаться к нему. Вы чувствуете аромат своего цветка. Медленно и плавно вы садитесь на серединку цветка. Вдохните ещё раз его аромат… и откройте глаза».
2. «Отдых на море» - педагог: «Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко. Представьте себе, что вы находитесь на берегу моря. Чудесный летний день. Небо голубое, солнце тёплое. Вы чувствуете себя спокойным и счастливым. Мягкие волны докатываются до ваших ног, и вы ощущаете приятную свежесть морской воды. Всё тело обдувает лёгкий и свежий ветерок. Воздух чист и прозрачен.  Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает лицо, шею, плечи, спину, живот, руки, ноги. Вы чувствуете как тело становится лёгким, сильным, послушным. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, хочется встать и двигаться. Откройте глаза. Вы полны сил и энергии».
3. «Полет птицы» - педагог: «Всем нам часто снятся прекрасные сны. В них мы превращаемся в принцев и 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). Вдох – выдох... 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!»
4. «Волшебный лес» - педагог: «Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и спокойно. Представьте, что вы в лесу, где много деревьев, кустарников, цветов. В самой чаще леса стоит белая каменная скамейка, присядьте на неё. Прислушайтесь к звукам. Вы слышите пение птиц, шорохи трав. Почувствуйте запахи: пахнет влажная земля, ветер доносит запах сосен. Запомните свои ощущения, чувства, захватите их с собой, возвращаясь из путешествия. Пусть они будут с вами целый день».
5. «Воздушный шарик» - (дети сидят на стульчиках). Педагог: «Откиньтесь на спинку стула, спина прямая, руки сложены на животике. Глубоко вдохните воздух носом, представьте, что ваш живот – это воздушный шарик. Чем глубже вдыхаешь, тем больше шарик. А теперь выдыхайте ртом, чтобы воздух улетел из шарика. Повторите ещё раз. Дышите и представляйте себе, как  шарик наполняется воздухом и становится всё больше и больше. Медленно выдыхайте ртом, воздух уходит из шарика. Сделайте паузу, досчитайте до 5. Снова вдохните и наполните шарик воздухом. Выдохните, почувствуйте, как вы наполняетесь энергией и хорошим настроением».
6. «Маленькая птичка» - ведущий: «Положите руки на колени, соединив ладони вместе. Закройте глаза. Представьте, что вы держите в ладонях маленького пушистого зверька или птичку (коснуться рук каждого участника перышком). Он такой крохотный, что легко помещается у вас в ладонях…Он засыпает, поэтому вы стараетесь сидеть без движения, чтобы не разбудить его. Если кому-то хочется погладить своего зверька или птичку, сделайте это осторожно, легким движением…Мысленно успокойте зверька. Возможно, он испугался коршуна…Скажите ему что-нибудь ласковое, улыбнитесь ему. Почувствуйте, как его дыхание становится ровным, спокойным, медленным. Он в безопасности… Улыбнитесь ему еще раз и тихонько положите на теплое одеяльце… Теперь можете открыть глаза». 
7. «Водопад» - ведущий: «Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Чудесный день, голубое небо, тёплое солнце. Горный воздух свеж и приятен. Вам дышится легко и свободно. Но водопад наш необычен, вместо воды в нём падает мягкий белый свет. Представьте себе, что вы стоите под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы чувствуете, как он льётся по лбу, затем по лицу, по шее… Белый свет течёт по вашим плечам …, помогает им стать мягкими и расслабленными …(пауза – поглаживание детей). А нежный свет течёт дальше по груди у …, по животу у … Пусть свет гладит ваши ручки, пальчики. Свет течёт  и по ногам и вы чувствуете, как тело становится мягче и вы расслабляетесь. Этот удивительный водопад из белого света обтекает всё ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно, и с каждым вздохом вы всё сильнее расслабляетесь. А теперь потянитесь и на счёт «три» откройте глаза. Волшебный свет наполнил вас свежими силами и энергией».

Упражнения для снятия мышечных зажимов

1. «Солнышко». Вытянуть руки вперед, поднять их над головой, стараясь достать потолка «тянемся к солнышку». Затем расслабить мышцы и вернуть руки в прежнее положение. Постарайтесь почувствовать напряжение, расслабление, чувство теплоты. Повторить 3-4 раза.
 2. «Черепаха». Потянуть плечи по направлению к ушам, а голову втянуть в плечи. Делать это с напряжением, а затем расслабить мышцы. Повторить 3-4 раза.
3. «Подарок под елкой». Ведущий: «Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о замечательном подарке. Вот вы подходите к елке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь».

4. «Дудочка». Ведущий: «Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к губам. Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в трубочку. Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!».
5. «Любопытная Варвара». Педагог показывает и объясняет: “Поверните голову влево, вправо, чтобы увидеть как можно дальше. Мышцы шеи сильно напряжены. Это неприятно. Посмотрите вверх, запрокиньте голову, даже дышать трудно. Расслабьтесь. Слушайте и делайте, как я:

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо,
А потом вперед – тут немного отдохнет.
Шея не напряжена и расслб-лен-на…
А Варвара смотрит вверх – выше всех, выше всех!
Возвращается обратно – расслабление приятно.
Шея не напряжена и расслаб-лен-на…
А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись!
Возвращение обратно – расслабление приятно.
Шея не напряжена и расслаб-лен-на…

6. «Драка». Помогите ребенку представить такую ситуацию. Они с другом поссорились. Он страшно разозлился. Сейчас ему очень хочется задать другу хорошую трепку. Поэтому его кулаки крепко сжимаются, даже косточки побелели (пусть ребенок изобразит это, с силой сжав кулаки). Челюсти сомкнуты, в них чувствуется напряжение. (Это напряжение должен почувствовать ваш 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.

7.  «Лимон». Нужно сжать левую кисть в кулак – «выжимаем сок лимона», представить, что по руке течёт сок. Затем резко стряхнуть «сок» - расслабить руки; то же самое повторить с правой рукой. Далее повторить упражнение с обоими руками. 
8.  «Драгоценность». Представьте себе, что 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…ещё крепче, уже побелели косточки, кисти начинают дрожать… Но вот обидчик ушёл, а вы разжимаете свои кулачки, пальцы становятся расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коленях… они отдыхают… (повторить 2-3 раза).

9. «Розовый слон». Можно лечь на пол и представить, что вам на живот наступил большой слон.  Напрягите мышцы живота (втяните живот), расслабьте. Повторить несколько раз. Заметьте разницу между расслаблением и напряжением.
10. «Воздушный шарик» (см. выше)
11. «Муравей». Представьте себе, что вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На пальцы ног залез муравей. С силой натянуть носки на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушаемся, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе), расслабим ноги: ноги отдыхают (повторить 2-3 раза).
12. «Шалтай-болтай». Дети встают в круг на расстоянии вытянутой руки поворачивают корпус вправо и влево. Руки при этом свободно двигаются вдоль тела. Педагог:

«Шалтай-болтай сидел на спине,

Шалтай-болтай свалился во сне».

Дети приседают или падают на ковёр.
13. «Семечко». Произносятся следующие слова: « Посадили семечко в землю (при этом вы приседаете и руками касаетесь пола.) Солнышко стало пригревать землю, дождик поливать семечко и семечко стало расти (при этом вы медленно начинаете подниматься, руки поднимаются через стороны вверх.) И превратилось семечко в большое стройное деревце (вы стоите в полный рост, на носочках, руки подняты тоже вверх). Но вот подул сильный ветер (сильно закачали руками) и сломал тонкие ветки деревца (при этом опустили руки до локтей и оставили висеть) Затем ветер подул еще сильнее и переломил деревце (туловище наклонилось вперед и руки опустились вниз). Новый порыв ветра уронил деревце на землю (при этом вы приседаете или падаете на пол) Упражнение 3-4 раза. 
14. «Огонь- лед».  При выполнении данного упражнения желательно лечь на спину на пол, но можно делать упражнение сидя. «Когда нам бывает тепло или совсем жарко, то наше тело 
находится в расслабленном состоянии (вы располагаетесь на полу на спине, тело при этом расслабленное, руки и ноги лежат свободно), если нам бывает холодно, то наше тело находится в напряженном состоянии (при этом необходимо сесть, колени обхватить руками и прижать их к подбородку) Менять положение и состояние тела нужно после произнесения следующих слов: «Огонь» (когда жарко и тело расслаблено). «Лед» (когда холодно и тело напряжено). Слова чередуются сначала с интервалами, затем все быстрее и быстрее. Необходимо следить, чтобы тело действительно приходило в разные состояния – напряжения и расслабления. 
15. «Солнышко и тучка». Представьте себе, что 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). Повторить 2 – 3 раза.
16. «Скала». Педагог: «Встаньте прямо, поставьте ступни ног параллельно, на небольшом расстоянии друг от друга. Голова, шея, плечи – выпрямлены, но не напряжены. Покачиваётесь  с носка на пятку, плавно прижимая пятки к полу. Напрягите мышцы ног, живота и груди. Ощутите себя плотными и неподвижными, как скала. Я подойду к каждому из вас и слегка толкну в плечо. Напрягитесь, сопротивляясь толчку. Расслабьтесь и пройдитесь. Вы чувствуете уверенность в своих силах, большую устойчивость».
