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Тест О. Томаса

Постарайтесь, не активизируя воображение и не примеряя варианты ответов к конкретной ситуации, выбрать наиболее типичный для Вас способ реагирования. Над ответами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов здесь быть не может, старайтесь писать первое, что приходит в голову. Занесите свой выбор А или Б в соседнем с пронумерованным столбце бланка (см. ниже). Методика основана на парных сравнениях, поэтому одни и те же утверждения встречаются несколько раз, и повторный выбор одного утверждения в новой паре несет иной смысл. Не пытайтесь его заранее определить.

1. а) Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса, 

     б) Чем обсуждать то, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, с чем мы оба согласны.

     2. а) Я стараюсь найти компромиссное решение.
    б) Я пытаюсь уладить его с учетом всех интересов другого человека и моим собственным.

3. а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего, 

     б) Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека.

     4.  а) Я стараюсь найти компромиссное решение.
          б) Я стараюсь не задеть чувств другого человека.

     5. а) Улаживая спорную ситуацию, я все время пытаюсь найти поддержку у другого человека.
          б) Я стараюсь делать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.

     6. а) Я пытаюсь избежать неприятностей для себя, 

         б) Я стараюсь добиться своего.

     7. а) Я стараюсь отложить решение спорного вопроса, с тем, чтобы со временем решить его окончательно.
         б) Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться другого.

     8. а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего, 

         б) Я первым делом стараюсь определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.
     9. а) Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникших разногласий.
           б) Я предпринимаю все усилия, чтобы добиться своего.

    10.   а) Я твердо стремлюсь добиться своего.
            б) Я пытаюсь найти компромиссное решение. 

    11. а) Первым делом я стремлюсь ясно определить то,  в чем состоят все затронутые и спорные вопросы.
           б) Я стараюсь успокоить другого и, главным образом, сохранить наши отношения.
    12.  а) Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.
           б) Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет навстречу.
    13.  а) Я предпочитаю среднюю позицию.
           б) Я настаиваю, чтобы все было сделано по моему.

    14.  а) Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах.
           б) Я пытаюсь показать другому логику и преимущество моих взглядов.

    15.  а) Я стараюсь успокоить другого и сохранить наши отношения.
           б) Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряжения.

16. а) Я стараюсь не задеть чувств другого.

           б) Я обычно пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции.
    17.  а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
           б) Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.
    18.  а) Если это делает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
            б) Я дам другому возможность остаться при своем мнении, если он идет мне навстречу.
    19. а) Первым делом я пытаюсь определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы. 

           б) Я стараюсь отложить спорные вопросы, с тем, чтобы со временем решить их окончательно.
   20.  а) Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия.
          б) Я стараюсь найти наилучшее сочетание выгод и потерь для нас обоих.
   21.  а) Ведя переговоры, стараюсь быть внимательным к другому.
          б) Всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.
   22. а) Я пытаюсь найти позицию, которая находится посередине между моей и другого человека.
         б) Я отстаиваю свою позицию.
 23.  а) Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из нас.
          б) Иногда предоставляю другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.

   24. а) Если позиция другого кажется ему очень важной, я стараюсь идти ему навстречу.
         б) Я стараюсь убедить другого пойти на компромисс.
   25. а) Я пытаюсь убедить другого в своей правоте,

         б) Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к аргументам другого.
 26. а) Я обычно предлагаю свою позицию.
        б) Я почти всегда стремлюсь удовлетворить интересы каждого из нас.
 27.  а) Зачастую стремлюсь избежать споров.
        б) Если это сделает другого человека счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
 28.  а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
        б) Улаживая ситуацию, я обычно стремлюсь найти поддержку у другого.
 29.  а) Я предлагаю среднюю позицию.
        б) Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за возникающих разногласий.
 30.  а) Я стараюсь не задеть чувств другого.
        б) Я всегда занимаю такую позицию в споре, чтобы мы могли совместно достигнуть успеха.
а) Бланк к тесту Томаса.                                        б) Ключ к тесту Томаса.
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Итак, второй слева столбец заполнился выбранными буквенными обозначениями утверждений. Разнесите по столбцам 1-5 свои выборы в соответствии с ключом и подсчитайте количество выборов в каждом столбце. 

При том, что две из пяти стратегий в общении являются по-своему деструктивными и не способствуют диалогу — соперничество (№ 1) и приспособление (№ 5) — остальные расположены (см. схему) по одной диагональной оси с нарастанием диалогичности от нулевой (избегание) — через частичную (компромисс) — к наивысшей (сотрудничество). Даже если у Вас выше среднего (7 и выше) представлено сотрудничество и мало — соперничество, обратите внимание, чтобы не слишком преобладал компромисс и, тем более, не использовалось слишком часто избегание. Иначе о высокой обеспечиваемой Вами диалогичности по-прежнему говорить будет еще проблематично

Сетка Томаса
Найстойчивость в отслеживании своих  интересов
соперничество
компромисс
избегание
сотрудничество
готовность к кооперации
приспособление
Тест «Экологическая направленность педагога»

«Экологичность» образовательной среды тем выше, чем ярче выражена экологическая направленность личности педагога. Для определения степени ее выраженности нами (А.В. Гордеева в соавторстве с К.Б. Малышевым) была разработана методика, включающая четыре группы утверждений. Каждый из этих блоков связан содержательно с одним из ведущих в экологической проблематике сегодняшнего дня аспектов: природа, человек, общество и, наконец, образование.
   
Для того, чтобы воспользоваться этим тестом, нужно прочитать и оценить в соответствии с собственными представлениями каждое утверждение. Из четырех возможных оценок выбирается только одна и ставится знак « + » в соответствующей графе.
Попробуем зафиксировать свои отношения, отражающие не только наше представление о Мире, но и степень развитости нашей духовности в проявлении к нему.
Воспользуемся этой схемой для оценки утверждений по каждому из четырех блоков вопросов.
	№ 
	Утверждение 
	Неверно 
	Верно отчасти 
	В общем верно 
	Верно 

	1 
	Все в природе взаимосвязано 
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	«Неживая» природа является равноценной составляющей и играет наряду с живой 
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	Нарушение равновесия в любой экосистеме приводит к нарушению баланса в природе 
	 
	 
	 
	 

	4 
	Земля - наш общий живой дом 


	 
	 
	 
	 


Подсчитав сумму баллов по каждому из четырех разделов, можно было набрать четыре раза от 0 до 15 баллов.
В результате проведенных таким образом измерений определяется уровень выраженности каждой из четырех составляющих: 

полученные 0 — 5 баллов являются показателем низкого уровня, 

6 — 9 баллов говорят о наличии среднего уровня, 

10—15 баллов свидетельствуют в пользу уровня высокого. 

Полученные количественные показатели позволяют характеризовать профиль экологической направленности педагога не только качественно. 

Однако эта характеристика выявляет, в первую очередь, обеспеченность необходимого уровня сознания как фундаментальной основы определяемой Направленности.
I.   ЭКОЛОГИЯ ПРИРОДЫ
1.  Все в природе взаимосвязано.
2.  Человек является частью природы.
3. «Неживая» природа является равноценной составляющей и играет наряду с живой природой свою важную роль.
4.  Нарушение равновесия в любой экосистеме приводит к нарушению баланса в природе.
5.    Земля — наш общий живой дом.
II.   ЭКОЛОГИЯ ЧЕЛОВЕКА
1.   Человеческий организм — единое целостное системное образование.
2. Психосоматическое и духовное здоровье человека взаимосвязаны с качеством среды проживания.
3.  Материальное тело, душа и дух человека находятся в неразрывном единстве.
4.  Экология мысли обеспечивает экологию тела и души
5. Человек является частью Вселенной и одновременно ее микродинамической моделью.
III.  ЭКОЛОГИЯ ОБЩЕСТВА (ЧЕЛОВЕЧЕСТВА)
1. Стремление к объединению в сообщества есть проявление человеческой природы.
2. Отношения в любой социальной группе не должны разрушительно действовать на ее членов.
3. Эмоциально-нравственный фон общества должен способствовать личностному развитию каждого его члена.
4. Работая на коллективное развитие, человек еще в большей степени работает на свой собственный потенциал.
5. Человечество есть модель сообщества, в котором возможно реальное установление непротиворечивых отношений на всех социальных уровнях (без войн, расовой дискриминации, социального неравенства и угнетения). 

IV. ЭКОЛОГИЯ ОБРАЗОВАНИЯ
1. Образование есть процесс формирования у человека целостного образа мира и себя в этом мире.
2. Образовательная среда должна представлять интеллектуальную и духовную «пищу» для ненасильственного развития личности.
3. Задача педагога - способствовать созданию экологически комфортной образовательной среды, влияя на ее качество.
4. Процесс образования должен исходить из неповторимой индивидуальности человека с учетом его возрастных и личностных особенностей, психосоматического состояния и возможностей.
5. Знания, предлагаемые в процессе образования, должны соответствовать современным представлениям о Мироздании.
Определившись в своих выборах и оценках, переведем их теперь в баллы, начислив за каждый выбор: 

это неверно         — 0 баллов,
верно отчасти     — 1 балл,
в общем верно     — 2 балла,
верно (полностью согласен)    — 3 балла. 

ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОЦЕССЫ РАСТУЩЕГО ЧЕЛОВЕКА

В работе «Кому и как разрабатывать психологию» выдающийся русский физиолог Иван Михайлович Сеченов убежденно утверждал, что изучение высших психических процессов в отрыве от физиологии создает главную пропасть между психическим и физиологическим и ставит психологию на ненаучный путь развития. Следовательно, физиология и психология неразрывно связаны. Если физиологов интересуют главным образом закономерности и механизмы работы мозга как на уровнях его целостной деятельности, так и на уровне нейронов и даже молекул, то психологи изучают результаты этой работы, проявляющиеся в виде образов, идей, представлений, памяти, внимания, эмоций и других психологических процессов. Знание закономерностей их проявления и взаимоотношения друг с другом играют огромную роль в формировании и развитии личности.
Если Сеченов И.М. теоретически доказал возможность изучения психической деятельности человека физиологическими методами, то другой выдающийся русский физиолог— Иван Петрович Павлов нашел конкретные методы и приемы, с помощью которых стало возможным ее изучать. Ему принадлежит честь открытия условных рефлексов, позволяющих прогнозировать будущее за счет накопленного прошлого опыта. Накопление фактов об условных и безусловных рефлексах и основанных на них представлений позволило И.П. Павлову сформулировать три принципа рефлекторной теории, на которые впервые указал И.М. Сеченов в книге «Рефлексы головного мозга».
Согласно первому принципу этой теории — принципу причинности— в организме, в мозге, в частности, нет процессов беспричинных, возникающих без толчка, повода. 

Второй принцип, названный принципом структурности, гласит, что нет процессов в мозге, которые не были бы приурочены к его структуре, были бы «бестелесными», не имели бы материальной основы.

Третий принцип — анализ и синтез раздражений, воздействующих на организм из его внутренней и внешней среды, а также анализ и синтез ответной деятельности организма на эти раздражения. Этот принцип исходит из того, что каждый рецептор нашего организма узко специализирован и может воспринимать только отдельные качества предметов, одни рецепторы воспринимают холод, другие — тепло, третьи реагируют только на прикосновения, четвертые — на снятие раздражителя и т. д.
Эти рецепторы воспринимают лишь отдельные свойства предметов — анализируют их. Информация от рецепторов поступает в головной мозг. Он перерабатывает ее так, что представление о предметах получается целостным (синтез). На основании этих целостных представлений формируется ответная реакция. Но чтобы она могла осуществиться, необходимо, чтобы множество органов работало согласованно. Ведь каждый из органов может выполнить лишь небольшую часть общей деятельности, причем узкоспециализированную: мышца может только сокращаться, железа выделять секрет, нерв передавать возбуждение и т д. Таким образом, в мозге непрерывно происходит анализ и синтез поступающей информации и ответных реакций, в результате которых организм извлекает из среды полезную информацию, перерабатывает ее и формирует ответные действия в соответствии с обстоятельствами и его потребностями
Сегодня физиологией и психологией разработано множество методик изучения биопсихических свойств человека, основанных на научных открытиях наших предшественников. К ним можно отнести изучение особенностей типа высшей нервной деятельности (ВНД). Формирование и развитие личности ребенка, подростка во многом зависит от того, насколько воспитатели понимают единство природного и социального в проявленных склонностях детей к чему-либо, их конкретное соотношение.
Тип высшей нервной деятельности есть понятие физиологическое И.П. Павлов определял его так: «... тип есть прирожденный конституционный вид нервной деятельности животного — генотип» (И.П. Павлов. Избранные произведения. М., 1956, с. 233).
Многие процессы в нашем организме регулируются вне нашего сознания. К ним можно отнести действия инстинктов, органические процессы, психофизические изменения. Все это запрограммировано в нас мудрой природой и образует природную основу индивидуальности и неповторимости личности каждого.
В психологии известно, что в основе высшей нервной деятельности лежат два основных нервных процесса: возбуждение и торможение. Эти процессы характеризуются силой, подвижностью и уравновешенностью, различные сочетания которых образуют типы высшей нервной деятельности.
Согласно современным представлениям, свойства нервной системы имеют генотипическую, то есть наследственную природу и в этом смысле понимаются как практически неизменные, стабильные характеристики человека. Это означает, что непозволительно не считаться с этими типологическими особенностями и не учитывать их в воспитательной, педагогической работе.

Итак, определим особенности нервных процессов.
Сила нервных процессов обуславливает работоспособность нервных клеток мозга человека, их выносливость к нагрузкам. Проявляется во многих качествах человека. Для простоты выделим лишь десять качеств — это минимум, позволяющий ознакомиться с методикой изучения данного свойства в процессе самонаблюдения (если вас интересует сила нервных процессов у себя) и в процессе наблюдения за ребенком. Постарайтесь предельно объективно оценить проявление этих качеств у себя, у других взрослых, с кем ребенок связан родственными узами, и у ребенка по пятибалльной системе, проставив присвоенный каждому качеству балл в соответствующей графе «у взрослого», «у ребенка». При оценке пользуйтесь следующими критериями:
5 — если данное качество присуще воспитаннику в наивысшей степени;
4 — если качество присуще воспитаннику, но проявляется редко;
3 — если качество присуще воспитаннику, но его проявление не выделяется в сравнении с проявлением у других детей того же возраста; 

2 — если качество не присуще воспитаннику; 

1 — если воспитаннику присуще противоположное по смыслу качество.
Определение силы нервных процессов

	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Работоспособность 
	 
	 

	Выносливость 
	 
	 

	Решительность 
	 
	 

	Активность 
	 
	 

	Храбрость 
	 
	 

	Выраженность аппетита 
	 
	 

	Глубина сна
	 
	 

	 Настойчивость 
	
	

	Выдержка 
	 
	 

	Итого: 


Подсчитайте средний балл оценки качеств отдельно для взрослого и отдельно для ребенка. 

Для этого необходимо итоговый балл соответствующей графы поделить на количество качеств (в данном случае на 9). 

«Сильный тип» — если средний балл превышает 3,5 балла, 

«слабый тип» — если средний балл меньше 3,5.
Таким образом, обладатели слабой и сильной нервной системы могут быть способными и малоспособными к той или иной деятельности. Тип высшей нервной деятельности влияет лишь на индивидуальный стиль работы человека, его общую трудоспособность.
Если ребенок обладает слабым типом нервных процессов, то ему противопоказаны перегрузки в учении, труде, игре, общении, так как это, как правило, приводит к неврозам. Это не значит, что ребенок не должен выполнять общепринятый для детей его возраста объем учебных или,, трудовых заданий. Его возможности ничуть не меньше, чем у его сверстников с сильным типом нервных процессов. Просто оптимальный стиль его работы заключается в том, чтобы выполнять ее малыми дозами, но чаще. Или, другими словами, организуя его деятельность, вы должны предусмотреть чередование деятельной нагрузки и активного отдыха. То же самое относится и к вам, если вы обладаете слабым типом высшей нервной деятельности.
В жизни часто человек оценивается по его реакции на различные раздражители (стимулы). Одних характеризуют так: «Этот не примется за работу, пока сам своими глазами не увидит объект», а о других говорят: «Ему достаточно рассказать общие подходы, все остальное он доведет сам». Эти характеристики обычно дают людям определенного склада мышления, определенного типа. И-П. Павлов различал три типа людей.
Художественный тип. Люди этого типа реагируют больше на натуральные раздражители. Для них характерны практичность в конкретных делах, яркость восприятия, образность зрительных представлений и мышления. Они предпочитают получать информацию наглядную, конкретную.
Мыслительный шип. Для людей этого типа характерны тщательное продумывание своих действий, многократное переосмысливание своих планов, склонность к сомнениям, анализу, рассуждениям. Они более предусмотрительны, проявляют склонность к точным наукам. В процессе учебной деятельности они лучше запоминают смысл событий, нежели конкретные факты. Самокритичны. Любят больше слушать и осмысливать услышанное, чем получать информацию наглядно. Это связано с тем, что в их нервной системе доминирует реакция на раздражители — сигналы второго типа. К ним относятся слова, другие знаковые системы раздражителей.
В зависимости от способности реагировать на сигналы первого или второго типа и определяется соответственно два типа людей. Но есть и третий тип людей — это те, у которых и первая и вторая система находятся в равновесии.
Средний тип — это люди, сочетающие в себе художественный и мыслительный тип в равной степени.
Знание данной типологии воспитателем расширяет возможности выявления индивидуальности ребенка. Это поможет более продуктивно взаимодействовать с ним в процессе развития его творческих способностей. Ведь не случайно психологи обнаружили, что среди художников и практических работников оказываются /люди, как правило, с доминированием первой сигнальной системы («художественный тип»), а среди ученых, занимающихся теоретическими изысканиями, оказываются люди с более развитой второй сигнальной системой («мыслительный тип»). Зная, к какому типу людей относится ваш воспитанник, вы сможете оказать ему помощь в выборе того или иного профессионального пути, той или иной деятельности. А для вас эти знания раскроют возможности вашего непосредственного участия в формировании его личных и профессиональных качеств.
Итак, определим принадлежность ребенка к определенному типу доминирующей у него сигнальной системы.
/. Проявление художественного склада

	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Эмоциональность восприятия природы 

Образность мышления 

Мечтательность 

Выразительность мимики и пантомимики 

Склонность к артистической деятельности 

Склонность к импульсивным, предварительно необдуманным поступкам 

Склонность к конкретным наукам 

Простота и непосредственность 

Любовь к живописи, сценическому искусству 

Любовь к красивой и оригинальной одежде 
	 
	 

	Итого: 


Подсчитайте итоговый балл в каждой графе. 

Подсчитайте средний балл по каждой графе (для этого поделите итоговый балл графы на число качеств — в данном случае на 10).
2. Проявление мыслительного склада

	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Обдумывание своих поступков 
	 
	 

	Склонность к сомнениям, стремление самому разобраться во всем, не доверяя чужим заключениям 
	 
	 

	Склонность к абстрактным наукам 
	 
	 

	Склонность к анализу и обобщениям 
	 
	 

	Предусмотрительность 
	 
	 


	Полнота волевого акта (осознанность желаний, способность принимать решение, исполнять его) 
	 
	 

	Хорошая память на факты 
	 
	 

	Степень самокритичности 
	 
	 

	Склонность к обсуждению сложных вопросов, размышлениям, теоретизированию 
	 
	 

	Выбор друзей, избирательность 

отношений с другими людьми 
	 
	 

	Итого: 


Подсчитаем итоговый и средний балл по каждой графе.
Сравнивая полученные результаты, приходим к выводу: если средний балл показателей художественного типа преобладает над средним баллом мыслительного типа на 0,3 и более баллов — тип художественный, 

если наоборот — тип мыслительный; 

если же средние баллы равны или разность между ними не превышает 0,3 — это тип средний.
Для художественного типа свойственны яркая выразительность, эмоциональность, непосредственность и склонность к общительности, мечтательность и простота. Однако они более уязвимы: у них обострено самолюбие, на них сильно влияет мнение окружающих, они романтичны, но, как правило, беззащитны.
Для мыслительного типа свойственны объективность и рассудительность, большая требовательность и принципиальность. Необходимо отметить, что люди этого типа не отличаются особой привязанностью к детям, равнодушны к их мнениям и отношениям. Если это родители, то они более расположены придерживаться определенной дистанции даже со своим ребенком, менее чувствительны к их внутреннему состоянию. Воспитателю и это важно знать.
Для среднего типа свойственны проявления положительных и отрицательных свойств и того и другого типа в меньшей степени. Они добросовестно выполняют свою работу, хотя и менее выразительны как личность.
Сущность определения уравновешенности нервных процессов заключается в степени соотношения и соответствия силы возбуждения и силы торможения нервных процессов. Отсюда три типа людей: возбудимые, тормозные, уравновешенные.
Для выявления параметра уравновешенности необходимо установить сначала силу возбуждения нервных процессов, затем силу торможения. Выводя средний балл по каждому параметру и сравнивая полученные результаты, можно определить, к какому типу уравновешенности относится ваш воспитанник и вы сами.

/. Оценка силы возбудимости нервных процессов

	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Смелость 
	 
	 

	Инициативность 
	 
	 

	Склонность к риску 
	 
	 

	Склонность «выкладываться» в работе 
	 
	 

	Непокорность 
	 
	 

	Горячность 
	 
	 

	Готовность идти навстречу трудностям 
	 
	 

	Уверенность в себе 
	 
	 

	Внутренняя собранность 
	 
	 

	Настроение 
	 
	 

	Итого: 


3. Оценка силы торможения нервных процессов

	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Осторожность 
	 
	 

	Настроение 
	 
	 

	Самообладание 
	 
	 

	Предусмотрительность 
	 
	 

	Умение выслушать обвинения 
	 
	 

	Собранность в ожидании опасности 
	 
	 

	Склонность к недоверчивости 
	 
	 

	Умение хранить тайну 
	 
	 

	Умение сдерживаться 
	 
	 

	Умение соблюдать установленные правила 
	 
	 

	Итого: 


Определите средний балл оценки качеств отдельно для взрослого и для ребенка.
Сравнивая средние баллы, полученные при оценке силы возбудимости и силы торможения, видим, что к типу «возбудимому» относится тот, у кого средний балл возбудимости преобладает над средним баллом «торможения» не менее, чем на 0,3 балла, если наоборот, то преобладает «торможение» — тип тормозной. Если разность средних баллов не превышает 0,3, то такой тип называют «уравновешенным».
Нет оснований подробно разъяснять, насколько важны знания этих свойств для каждого человека, особенно для ребенка. Знание этих свойств необходимо и взрослым. С одной стороны, они смогут оказать помощь ребенку в учете особенностей в повседневной жизни и в будущей профессиональной деятельности. С другой стороны, учет взрослыми собственных особенностей нервной системы окажет им помощь в организации педагогически правильного общения в сообществе.
1 Оценка подвижности возбуждения

	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Быстрота перехода от деятельности к покою 
	 
	 

	Склонность разнообразить выполнение одного и того же дела 
	 
	 

	Незлопамятность 
	 
	 

	Быстрота засыпания 
	 
	 

	Вспыльчивость 
	 
	 

	Нетерпение, желание перебивать во время беседы 
	 
	 

	Быстрота переключения от одной работы к другой 
	 
	 

	Быстрота реакции 
	 
	 

	Привыкание к новым условиям 
	 
	 

	Склонность к медленному темпу и однообразным делам 
	 
	 

	Итого 

	Средний балл 


4. Оценка инертности возбуждения

	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Умение довести до конца начатое дело 
	 
	 

	Переход от деятельности к покою 
	 
	 

	Терпеливость и способность реагировать на «мелочи жизни» 
	 
	 

	Постоянство в привычках 
	 
	 

	Склонность думать и говорить об одном и том же слишком долго и подробно 
	 
	 

	Засыпание после сильного волнения 
	 
	 

	Несдержанность в высказываниях и поступках 
	 
	 

	Неуступчивость, когда требуют изменить привычное 
	 
	 

	Привыкание к новым условиям 
	 
	 

	Склонность к медленному темпу и однообразным делам 
	 
	 

	Итого: 

	Средний балл 


Сравнивая средние баллы результатов, определите, каким является возбуждение — подвижным или инертным. Если средний балл по результатам подвижности выше среднего балла по результатам инертности более чем на 0,3, то преобладает подвижность нервных процессов, если наоборот — инертность.
Инертность и подвижность нервных процессов являются важными свойствами личности ребенка. Ребенок с подвижным возбуждением характеризуется повышенной энергичностью, инициативностью, а порой — и некоторой суетливостью. Дети с инертным возбуждением не переносят быстрого темпа и суеты.
Как мы уже отмечали, наряду с возбудимостью нервных процессов протекает их торможение, которое также обладает подвижностью и инертностью.
Определение подвижности и инертности торможения
1. Оценка подвижности торможения
	Качества
	Оценка в баллах

	
	у ребенка
	у взрослого

	Быстрота двигательных и речевых реакций 
	 
	 

	Быстрота возбуждения в ситуациях, когда необходимо сохранять спокойствие 
	 
	 

	Готовность к действиям 
	 
	 

	Склонность к подвижному образу жизни (к переездам, экскурсиям и т.п.) 
	 
	 

	Умение быстро адаптироваться в новой обстановке 
	 
	 

	Умение оправдываться, изворачиваться 
	 
	 

	Общительность 
	 
	 

	Вспыльчивость 
	 
	 

	Быстрота вхождения в трудовой ритм после отдыха 
	 
	 

	Мнение других членов сообщества о том, насколько деятелен ребенок (или вы) 
	 
	 

	Итого: 

	Средний балл 


2. Оценка инертности торможения
Оценку инертности торможения проведите по тем же показателям, что и подвижность, только оценку будете давать противоположного характера. Оценивать будете не быстроту, а медлительность ребенка в «снятии торможения». Оценив медлительность (инертность), подсчитайте итоговый и средний баллы полученного результата.
Произведите сравнительный анализ средних баллов. Если средний балл подвижности нервных процессов преобладает над инертностью не менее чем на 0,3 балла, то имеет место подвижное торможение, если наоборот, — инертное торможение.
Сочетание полученных характеристик и показатели их проявления у одного и того же индивида характеризуют тип его высшей нервной деятельности (иначе: тип нервной системы), который определяет, в свою очередь, тип темперамента человека. Опираясь на три основные из рассмотренных (силу, уравновешенность и подвижность) свойств или особенностей нервных процессов (о.н.п.), можно наглядно установить взаимосвязь и соотношение типов темперамента и нервной системы (н.с.). Полезно, однако, предварить предполагаемый сравнительный анализ известными психологическими портретами чистых типов темперамента, известных еще с древнейших времен.
Сангвиник — человек живой, подвижный, быстро отзывающийся на окружающие события, сравнительно легко переживающий неудачи и неприятности.
Флегматиком, называют медлительного, невозмутимого человека с устойчивыми стремлениями и более или менее постоянным настроением, со слабым внешним выражением душевных состояний.
Холерик — человек быстрый, порывистый, способный отдаваться делу с исключительной страстностью, но неуравновешенный, склонный к бурным эмоциональным вспышкам, резким сменам настроения.
Меланхоликом же называют человека легко ранимого, склонного глубоко переживать даже незначительные неудачи, но внешне вяло реагирующего на окружающее.
Каждая из особенностей протекания нервных процессов, рассматриваемая в последовательности, выделяет один из четырех типов темперамента среди прочих. Так, известно, что лишь один из них будет отличать слабость нервных процессов. Единственному слабому типу нервной системы, судя по психологическим портретам, будет соответствовать меланхолический тип темперамента.

Таблица 2
	о н.п. 
	Тип темперамента

	
	сангвиник 
	флегматик 
	холерик 
	меланхолик 

	Сила 
	сильный 
	сильный 
	сильный 
	слабый 


Из трех оставшихся, сильных типов нервной системы, один выделяется своей неуравновешенностью. Очевидно, что таким типом темперамента (сильным и неуравновешенным) является холерический. Заметим при этом, что меланхолический темперамент тоже отличается неуравновешенностью, но в отличие от холерика в сочетании со слабостью как характеристической особенностью.
Таблица 3
	онп 
	Тип темперамента 

	
	сангвиник 
	флегматик 
	холерик 
	меланхолик 

	Сила 
	сильный 
	сильный 
	сильный 
	слабый 

	Уравновешенность 
	уравновешенный 
	уравновешенный 
	неуравновешенный 
	неуравновешенный 


Два последних не названных типа отличаются по проявлению подвижности нервных процессов. Флегматический тип темперамента выделяется своей инертностью, что подтверждается и психологическим описанием-портретом. Противоположную особенность (подвижность) будут демонстрировать, очевидно, сангвиник и холерик. В отношении меланхолического типа, по аналогии с примером предыдущей рассмотренной особенности, естественно предположить проявление инертности.
Действительно, подобное сочетание особенностей (слабый, неуравновешенный и инертный) является характерным для меланхолика. Однако этот единственный слабый тип дает еще и вариант сочетания: слабый, неуравновешенный и подвижный. При таком варианте неопытный педагог-наблюдатель может спутать по сочетанию неуравновешенности и подвижности, наиболее очевидных в наблюдении, чем сила нервных процессов, меланхолика с соседним, холерическим типом. На этот случай мы обращаем особое внимание, так как отношение воспитателя к ребенку в расчете на отсутствующую у него реально силу нервной системы может оказаться пагубным, запредельным для слабого типа.
Таблица 4
	О Н П 
	Тип темперамента 

	
	сангвиник 
	флегматик 
	холерик 
	меланхолик 

	Сила 
	сильный 
	сильный 
	СИЛЬНЫЙ 
	слабый 

	Уравновешенность 
	уравновешенный 
	уравновешенный 
	неуравновешенный 
	неуравновешенный 

	Подвижность 
	подвижный 
	инертный 
	подвижный 
	инертный или подвижный 


Последнее сочетание особенностей нервных процессов: сильный, уравновешенный и подвижный задает последний оставшийся сангвинический тип темперамента, и мы можем задать в окончательной таблице соответствие типов темперамента общим типам нервной системы.
Таблица 5
	0 НП 
	Тип темперамента 

	
	сангвиник 
	флегматик 
	холерик 
	меланхолик 

	Сила 
	сильный 
	сильный 
	сильный 
	слабый 

	Уравновешенность 
	уравновешенный 
	уравновешенный 
	неуравновешенный 
	неуравновешенный 

	Подвижность 
	подвижный 
	инертный 
	подвижный 
	инертный или подвижный 

	тип н с 
	живой 
	инертный 
	безудержный 
	слабый 

	
	сильные 
	


Двум из четырех общих типов нервной системы дали названия наиболее ярко выраженные в них особенности протекания основных нервных процессов («слабый»: меланхолик; «инертный»: флегматик). Название «живой», выражающее характеристическую особенность сангвинического темперамента, сменяется на «безудержный» у холерика из-за преобладания неуравновешенности в сочетании с силой нервной системы.
Надо иметь в виду, что основные свойства нервной системы, как подчеркивал советский психолог Б.М. Теплов, разрабатывавший вопросы индивидуально-психологических различий, не определяют никаких фиксированных форм поведения. Они образуют лишь почву, на которой легче складываются одни формы поведения и труднее — другие, так как этими свойствами определяются такие формально-динамические особенности психического склада и поведения, как темп, выносливость, работоспособность и др.
Причем наиболее негативно влияющими на успешность ребенка в образовательном процессе являются недостаточная сила и подвижность нервной системы. Необходимо помнить, что проявления слабости нервной системы (меланхолические черты) выражаются в:
•    низкой работоспособности;
•    неспособности ребенка выдерживать действие сверхсильного раздражителя;
•    неспособности противостоять действиям посторонних раздражителей;

•    повышенной реактивности, чувствительности к раздражителям.
Проявления инертности нервной системы (флегматические, иногда меланхолические черты) выражаются в низкоскоростных темповых показателях выполнения разнообразных видов деятельности. И хотя образовательная деятельность в самом широком смысле предъявляет различные требования к самым разным сторонам работы нервной системы и, следовательно, стимулирует проявления и силы, и слабости и т. д., тем не менее, как показывают исследования, в ней гораздо реже возникают такие ситуации, которые более благоприятны для динамических особенностей слабых и инертных.
Эти особенности находятся в противоречии с требованиями деятельности, и обладающие ими дети чаще других оказываются среди неуспешных, так как на практике редко всем воспитанникам создаются равно благоприятные условия. Научиться создавать их и должен воспитатель. Данный вид практикума по освоению взаимосвязей физиологических и психических основ личности уже позволяет создать базу для педагогического наблюдения за индивидуально-личностными особенностями воспитанников. Дополнительную информацию воспитателю может предоставить методика определения «формулы темперамента». Так как чистые типы в жизни, как правило, не встречаются, определение их сочетания и степени выраженности каждого становится основной задачей.
Предлагаемый психологический тест рассчитан уже на подростковый возраст. Он поможет каждому воспитаннику понять конкретные особенности своей нервной системы и психического типа, стимулировать интерес к познанию себя, друзей.
Определим собственный темперамент

 (точнее: его структуру),

от которого в значительной степени зависит наша реакция. Кто не впервые сталкивается с этой задачей, пусть все же не отказывается от ее выполнения, сосредоточившись на анализе произошедших за истекший период изменений, что само по себе не менее интересно.
Для этого нам предстоит оценить себя по каждому из двадцати пунктов в четырех группах утверждений. Против каждой характеристики с ее номером ставится « + », если данная черта присуща нашему обычному поведению, и « —», если эта поведенческая черта не признается нами как характерная. Другие формы ответов («не знаю», «может быть», «не уверен», «когда как», прочерк) не приемлемы. Не забывайте, что в самотестровании мы сами — наиболее заинтересованная сторона в получении результата, притом максимально полного.
ХОЛЕРИК

1.   Вы неусидчивы, суетливы.
2.   Невыдержанны, вспыльчивы.
3.   Нетерпеливы.
4.   Резки и прямолинейны в отношениях с людьми.
5.   Решительны и инициативны.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
6.   Упрямы.
7.   Находчивы в споре.
8.    Работаете рывками.
9.    Склонны к риску.
10.  Незлопамятны и необидчивы.
11. Обладаете быстрой, страстной речью.
12.  Неуравновешенны и склонны к горячности.
13.   Агрессивный забияка.
14.   Нетерпимы к недостаткам.
15.    Обладаете выразительной мимикой.
16.   Способны быстро действовать и решать.
17.   Неустанно стремитесь к новому.
18.   Обладаете резкими, порывистыми движениями.
19.   Неустойчивы в достижении поставленной цели.
20.   Склонны к резким сменам настроения.
САНГВИНИК

1.    Вы веселы, жизнерадостны. 
2.    Энергичны, деловиты.
3.    Часто не доводите дело до конца.
4.     Склонны переоценивать себя.
5.     Способны быстро схватывать новое.
6.     Неустойчивы в интересах и склонностях.
7.     Легко переживаете неудачи и неприятности.
8.     Легко приспосабливаетесь к различным обстоятельствам.
9.      С увлечением беретесь за любое новое дело.
10.     Быстро остываете, если дело перестает интересовать.
11.     Быстро включаетесь в новую работу и быстро переключаетесь.
12.     Тяготитесь однообразием буднично-кропотливой работы.
13.     Общительны и отзывчивы.
14.     Выносливы и работоспособны.
15.     Обладаете громкой, быстрой, отчетливой речью.
16.     Сохраняете самообладание в неожиданных, сложных ситуациях.
17.     Обладаете всегда бодрым настроением.
18.     Быстро засыпаете и просыпаетесь.
19.    Часто несобранны, проявляете поспешность в решениях.
20.     Склонны иногда скользить по поверхности, отвлекаться.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
ФЛЕГМАТИК

1.    Вы спокойны, хладнокровны.
2.     Последовательны и обстоятельны в делах.
3.     Осторожны и рассудительны.
4.     Умеете ждать.
5.     Молчаливы, не любите попусту болтать.
6.    Обладаете спокойной речью без резко выраженных эмоций.
7.    Сдержанны и терпеливы.
8.     Доводите начатое дело до конца.
9.    Не растрачиваете попусту сил.
10.   Придерживаетесь распорядка в жизни, системы в работе.
11.   Легко сдерживаете порывы.
12.   Маловосприимчивы к одобрению и порицанию.
13.   Незлобивы, проявляете снисходительное отношение к колкостям в свой адрес.
14.    Постоянны в своих отношениях и интересах.
15.    Медленно включаетесь в работу и переключаетесь с одной на другую.
16.    Ровны в отношениях со всеми.
17.     Любите аккуратность и порядок. 
18.     С трудом приспосабливаетесь к новой обстановке.
19.     Инертны, малоподвижны.
20.    Обладаете выдержкой.
МЕЛАНХОЛИК

1.     Вы стеснительны и застенчивы.
2.     Теряетесь в новой обстановке.
3.      Затрудняетесь устанавливать контакт с незнакомыми людьми.
4.      Не верите в свои силы.
5.      Легко переносите одиночество.
6.      Чувствуете подавленность и растерянность при неудачах.
7.      Склонны уходить в себя.
8.      Быстро утомляетесь.
9.     Обладаете слабой тихой речью, иногда снижающейся до шепота.
10.   Невольно приспосабливаетесь к характеру собеседника. 

11.   Впечатлительны до слезливости.
12.    Чрезвычайно восприимчивы к одобрению и порицанию.
13.    Предъявляете высокие требования к себе и окружающим.
14.    Склонны к подозрительности.
15.    Болезненно чувствительны и легко ранимы.
16.     Чрезмерно обидчивы.
17.     Скрытны и необщительны, не делитесь ни с кем своими мыслями.
18.     Малоактивны и робки.
19.     Безропотно-покорны.
20.     Стремитесь вызвать сочувствие и помощь у окружающих.
Теперь подсчитаем количество плюсов в каждой из четырех групп. Конечно, для глубокого анализа результатов необходимо было бы, по меньшей мере, получить процентное выражение доли каждого типа, чтобы составить представление о структуре реально существующего темперамента и степени значимости каждой его составляющей. Но, наверняка, многие уже почувствовали себя перетрудившимися, выполняя задания теста, поэтому мы ограничимся достаточным для данного случая элементарным вариантом интерпретации результатов:
16—20 плюсов, полученных в каком-либо разделе, говорят о доминировании данного типа темперамента;
11—15 плюсов указывают на яркую выраженность черт данного типа;
6—10 плюсов свидетельствуют о том, что черты данного типа выражены средне, однако все еще существенно;
5 плюсов и менее указывают на малую степень выраженности рассматриваемого типа темперамента; очевидно, его роль незначительна.
Результат самотестирования дает каждому картину преимущественного соответствия между определившимся у него типом темперамента (обусловливаемым особенностями высшей нервной деятельности) и внешними проявлениями, его поведением и отношениями как в общении с окружающими, так и с самим собой. 

Для нас в сегодняшнем разговоре это представляется наиболее важным, так как в связи с особенностями их темперамента наши читатели совершенно естественно отреагируют по-разному на приглашение к началу совместного продвижения полпути самоизменения. Степень их готовности или настороженности будет тоже в определенной мере зависеть от этого.
В любом случае, если вы обнаружили у себя преобладание холерического типа темперамента, побольше выдержки и спокойствия в нашем диалоге не помешает. Будьте готовы, несмотря на все упрямство, вернуться как-нибудь на досуге к пересмотру скоропалительно и категорично сделанных выводов и принятых решений. Вполне может оказаться, что наши предложения уже не покажутся тогда абсурдными и абсолютно нежизненными. Можете даже активно подключиться к их доработке. Надеемся, что Вы все же рискнете и попытаетесь их воплотить.
Очень вероятно, увлечется новыми возможностями сангвиник, ведь ему присуще «ухватиться» за новую идею, и нередко он тут же приступает к ее воплощению. Конечно, он очень скоро может ощутить, что взялся за решение задачи, оказавшейся намного сложнее, чем она виделась вначале. Это способно значительно охладить его пыл, ведь результат ему нужен тут же, и притом ощутимый и вдохновляющий на дальнейшие усилия. Да к тому же всегда найдется что-нибудь еще, чем можно увлечься помимо.
Ощутив в себе преобладание сангвинического типа темперамента, постарайтесь сразу зафиксировать, что для Вас кропотливая ежедневная работа по самоизменению не будет легкой, несмотря на то, что Вы сразу, по-видимому, сумели уяснить себе ее смысл и оценить ее перспективы. Вполне возможно, в связи с этим энтузиазм начнет угасать достаточно быстро. Не дожидайтесь, когда это произойдет! Возвращайтесь к этому либо к любому аналогичному материалу, чтобы поддерживать раз возникшее воодушевление.
Флегматику нужно все как следует обдумать и взвесить не спеша. Конечно, эта особенность вступает отчасти в противоречие с нормальным желанием как можно быстрее справиться с проблемами. Тем не менее, дайте себе время на это, если вы обнаружили доминирование флегматического типа темперамента, и примите как должное затяжной период подготовки и медленное начало процесса. Если уж Вы приняли решение, обязательно достигнете желанного успеха, даже если первых признаков его придется дожидаться долго.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОРРЕКЦИОНнЫХ И ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ 

ЭЛЕМЕНТОВ В РЕАБИЛИТАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ РАБОТЕ

1. Двигательно -коррекциоиные занятия с детьми
Снижение двигательной активности детей ухудшает состояние организма в целом. Страдают и нервно-мышечная система, и функции внутренних органов. Хорошо продуманная и четко организованная система коррекции двигательной активности и нервно-психической регуляции с использованием специальных упражнений и игровых заданий позволяет воспитателю оказывать необходимую помощь детям, имеющим психофизические отклонения. Значение таких занятий, как подтверждают, в частности, педагоги интернатных учреждений Подмосковья, заключается в том, что они помогают детям адаптироваться к учебным нагрузкам, восстанавливаться физически и психически, регулировать свои возможности.
Только при соблюдении принципа индивидуального дозирования физической нагрузки и контроля за состоянием здоровья можно рассчитывать на положительный результат.
Упражнения, укрепляющие глазодвигательные мышцы
Специальные упражнения для глаз не только тренируют мышцы, управляющие их движением, они активизируют кровообращение в данной области и снижают умственное утомление. В качестве упражнений, укрепляющих глазодвигательные мышцы, можно рекомендовать следующие: 

1.  Плотно закрыть и широко открыть глаза. Повторить 5—6 раз с интервалом. 30 секунд.
2.  Посмотреть вверх, вниз, вправо, влево, не поворачивая головы.
3.  Вращение глазами по кругу: вниз, вправо, вверх, влево и в обратном направлении.
2-е и 3-е упражнения можно делать не только с открытыми, но и с закрытыми глазами. Упражнения выполняются сидя. Количество повторений каждого из них 3-4 раза, интервал — 1—2 мин., на выполнение вышеуказанных упражнений вы должны затратить 8— 10 мин,
Применение указанных упражнений с детьми младшего школьного возраста наиболее успешно при использовании образного восприятия, игровых заданий. Для первого упражнения возможно использование игрового задания «День — ночь». Для второго (при движении глаз вверх, вниз) — «Пол, потолок» или «Небо, земля». При движении глаз влево и вправо — игровое задание «Часики» («Тик-так»]. Для третьего упражнения — «Мы рисуем». Воспитатель предлагает детям глазами «рисовать» круги, стимулируя их выполнение вопросами: «Кто больше нарисует глазками кругов?», «У кого самые большие круги?».
Упражнения для снятия утомления глаз:
1.          Сидя за партой, крепко зажмурить глаза на 3—5 секунд, а затем открыть их на 3—5 секунд. Повторить 6—8 раз.
Это упражнение укрепляет мышцы век, улучшает кровообращение, способствуя расслаблению мышц глаз. Оно может быть использовано как разновидность задания в первом, упражнении первой серии, как игровое задание «Прятки».
2.           Сидя за партой, быстро моргать глазами в течение 30 с, — 1,5 мин. При этом активизируется кровообращение и восстанавливается функциональная деятельность глаз,
Это упражнение можно проводить, используя игровое задание «Незнайка»,
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сказав детям о том, что когда Незнайку спрашивают о чем-либо, и он не знает, что ответить, то при этом он всегда быстро моргает своими большими глазами. З.И.п. — стоя. Смотреть прямо перед собой 2—3 с.; держать палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25—30 см от глаз, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3—5 с., опустить руку. Повторить 10—12 раз. Упражнение снижает утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.
4.        И.п. — стоя. Вытянуть вперед руку, смотреть на кончик пальца, расположенный по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз до тех пор, пока палец не начнет двоиться. Повторить 6—8 раз. Упражнение облегчает зрительную работу на близком расстоянии.
5.        И.п. — сидя. Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальца. Повторить в течение 1 мин. Упражнение расслабляет мышцы и улучшает кровообращение.
6.       И.п. — стоя. Поставить палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25—30 см от глаз, смотреть двумя глазами на кончик пальца 3—5 с., прикрыть ладонью левой руки левый глаз на 3—5 с., убрать ладонь, смотреть двумя глазами на кончик пальца 3— 5 с., поставить палец левой руки по средней линии лица на расстоянии 25—30 см от глаз, смотреть обоими глазами на конец пальца 3—5 с., прикрыть ладонью правой руки правый глаз на 3—5 с., убрать ладонь, смотреть двумя глазами на кончик пальца 3—5 с. Повторить 5—6 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаз (бинокулярное зрение).
7.        И.п. — стоя. Отвести руку в правую сторону, медленно передвигать палец полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить за пальцем, медленно передвигать палец полусогнутой руки слева направо и при неподвижной голове следить за пальцем. Повторить 10—12 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаза горизонтального действия и совершенствует их координацию.
8.        И.п. — сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко обоих глаз, спустя 1—2 с. снять пальцы с век. Повторить 3—4 раза (рис. «а»). 

9.                  И.п. — сидя. Указательными лалъцалш фиксировать кожу надбровных дуг. Медленно закрывать глаза, пальцы удерживают кожу надбровных дуг. Повторить 8—10 раз (см. рис. «б».).
10.                        И.п. — сидя. Второй, третий и четвертый пальцы рук положить так, чтобы второй палец находился у наружного угла глаза, третий — на середине верхнего края орбиты и четвертый — у внутреннего угла глаза. Медленно закрыть глаза. Пальцы оказывают этому небольшое сопротивление. Повторить 8—10 раз (см. рис. «в»).
11.            И.п. — сидя. Медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно, голова неподвижна. Повторить 8-12 раз.
12.            И.п. — сидя. Медленные круговые движения глазами в одном, а затем в другом направлении (4—6 раз).
Снятие нервно-психического напряжения
С этой целью следует выполнить задания:
1.        Растирание ладоней, вначале внутренней, а затем наружной ее части (30—45 с.).
Это задание может быть использовано под названием «Морозко». Воспитатель говорит перед выполнением: «Дети, когда на улице холодно и у вас мерзнут пальчики, то вы стараетесь на них подуть, чтобы они согрелись, и сильно потереть друг о друга». Данное упражнение может быть использовано и с целью привития гигиенических навыков. В данном случае движения пальцами и кистями рук должно выполняться в виде игры «Чистые руки». «После прогулки руки нужно обязательно вымыть с мылом, — говорит учитель. — Покажите мне, пожалуйста, кто из вас лучше всех умеет мыть руки и у кого они самые чистые».
2.                     Движение поочередно каждым пальцем по кругу (25—30 с.). Задание может использоваться в соревновательном виде: «Кто больше пальчиками нарисует кружков или черточек?» Можно выполнять и с использованием игры «Веселые музыканты», имитируя игры на различных музыкальных инструментах. Желательно, чтобы ребята использовали свои любимые музыкальные инструменты.
3.                       Движение поочередно каждым пальцем вверх-вниз (20—25 с.). Могут быть использованы игровые задания, что и во втором упражнении.
4.         Поочередное сгибание фалангов пальцев, затем всех пальцев с сжатием кистей в кулак (30—45 с.).
Четвертое задание «Кошечка» (скребетлапками).{ Выполняется с опущенными на стол локтями и положенными вниз кистями рук.
5.         Вращение кистями рук в лучезапястном суставе, отдельно каждой и сжатыми в «замок» (25—30 с.).
Пятйе задание требует образного восприятия игры «Три поросенка». Все сидящие за партами дети — «волки», поросята находятся в воображаемом домике из соломы. Руки, соединенные в «замок», образуют «крышу» соломенного домика, в котором живут воображаемые поросята. Когда приходит «волк», «поросята» прячутся в домик, а «волк», чтобы их съесть, начинает дуть на солому. Дом качается из стороны в сторону, а потом — все сильнее и сильнее по кругу. Когда «солома» разлетается во все стороны, воображаемые поросята убегают от волка, а он их догоняет. Играющие волка имитируют бег на месте, сидя за партой, и пытаются догнать убегающих от них поросят. Имитация бега выполняется без касания ногами пола. Педагог напоминает ребятам: «Кто тише всех умеет бегать?»
6.       Из исходного положения руки к плечам поочередное выпрямление рук вверх, вперед (15—20 с. в быстром темпе 2—3 раза).
Шестое задание выполняется в виде игры «Кто быстрее покажет руки?». Дети должны быстро выполнять движения руками, которые сначала прячут, а затем выпрямляют, показывая, как чисто они отмыли ладони.
7.        Из исходного положения руки вперед, вращение внутрь и наружу со сгибанием рук в локтевом суставе (10—15 с.). Повторить в быстром темпе 2—3 раза с интервалом 30 с.
Задание выполняется как соревнование: «Кто быстрее смотает бабушкин клубок? — говорит учитель. — Пока бабушка стряпала пирог, вы, играя, не заметили, как размотали клубок с нитками, из которого бабушка вам вяжет носки. А когда заметили, что нечаянно это сделали, то решили быстро его смотать, чтобы не расстраивать бабушку». После такого вводного вступления следует приступить к выполнению задания «Смотаем клубок»,
8.        Вращение в плечевых суставах с согнутыми руками вперед и назад (25—30 с.). Гемл средний. Повторить 1—2 раза.
Это задание выполняется в виде игры «Веселые машинисты». На своих «паровозах» они едут наперегонки, сопровождая движения звуками, которые хочет выделить учитель (ш, щ, ю, ф, ж, п, с, ц), а заканчивают долгим «у». Руки у играющих согнуты в локтевых суставах.
9.        Из исходного положения руки за головой в «замок», движения согнутыми в локтях руками вперед и назад (10—15 с.). Темп быстрый. Повторить 2—3 раза.
Девятое задание может носить игровую ситуацию: «Маленький слоненок», потерявший свою маму. Он шевелит своими большими ушами, чтобы услышать ее зов.
Упражнения, способствующие выработке правильной осанки.
Следующая серия заданий направлена на восстановление шейного, грудного, пояснично-крестцового отделов позвоночника. Коррекция указанных отделов позвоночного столба будет способствовать выработке правильной осанки и воспитанию статической выносливости, которую, к сожалению, в школе специально не воспитывают. Ведь благодаря ее воспитанию ребенок может сохранить правильную осанку на уроках в течение ряда лет пребывания в школе, а затем и на производстве или в вузе.
В содержание двигательных заданий, способствующих выработке правильной осанки, входит следующее:
Для шейного отдела позвоночника
1.        Плавные повороты головы влево и вправо. (Выполняется сидя, 10—12 раз по 2—3 подхода).
2.        Наклон головы влево, вправо (5—20 с. по 3—4 подхода).
3.     Движения с опущенной головой на грудь к правому и левому плечу (10—12 с, по 2—3 подхода).
4.Движения с высоко поднятой головой, положенной на спину, кправому и левому плечу (10—12 с. по 2— 3 подхода).
5.Движения головой вперед-назад (10—12 с. по 2—3 подхода). Можно использовать игровую ситуацию «Веселые утята»:
Они всегда, когда клюют зерна, вытягивают шейки. Учитель' «Кто больше всех съест зернышек?» (Сопровождать задание можно звуками «Кря-кря», «Чи-чи»),
6.         Вытягивание шеи вперед (5—10 с. в быстром темпе, 2—3 подхода).
7.           Свободное вращение головой влево и вправо (20 с. по 2 подхода).
8.         Втягивание шеи в плечи и выпрямление вверх (8— 10 раз, 1—2 подхода).
Данное задание для шейного отдела позвоночника проводится в виде игровой ситуации: «Боюсь — не боюсь».
Для грудного и пояснично-крестцового отделов позвоночника
(Задания 1—4 выполняются стоя)
1.         Наклоны туловища влево и вправо (5—10 с. в быстром темпе, 1—2 подхода).
2.        Наклоны туловища вперед и назад (5—10 с. в быстром темпе, 1—2 подхода).
3.         Вращение туловища влево и вправо (10—15 с. в быстром темпе, 1—2 подхода).
4.        Из положения «руки на пояс» сведение плеч вперед и отведение назад до касания лопаток (15—20 с. в среднем темпе, 1—2 подхода).
Исходное положние 5—8 заданий — «сидя за партой»:
5.         Наклоны туловища влево и вправо до касания руками пола (5—7 раз в среднем темпе, 2—3 подхода).
Можно использовать предметы учебного труда (ручку, карандаш, резинку и др.), перекладывая их из одной руки в другую, поочередно перемещая их то слева, то справа.
6.       Из исходного положения «лежа грудью на парте, голова на подбородке, руки ладонями на парте, локти согнуты» выпрямление туловища в положение «сидя с поднятой головой», с возвращением в исходное положение, не опуская головы (3—4 подхода с удержанием позы «сидя» на 10—15 с.).
7.        Повороты туловища кругом влево и вправо. Скручивание туловища вправо и влево с касанием руками опоры, стоящей сзади (темп средний, 8—10 раз, 2—3 подхода).
Используется игровая ситуация: «Непоседа». Учитель, обращаясь к детям, говорит: «Кто мне покажет, как сидят непоседы? Хорошо. Все покажут». После чего необходимо стимулировать детей в движении, говоря: «Кто же сможет показать самого, самого непоседливого ученика?» Дети охотно включаютсяв игру и эмоционально ее выполняют.
8. Сгибание и разгибание позвоночного столба с последующим удержанием прямого положения туловища (в течение 3—5 с., 2—3 подхода).
Во время длительной умственной работы у ребенка появляется утомляемость не только в отделах позвоночника, позволяющего сохранять вертикальное положение туловища, но и в нижних конечностях. Это вызывает у детей обеспокоенность, они начинают произвольно двигать ногами, стучать ими, за что получают замечания от учителя. Поэтому, когда у детей появляются посторонние движения, рассеянность внимания, заглядывание под парту, это сигналы учителю о том, что дети устали сидеть. Заметив это, учитель должен предложить им ряд игровых заданий на работу нижнего отдела конечностей. С этой целью можно использовать следующие двигательные задания:
1.     Движения пальцами ног (произвольные, 10—15 с. в быстром темпе, повторить 2—3 раза).
Может использоваться игровая ситуация «Веселые пальчики»: они пляшут под музыку (темп сопровождения по усмотрению педагога).
2.        Поочередное разведение пяток и пальцев ног в стороны, сохраняя при этом прямые и сведенные вместе ноги (15—20 с. в быстром темпе, повторить 2—3 раза).
Задание выполняется под игровой речитатив на внимание: «Пальчик—ляписа*. Дети соединяют те части стопы, которые укажет учшпельв своем речитативе (Пальчик—пятка: топ, топ, топ; пальчик—пятка: скок, скок, скок).
3.     Движения голеностопными суставами к себе и от себя, двигая при этом только подошвами ног вперед и назад (15—20 с. в быстром темпе, повторить 3—4 раза).
Вместо счета могут быть использованы фразы: «топ-топ»; «шлеп-шлеп»; «буль-^уль».
4.         Вращения в голеностопных суставах внутрь а наружу (Прямые ноги, опора на пятки, 20—25 с. в среднем темпе, повторить 2—3 раза}.
Задание выполняется с использованием стимулирующего воздействия (кто больше нарисует ножками кружков?).
5.     Движения в коленном суставе: поочередно сгц-бая и разгибая ногу. Выполнять задание без касания ногой пола, ноги на весу (20—25 с. в среднем темпе, 2—3 подхода).
Задание выполняется под речитатив: «Ножки в речке поболтаем, потому что отдыхаем. Ножки в речке поболтали и опять писать мы стали».
6.         Имитация согнутыми в коленях ногами шага на месте, касаясь коленями нижней части стола. Выполняя упражнение не допускайте касания пола ногами (20—25 с. в среднем темпе, 2—3 подхода).
Используется игра «Юные разведчики». Говоря детям, что разведчики всегда ходят тихо, чтобы не спугнуть врага, что они должны так же тихо бегать, учитель устанавливает тишину и порядок в классе во время выполнения упражнений.
7.        Пружинящее поднимание согнутых в коленях ног на носки и опускание на пятки (15—25 с., быстрый темп, 2—3 подхода).
Возможно задание сопровождать словами: «Мы на пальчики встаем, дружно в классе мы живем, никого не обижаем и друг другу помогаем».
8.     Движения с согнутыми в коленях ногами влево и вправо, вперед и назад (25—30 с. в среднем темпе, 2—3 подхода с интервалом отдыха 5—10 с.).
9.    Движения согнутыми ногами в стороны, скрестно (20—30 с., темп средний, 2—3 подхода с интервалом отдыха 5—10 с.).
Восьмое и девятое задания выполняются в сопровождении четверостишья: «Ноги сами рвутся в пляс, всем покажем перепляс, дружно, весело плясали и нисколько не устали».
10.                    Стоя сбоку от парты с опорой на верхнюю ее часть руками, имитировать бег на месте или прыжки (25—30 с., темп произвольный, время задания может постепенно увеличиваться). Задание на восстановление выносливости
Включать его следует после 2 — 3 месяцев занятий, когда дети смогут выполнить его на высоком функциональном уровне в течение 1,5 — 2 минут.
Предложенные задания на восстановление нижнего отдела конечностей, так же, как и все предыдущие, могут иметь игровую интерпретацию.
После выполнения заданий, связанных с восстановлением двигательных функций у детей, необходимо использовать ряд игровых ситуаций, способствующих восстановлению дыхания:
1. В сказочном лесу. Перед выполнением этой игровой ситуации педагог просит ребят закрыть глаза и представить красивый, зеленый, сказочный лес: светит солнышко, обогревая лица ребят своими теплыми лучами, растет много-много цветов. После чего шепотом спрашивает у детей, проходя вдоль ряда, какие они знают цветы (проверяется познавательный интерес, экологические знания), говорит о том, что цветы в сказочном лесу нельзя рвать с корнем, а их необходимо аккуратно подрезать ножницами или ножом. Педагог завершает свой небольшой рассказ вопросом: «А кому вы подарите сказочный и красивый букет?» Учитель просит детей понюхать, как хорошо пахнут цветы, говоря при этом: «А кто громче всех понюхает цветки, и при этом, закрыв глазки, представит, какое над ним ясное голубое небо?»
2.Для акцентирования дыхания можно использовать игровую ситуацию «Веселые парашютисты»: нарисовать на листе бумаги цветок одуванчика, попросить детей сложить губы трубочкой, подуть на цветок так, чтобы с него полетели парашютики. Соревновательный момент стимулирует детей.
З.У бабушки в гостях. Учитель спрашивает у детей, часто ли они ходят в гости к бабушке. Чем их там угощают? После этого говорит, что все ребята, наверно, любят сладости. А когда сильно сладко во рту — хочется пить, а чай — горячий. Поэтому чай лучше налить в блюдце и подуть на него, чтобы он быстрее остыл, а то пить-то хочется, а чай-то горячий. Сделав губы ((трубочкой», дети должны дуть на воображаемое блюдце, а после этого, постепенно втягивая в себя воздух, произнести: «А! А!» При втягивании в себя воздуха дети должны, закрыв глаза, поднять голову лицом вверх, представить, как они пьют ароматный чай, и, опуская голову вниз, произнести: «А! А!»
4.Кто быстрее надует шар. Можно выполнять данное задание и с шаром, и без него (сжать кисть руки в кулак так, чтобы через него свободно проходил воздух).
5.Имитация (копирование) звуков. (Как работает самолет, трактор, мотоцикл, машина и т. д. Как жужжат пчела, муха, комар? Звукоподражание птицам.)
Дыхательные упражнения
1.        И.п. — стоя. На четыре счета сделать вдох, затем на четыре счета — выдох. Повторить 6—8 раз. То же, но вдох и выдох делать на шесть счетов.
2.          Это же упражнение делать во время ходьбы. На четыре (шесть) шага — вдох, затем на четыре (шесть) — выдох.
,   3. Сочетание медленного бега с углубленным дыханием.
4.       И.п. — стоя, руки на животе. При вдохе надавить руками на переднюю брюшную стенку, слегка выпятить живот, при выдохе втянуть брюшную стенку.
5.        И.п. — стоя. Сделать вдох и, не выдыхая, несколько раз выпятить живот вперед, а затем втянуть. Повторить 5—6 раз.
6.        И.п. — стоя. Поднять руки через стороны вверх — вдох, опустить — выдох.
7.       И.п. — стоя, кисши на затылке. Делая вдох на четыре счета, локти отвести назад, лопатки соединить, прогнуться. При выдохе на четыре счета — ло-патки вперед.
8.        И.п. — стоя. Поднять руки вверх, ногу — назад, вдох, и.п. — выдох. То же другой ногой.
9.       И.п.— стоя, руки сзади в замок. Отвести руки назад, прогнуться —вдох, и.п. — выдох. Повторить 8— 10 раз.
10.                И.п. — стоя, руки вверх. Отводя руки назад — вдох, возвращаясь в и.п.— выдох. Повторить 4—6 раз. 11.               И.п. — стоя, руки вперед. Делая скрестное движение руками — выдох, и.п.— вдох. Акцент на ^выдохе.
12.            И.п. — стоя. Отвести руки в стороны — назад, прогнуться — вдох, наклониться вперед — выдох.
Вдох выполнять через нос, а выдох — через рот.
Коррекционно-гигиеническая гимнастика

(Автор — Николай Николаевич Ефименко)
На практике утренняя коррекционно-гигиеническая гимнастика может занимать до получаса времени (включая организационный момент). Тон и ритм должны быть умеренными, спокойными, с постепенным возрастанием возбуждения. Большинство упражнений предложенного комплекса носят статический характер, выполняются на месте в определенных позах. И в этом есть глубокий смысл — нервная система ребенка должна постепенно обрести свое оптимальное возбужденное состояние.
Необходимо избегать в процессе утренней гимнастики выраженных функциональных упражнений типа быстрого бега, интенсивных прыжков, мощных силовых проявлений. Нежелательны и упражнения баллистического характера, т. е. с сильными инерционными моментами (резкие махи, резкие наклоны, резкие разгибания, различные ударные движения, быстрые повороты и т. д.).
Не применяйте в утренних комплексах упражнения с чрезмерным натуживанием, напряжением. Соответствующим должно быть и музыкальное сопровождение. Плавная волнообразная музыка сначала, переходящая в легкие ритмичные композиции в завершающей части утренней гимнастики.
Проводить утренний комплекс желательно не на холодном полу, а на ковровом покрытии, гимнастических матах или специальных индивидуальных пенопо-лиуретановых ковриках, создающих соответственный утреннему настроению определенный комфорт.
Наиболее применительным следует считать индивидуально-групповой или малогрупповой метод, при котором число детей в группе находится в пределах 3 — 10 человек. При этом педагог, уделяя достаточно внимания каждому ребенку, не игнорирует групповых двигательных взаимодействий остальных детей.
1.«Птенчик»: из и.п. лежа на спине — повороты только головой в различных направлениях (влево-вправо, вниз-вверх,  круговые движения) и в различных сочетаниях.
2.То же: на валике, надувном бревне, мяче.
З. Валик»: и.п. — то же, прокатывание позвоночником вперед-назад по валику, бревну, мячу.
4. «Ящерица» — боковые извивающиеся движения туловищем в положении лежа на спине (можно использовать пластик с гладкой, скользящей поверхностью).
5.«Пресс-папье» — повороты на спине, на бок, в обе стороны.
6.«Домкрат»: из и.п. лежа на спине, ноги согнуты в коленях — приподнимание таза и туловища вверх с последующим опусканием.
7. «Блинчик» — перевороты со спины на живот (на 180°) и наоборот.
8.«Калачик» — перевороты на 360° со спины на спину (с живота на живот).
Э.Упр. 7 и 8, но с использованием предметов (удерживать двумя руками мяч, гимнастическую палку или в каждой руке по кегле и др.).
10.   «Часики» —повороты приставными движениями рук и ног на спине, на животе по часовой и против часовой стрелки.
11.  «Медвежонок» —различные переворачивания через бок (голову) вперед и назад в положении лежа.
12. «Самолет»: из и.п. лежа на животе — одновременное поднимание ног и разведенных в стороны рук.
13. «Тросточка»: из и.п. лежа на животе — перехватом кистями удерживаемой вертикально гимнастической палки, приподнимать плечевой пояс и туловище над полом (ковриком).
14. «Пловец»: из и.п. лежа на животе захватить поперек гимнастическую палку двумя руками и, приподнявшись, выполнить ею гребкообразные движения вперед (назад).
15.  «Подъемник»: из и.п. лежа на спине — захватить двумя стопами мяч и поднять его вверх.
16.   То же, но положить мяч ногами слева (справа) от себя или передать его своему соседу.
17.   То же, но мяч пронести над собой и положить его за голову. 

18. «В прачечной» — выполнить скручивающие противоположные движения руками и ногами (как выжимают вручную белье).
/ 9. «Наблюдатель»: из и.п лежа на животе — приподняться на предплечья, а затем на полусогнутые и выпрямленные руки.
20. «Рессора»: из и.п. лежа на боку с опорой на предплечье — приподнимание и выгибание туловища вверх с последующим опусканием.
21. «Кто выше» — то же, но с выпрямлением свободной руки (можно удерживать предмет) как можно выше.
22. «Качалочка»: из и.п. лежа на спине в группировке (руки обхватывают и прижимают к животу бедра и голени) — ритмичные покачивания вперед-назад.
25. «Насос» — выжимание на руках передней части туловища из и.п. лежа.
24. «Велосипед»: из и.п. лежа на спине — выполнение круговых движений приподнятыми ногами.
25. «Ножницы» — то же самое, но выполняются ножницеобразные движения прямыми (полусогнутыми) ногами вверх-вниз, влево-вправо.
26.  «Рукоход»: из и.п. в упоре лежа, ноги расположены на валике — передвижения на руках вперед-назад.
27.   «На шаре» — то же на большом надувном мяче.
28.  «Катбол»: из и.п. лежа на животе — катание мячей друг другу.
29.   «Грузчики»: из и.п. лежа на животе — передача мяча друг другу руками.
30.  «Солнышко взошло»: из и.п. лежа на животе поднимание мяча двумя руками, как можно выше.
31.  «Мост» — удерживание положения лежа на животе (плечевой пояс и колени находятся на валиках. «Мостик провис»).
32.   То же, но приподнять живот над полом («Мостик натянулся») .
33. «Переходы» различными способами (при помощи рук, с предметами, без помощи рук с предметами) из положения лежа в положение сидя.
34. Различные перекатывания, переваливания, переворачивания из и.п. сидя в положение лежа.
 35. Различные упражнения с предметами в положениях сидя («на ягодицах», «на пятках», на скамейке «по турецки» и т. д ).
36. Общеразвивающие упражнения с предметами (смотрите классический комплекс утренней гимнастики) в исходном положении стоя.
37.  Различные упражнения в ходьбе.
38.  Различные упражнения в беге.
2. Коррекция отрицательных эмоций
Эмоции — это резерв возможностей и жизненных сил нашего организма, который человек может и должен уметь восстанавливать и использовать. Чувствовать эмоциональное состояние воспитанника, мотивы его поведения, тревоги, опасения и при этом обладать умением оказывать необходимую помощь— есть залог профессионального успеха воспитателя. В данном случае воспитатель может воспользоваться предлагаемыми методиками регулирования психического состояния детей, гармоничность которого нуждается в восстановлении. Эти реакции встречаются у лиц с неврозами, нарушениями характера, с задержкой психического развития и др. нервно-психическими расстройствами
Гимнастика чувств и эмоций

Разработана московским актером А. Бояршиновым. Она проста, доступна каждому и в то же время позволяет долго удерживать себя в диапазоне положительных эмоций. Вы учитесь владеть своим настроением и снимать отрицательные состояния: гнев, страх, неприязнь, отвращение. Цель гимнастики — тренировка диапазона основных чувств и эмоций.
Теперь о том, как ее делать. Лучше всего она сочетается с обычной гимнастикой. Достаточно ежедневно выделять на это от нескольких минут до получаса.
Итак:
1) Встаньте и потянитесь руками вверх, как можно выше, затем опустите руки. При этом дыхание должно быть свободным, произвольным. Рот раскройте пошире Занимайтесь—пока приятно. Остальные упражнения делают лежа. 1НОШШШ НррЩЖШЫХ И ЩдрОВИТеЛЬЙЫХ Элемент...
2)                   Представьте, как вы нюхаете приятный вам. цветок. Вдох и выдох — в течение минуты, на первых порах для укрепления эффекта можно действительно нюхать, скажем, ваши любимые духи.
3)                       Это упражнение называется «зевок». Представьте, что вы встали после крепкого сна. Глаза еще закрыты. Чуть-чуть приподнимите брови, сморщите нос, поднимите руки вверх. Раскройте рот как можно больше и глубоко зевните, но вдох и выдох делайте только через нос. Чувствуете, как тонизируется ваш мозг? Нагнетайте зевоту, еще больше, еще...
4)              Упражнение «слезы счастья, радости». Сморщите нос, дыхание становится свободным, легким, приятным. Поднимите брови. Представьте плачущего от счастья человека, чтобы внутри у вас тоже появились слезы. Не обязательно, чтобы они показались на самом деле. Главное — это формирование ощущения слезливости, умение «изобразить» его на лице. Тогда все нужное появится как бы само собой.
5)                    Упражнение «внутренняя улыбка». Всем существом почувствуйте улыбку, пусть вас пронзает золотистый теплый солнечный поток. Вам сразу станет светло и радостно. Если хочется — смейтесь добрым хорошим смехом.
Сначала такое сделать будет трудно: мы так непривычны к этому. Но скоро уже сама попытка вызовет настоящий смех. И тогда смейтесь в течение 5 минут. Смех будет приходить спонтанно и осветит всю вашу жизнь.
6)             Упражнение «аппетит». Вспомните что-нибудь вкусное, приятное. Ивы почувствуете: «Ах как вкусно!» Попытайтесь тут же «поймать» аппетит. Возможно, он появится где-нибудь в животе. Тогда попробуйте осторожно «продвинуть» его вверх. Вам покажется, что текут слюнки... Да, у вас огромный аппетит!
7)        Упражнение «сила». Ощутите свою внутреннюю силу, бодрость, здоровье, обязательно с положительным настроем. Для девочек лучше сочетание силы и нежности... И вы заметите, как в вас приходит бодрость, легкость.
Может быть, сначала какие-то упражнения не получатся. Не нужно отчаиваться! Веру в свои силы необходимо тренировать так же, как и мышцы.
Как управлять своими эмоциями?
Данную методику разработал артист-суггестолог Альберт Игнатенко.
Используя метод самовнушения можно выполнить такое упражнение:
Сядьте в кресло, положив руки на подлокотники. Правую руку, согнутую в локте, приподнимите вверх, развернув ладонь. Формула самовнушения такая. «Кисть руки расслабилась (мысленно перенеситесь на мизинец, прочувствуйте его). Мой мизинец медленно начинает отходить в сторону. Все дальше, дальше. Мой мизинец еще дальше отошел в сторону, еще дальше. Мизинец отошел в сторону насколько можно. Застыл, окаменел. Все пальцы рук каменные, я не могу пошевелить мизинцем. Со счетом «пять» все пальцы станут легкими, свободными, подвижными. Мизинец займет свое первоначальное положение.
Раз —лольцы свободные, легкие, напряжение исчезает.
Два — мизинец свободный, легкий.
Три — кисть руки легкая, свободная, обычная.
Четыре — напряжение полностью исчезло. После этого упражнения я легко смогу внушить себе любую мысль.
Пять — кисть руки легкая, свободная».
А теперь можно перейти к целенаправленному внушению. Примите «позу кучера», глаза закройте. Формула по снятию стресса такая: «Я буду вести счет до двадцати. Со счетом «двадцать» каждое мое слово будет реализовано в моей психике.
Раз — стресс, который был, начинает исчезать из моей памятц.
Два — я о нем забыл.
Три — все плохие последствия после стресса стерты из моей памяти.
Четыре — я сильный, спокойный, уверенный в себе человек.
Пять,шесть — стресса не было.
Семь, восемь — никогда стресса не будет.
Девять, десять — при любой сложной ситуации стресс никогда не возникнет.
Одиннадцать, двенадцать —я сильный, уверенный в себе человек. Ксвшшше квррекронных и оздоровительных элементов...
Тринадцать, четырнадцать — я легко управляю своей психикой.
Пятнадцать, шестнадцать —мой мысленный приказ «Я спокоен» будет мысленно реализован в моей психике.
Семнадцать, восемнадцать — стресс полностью исчез из моей памяти.
Девятнадцать, двадцать — я сильнь.й, спокойный, здоровый человек. Живу на положительных эмоциях, радуюсь жизни. Мне хочется жить полноценной здоровой жизнью, приносить пользу общесп, ву. Никогда в жизни, даже при самых сложных ситуациях я не буду подвержен стрессу.
Со счетом «три» я войду в нормальное состояние. Самочувствие будет отличное.
Раз — тело легкое и свежее.
Два — голова чистая и ясная.
Три — настроение отличное, мысли приятные, легкие, светлые».
Такими упражнениями необходимо заниматься по два раза в день, утром и вечером, до полного снятия стресса Как показывает практика, управлять своими эмоциями (на экзамене, в сложном семейном разговоре, на работе) поможет следующее упражнение.
Поза стоя, ноги вместе, руки опущены. Формула: «Со счетом «раз» меня потянет вперед». Раз. «Со счетом «два» — больше потянет вперед». Два. Когда вы ощутили тягу после счета «раз» или «два», вы установили контакт со своим подсознанием (открыли дверь в подсознательную сферу) и теперь можете производить самовнушение, рассчитанное на управление вашей эмоциональной сферой.
Формула: «Со счетом «семь» каждая клетка моей центральной нервной системы успокоится. Я буду спокойным и выдержанным, в разговоре и действиях уверенным в себе человеком.
Раз — нервная система успокоилась.
Два — каждая клетка тела спокойна.
Три — спокойствие разливается по всему телу.
Четыре — спокойствие заполняет мое сознание.
Пять — я полностью спокоен.
Шесть — волнение совершенно исчезло.
Семь — я уверен в себе».
Если после выполнения этого упражнения реализация со счетом «семь» не состоялась, найдите оптимальный вариант со счетом двенадцать, двадцать и т. д. При постоянной тренировке вы в скором времени почувствуете, что можете осуществлять самовнушение в течение секунды.
Многолетний опыт педагогов, работающих с особенными детьми в условиях коррекционной школы-интерната № 41 г. Ногинска показал, что при использовании метода релаксации реабилитационный эффект достигается в отношении таких проблем как повышенная возбудимость, усталость, скованность, утомляемость, настраивая на отдых или на конкретный вид деятельности. Релаксационные занятия полезны детям в плане восстановления адекватности и устойчивости их поведения, положительных проявлений характера, способствуют они и оздоровлению всех функций организма.
Релаксационные игры и упражнения
«Игра с песком»
Сядьте удобно. Обопритесь на спинку стула. Закройте глаза. Представьте, что вы на берегу реки. Песок прохладный, сыпучий. Набрать в руки воображаемый песок (вдох). Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок в руках (задержать дыхание). Посыпать колени песком, постепенно раскрывая пальцы (выдох). Уронить обессиленные руки вдоль тела: лень двигать тяжелыми руками (2 — 3 раза повторите упражнение).
«Ритмическое движение»
Станьте прямо с вытянутыми перед собой на уровень плеч руками; ладони рук должны быть обращены вниз, пальцы вытянуты, большие пальцы слегка подогнуты и соприкасаются друг с другом.
Нагибайте верхнюю часть туловища вперед, и, передвигая руки соответственно вперед так, чтобы в тот момент, когда тело дошло до предела своего сгибания, руки держите в напряжении и не сгибайте колени.
Примите первоначальное положение и повторите движение несколько раз.
