ЛЕСНАЯ ШКОЛА
Цель: помочь детям выразить неосознаваемые конфликты и тем самым уменьшить эмоциональное напряжение. 
Задачи: 1.Создание теплой, дружеской обстановки.
              2.Развитие  чувства эмпатии.

              3. Научить снимать нервно-психическое напряжение.
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1.Детский вариант прогрессивной мышечной релаксации по Якобсону – Эверли  
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2.Сказка «Ябеда»
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1.Детский вариант прогрессивной мышечной релаксации по Якобсону – Эверли 

(2 часть).

2.Сказка «Шапка – невидимка»
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1.Детский вариант прогрессивной мышечной релаксации по Якобсону – Эверли  

(1 часть).

Вводная инструкция.
Сейчас вы готовы к тому, чтобы расслабиться для достижения состояния полного отдыха. Сядьте в «позе кучера». Чтобы принять ее, нужно сесть на стул прямо, распрямить спину, а затем расслабить все мышцы. Голова опущена на грудь, глаза закрыты, ноги слегка расставлены и согнуты под тупым углом, руки лежат на коленях, не касаясь друг друга, локти немного округлены – поза характерна для извозчика, дремлющего в ожидании седока.  Откиньтесь, пожалуйста, назад на стуле и устройтесь очень удобно. 

Сначала обратите, пожалуйста, внимание на дыхание. Почувствуйте, как струя свежего воздуха входит через ноздри и поступает дальше в легкие, как ваши грудь и живот расширяются на вдохе и опадают на выдохе. Сосредоточьтесь на дыхании.  
(1) Начнем с груди. По моему сигналу, но не раньше, сделайте глубокий вдох. Постарайтесь как бы вдохнуть весь воздух, находящийся вокруг вас. Делаем это сейчас Готовы? Начали. Сделайте глубокий вдох…глубже, глубже, задержка… и расслабьтесь. Просто выдохните весь воздух из легких и возобновите обычное дыхание. Заметили ли вы напряжение в области груди на вдохе и расслабление на выдохе? (Повторяем упражнение.) Смогли ли вы в этот раз почувствовать напряжение? А расслабление? Постарайтесь сосредоточиться на этом различии, когда мы будем выполнять следующие упражнения. 

(2) Теперь поставьте, пожалуйста, обе стопы всей поверхностью на пол. Чтобы выполнить упражнение, оставьте носки на полу и в то же время приподнимите обе пятки как можно выше. Готовы? Начали. Поднимите обе пятки очень, очень высоко. Подержите так… Расслабьте. Просто дайте им мягко опуститься на пол. При расслаблении вы, может быть, почувствуете тепло и приятное покалывание. (Повторяем упражнение.) Икроножные мышцы становятся теплыми, мягкими, расслабленными.

Теперь поднимите, пожалуйста, оба носка очень, очень высоко, оставляя пятки на полу. Готовы? Начали. Поднимите носки очень высоко… еще выше. Подержите так и расслабьте ноги.

Следующая группа мышц, на которой мы будем сосредоточиваться, - это мышцы бедер. Упражнение простое. По моему сигналу вытяните, пожалуйста, ноги прямо перед собой. Не забывайте держать икры свободными, не напрягайте их. Готовы? Начали. Выпрямите обе ноги перед собой. Очень прямо. Еще прямее. Подержите так и расслабьте. Просто дайте ногам мягко опуститься на пол. Ощущали ли вы напряжение в верхней части бедер? Повторим упражнение. Чтобы проработать противоположную группу мышц, представьте себе, что вы находитесь на пляже и зарываетесь пятками в теплый сухой песок. Готовы? Начали. Заройте свои пятки в песок. С большим усилием. Сильнее. Еще сильнее и расслабьтесь. Почувствуйте расслабление в верхних частях ног. Сосредоточьтесь на этом ощущении. 
(3) Сейчас переходим к рукам. Сожмите, пожалуйста, одновременно обе руки в кулаки.         Сожмите кисти рук в кулаки как можно крепче. Готовы? Начали. Представьте, вы сжимаете в кулаке все свои трудности, невзгоды. Еще крепче сожмите кулаки – и раздавите свои проблемы! Теперь расслабьте руки. Чувствуете приятное тепло, покалывание, пульсацию в кистях рук?  (Повторяем 1 раз.) Расслабьтесь. Чтобы проработать противоположные мышцы, просто растопырьте пальцы как можно шире.. еще шире. Подержи и расслабьтесь. Теперь давайте повторим это упражнение. Готовы? Начали. (Повторяем упражнение 2 раза.) Сосредоточьтесь на чувстве приятного тепла и покалывание в кистях рук. Такое ощущение возникает, когда приходишь домой с мороза после игры в снежки и кладешь руки на теплую батарею или печку. 

   2.Сказка «Ябеда»
Очаровательная пушистая Кошечка появилась в классе ранним утром. Крупные зеленые глаза ее завораживали окружающих и поражали глубиной и чистотой. Особенная аккуратность была видна во всем облике новой ученицы. Каждому из ребят хотелось посидеть рядом с ней, потрогать ее красивый бантик. Но останавливал их только пренебрежительный голос новенькой. 
-Отойди, Волчонок, ты помнешь мне платье! А ты, зайчонок, не смотри на меня своими косыми глазами, я этого не люблю! И нечего на меня дышать, Лисенок, а то мне совсем душно станет!

-Я вижу, что вы уже познакомились? – спросил учитель Еж, войдя в класс.

-Да, познакомились, - озадаченно произнесли ребята.

-Надеюсь, вы ее не обидели? – спросил учитель, увидев недовольное выражение лица Кошечки.
-Кто кого еще обидел, - прошептал Зайчонок.

-Конечно, обидели, - вдруг вырвалось у Кошечки, - они грязными руками, трогали мой чистый бантик.

-Я думаю, что наши ребята больше не будут делать этого, -остановил учитель своими словами и взглядом порыв возмущения у Волчонка.

Волчонок понял, что лучше сейчас с Кошечкой не связываться, но долго не мог настроить себя на учебу.

Во время урока соседи Кошечки обсуждали шепотом решение задачи. Она громко произнесла:

-Мне мешают своими разговорами Заяц и Енот.

-Но мы же по делу говорили, -оправдывались ее соседи.

-Тем более, - строго произнесла Кошечка.

По классу прошел ропот возмущения:

-Такой вредины еще не бывало в нашей школе! – вырвалось у белочки.

-Я прошу всех быть более сдержанными, - попросил учитель. – У нас очень серьезная тема, надо в ней разобраться.
Ученики послушно продолжали работать. На перемене Кошечка осталась одна, никто не хотел больше приближаться к ней, разговаривать с ней и играть. Учитель подошел к новенькой и спросил:

-Как тебе у нас?

-Плохо, - со слезами на глазах ответил Кошечка, - мне здесь никто не нравиться.

-Я понимаю, что приходить одной в сложившийся коллектив очень сложно, но у нас добрые ребята, -успокаивал ее учитель.

-Я не заметила, что они добрые! – всхлипнула Кошечка.

 -Поживешь – увидишь! – пообещал учитель.

А тем временем все ученики обсуждали поступок новенькой, называя ее уже не ласковым именем «Кошечка», а неприятным словом «ябеда».

Это прозвище услышала сама виновница и разрыдалась еще больше.

-Так ей и надо!- проворчал обиженный Зайчонок. – Пусть не задается.

-А она и не задается, - вмешался в разговор учитель. – Ей плохо у нас, потому что она не привыкла к нашим правилам общения. Вот она и отстаивает свои правила с помощью такого способа.

-Ха, тоже мне, хороший способ! Мы к ней с вниманием, с лаской. А эта ябеда?.. – продолжал возмущаться Волчонок.

-Подожди осуждать ее, постарайся лучше понять, что излишнее внимание тоже некоторым не нравится, - объяснял учитель. – И вероятно, Кошечка воспитывается в строгой семье.

-Почему?- заинтересовалась Белочка.

-Ну, например, говоря о разговорчивых соседях, она ждала, что я их накажу. Ведь, действительно, разговаривать, мешать на уроке нельзя. Помните правило? – спросил учитель.

Ребята кивнули, ожидая дальнейших объяснений.

-А так кА вместо похвалы Кошечка слышала только мою просьбу о сдержанности, то у нее возникло чувство растерянности. Кошечка не понимает, что у нас происходит. Давайте поможем ей найти верный путь в общении с нами, - предложил учитель.

-Интересно, что нам надо сделать? – уточняли ребята.

-Когда Кошечка по привычке будет поучать или ябедничать, ваша задача спокойным голосом, с ласковой улыбкой поблагодарить ее за то, что она это заметила. И предложить найти путь или средство это исправить, - завершить свою мысль учитель Еж.
-Так она обрадуется и станет дальше всех поучать? – не понимала Белочка.

-А давайте попробуем! – загорелся Волчонок.

-Только вот не знаю, как насчет улыбки! У меня может не получиться, - засомневался Зайчонок.

-А ты попробуй! Добрая сила улыбки всем известна! – уточнил маленький Енот.

Волчонок поспешил проверить новый метод. Подойдя к зареванной Кошечке, он с нежной улыбкой позвал ее играть. В ответ он услышал:

-Я с такими лохматыми не игра!

-Помоги мне стать таким же аккуратным, как ты, - продолжал эксперимент Волчонок.

-Хорошо, я попробую, - неуверенно ответила Кошечка. – А у тебя, Волчонок, есть расческа?

-Конечно! – обрадовался Волчонок, доставая расческу из кармана и подмигивая своим друзьям.

-А почему ты дружишь с Белочкой? – спросила Кошечка, старательно расчесывая своего нового друга.

-Она веселая! – не задумываясь, ответил Волчонок.

-Да, но мне она кажется грубой и легкомысленной, - вспомнила Кошечка ее реплику.

-А ты скажи сама ей, что тебе не понравилось, как она назвала тебя. Только лучше сделать это, когда вы будете с Белочкой одни, - посоветовал ей Волчонок. – Да … не забудь про один секрет.

-Что это еще за секрет? – удивилась Кошечка.

-Нежная улыбка, - ответил Волчонок, по-доброму, широко улыбнувшись новенькой.

И в ответ Кошечка ему тоже улыбнулась.

-А Волчонок-то справился с этим новым методом общения! – шепотом произнесла Белочка.
  Занятие 2.

План

1.Детский вариант прогрессивной мышечной релаксации по Якобсону – Эверли 

(2 часть).

2.Сказка «Шапка – невидимка»

1.Детский вариант прогрессивной мышечной релаксации по Якобсону – Эверли 

(2 часть).
Сядьте в «позе кучера». Чтобы принять ее, нужно сесть на стул прямо, распрямить спину, а затем расслабить все мышцы. Голова опущена на грудь, глаза закрыты, ноги слегка расставлены и согнуты под тупым углом, руки лежат на коленях, не касаясь друг друга, локти немного округлены – поза характерна для извозчика, дремлющего в ожидании седока.  Откиньтесь, пожалуйста, назад на стуле и устройтесь очень удобно. 

Сначала обратите, пожалуйста,  внимание на дыхание. Почувствуйте, как струя свежего воздуха входит через ноздри и поступает дальше в легкие, как ваши грудь и живот расширяются на вдохе и опадают на выдохе. Сосредоточьтесь на дыхании.  

(1) Теперь давайте поработаем с плечами. Мы храним массу напряжения и стресса в плечах. Недаром говорят, что наши беды и тревоги «давят на плечи». Представьте, что вы попытаетесь коснуться плечами мочек ушей. Давайте сделаем это упражнение. Готовы? Начали. Потяните плечи вверх. Очень высоко. Еще выше, выше. Подержите так и расслабьтесь. Сосредоточьтесь на чувстве тепла и приятной тяжести в плечах. Одновременно расслабились мышцы шеи, затылка… (Повторяем упражнение 2 раза.)
(2) Давайте перейдем теперь к лицу. Мы начнем со рта. Сначала улыбнитесь так широко, как только можно. Улыбка «до ушей». Готовы? Начали. Очень широкая улыбка. Еще шире. Подержите так – и расслабьтесь. (Повторяем 2 раза.) Теперь сожмите губы, как бы пытаетесь поцеловать кого-то. Готовы? Начали. Соберите губы вместе. Сожмите их очень крепко… Еще крепче. Подержите так – и расслабьте. (Повторяем 1 раз.) А сейчас перейдем к глазам. Как мы договорились, вы все время держите глаза закрытыми, но теперь зажмурьте их еще крепче. Представьте, что вы моете голову и пытаетесь не дать брызгам шампуня попасть в глаза. Готовы? Начали. Зажмурьте глаза очень крепко… Еще крепче… И – расслабьте. (Повторяем 2 раза.) 
(3) Последнее упражнение заключается просто в поднимании бровей. Помните о том, что глаза остаются закрытыми, а вы поднимаете брови как можно выше, будто сильно-пресильно чему-то удивились. Готовы? Начали. Поднимите брови высоко… Еще выше. Подержите так – и расслабьтесь. (Повторяем 1 раз) Теперь прочувствуйте полное расслабление своего лица.

(4) Теперь снова направьте свое внимание на дыхание, почувствуйте, как с каждым вдохом приятная свежесть, прохлада вливаются  через твои ноздри, дыхательные пути в легкие принося с собой бодрость, энергию, здоровье… Грудная клетка расширяется, расправляется.. А с каждым выдохом живот опускается .. теплая воздушная струя выходит… через дыхательные пути, ноздри…. Ты можешь представить ее как облачко пара… которое отдаляется от тебя… унося все тревоги, неприятности.. и тает, растворяется.. Остается только чувство уверенности, приятного покоя.

2.Сказка «Шапка – невидимка»
В Лесной школе появился еще один новый ученик – Мышонок. Мышонок был очень способным ребенком. Об этом ему постоянно говорили мама с папой. А дедушка с бабушкой всегда восхищались им: «Самый умный, самый находчивый, самый веселый…» Пропищит Мышонок пронзительно, а дедушка ликует: «Ты просто соловей у нас!» Перекувыркнется Мышонок через хвостик, а бабушка радуется: «Ой, акробат!» Да и родители говорили, что он точно будет отличником. И Мышонку на самом деле стало  казаться, что он исключительный. Осталось только дождаться того дня, когда будет возможность дождаться того дня, когда будет возможность окончательно доказать это всем жителям леса.
В Лесной школе почему-то приняли его без восторгов и восхищения. Учитель Еж спрашивал всех учеников. Если Мышонок выкрикивал ответ, перебивая одноклассников, учитель расстраивался и все равно дожидался ответа других учеников. Мышонок, конечно, тоже отвечал, но ему казалось, что недостаточно часто. И если ответ был верный, то Мышонок поворачивался во все стороны, чтобы насладиться вниманием соседей. Но ожидания не оправдывались: ни ученики, ни учитель не замечали гениальности Мышонка.

Тогда Мышонок решил всех удивить  своим «соловьиным» писком. И это ему удалось! Учитель внимательно и строго  посмотрел на Мышонка, а ученики громко рассмеялись.

-Вот, наконец-то, - думал Мышонок, - все заметили меня!

Он, забыв об уроке, начал мучительно думать, чем еще поразить одноклассников. Особенно Мышонку понравилось, когда рассмеялась Белочка над его прыжком через хвостик во время урока. Только учитель не улыбался. Еж подошел и тихо спросил проказника:

-Почему ты нам мешаешь?

Но вместо ответа услышал пронзительный писк Мышонка. Ребята – зверята смеялись, и Мышонок был счастлив.

Когда за детьми пришли родители, новый ученик чувствовал себя героем. Учитель Еж спросил у мамы и папы Мышонка, что могут означать его действия. Но, увидев в глазах родителей восхищение своим сыном, он призадумался: «Что же делать? Как помочь Мышонку стать настоящим учеником Лесной школы? Ведь пока он поступает как маленький ребенок, а не как ученик! Как научить его быть терпеливым и выполнять школьные правила? Как научить Мышонка веселить всех на перемене, а не на уроке? Как научить его помогать, а не мешать своим товарищам? Как научить его радоваться успехам своих новых друзей?» 
На следующий день учитель Еж начал урок с истории о шапке-невидимке, которая хранится в самом секретном месте в кабинете у директора школы. Эта шапка невидимая, и всех она делает невидимыми.
Еж держал шапку в своих  руках и готовился надеть ее на голову любому ученику. Мышонок захотел, чтобы шапку одели ему: в ней он еще больше поразит окружающих. Еж с грустью подошел к парте Мышонка и дотронулся до его головы. Казалось, что ничего особенного не произошло, только ребята перестали обращать внимание на кривляния Мышонка, да и на звуки тоже.

Мышонок проказничал изо всех сил, но потом ему это надоело (ведь никто уже не смеялся и не обращал на него внимания).

Через некоторое время он стал прислушиваться к заданиям учителя, пытался их выполнить. Мышонок даже захотел выйти с ответом к доске. Но его никто не заметил. Мышонок обиделся и надул щеки: «Ну и пусть, они все еще пожалеют!»

Наконец прозвенел звонок, началась перемена! Когда ученики ушли играть в коридор, учитель вновь дотронулся до головы Мышонка и снял шапку.

-Правда, грустно чувствовать себя одиноким? – тихо сказал Еж. – Порадуй ребят на перемене, поиграй, отдохни вместе с ними, а когда прозвенит звонок, шапка-невидимка вновь вернется к тебе. Так будет до тех пор, пока ты не научишься помогать друзьям в учебе, а не мешать им.

Мышонок сидел молча и к ребятам играть не пошел. Он думал…

Так прошла перемена. Незаметно прошел урок, на котором ученики узнавали новое. Перед уроком математики Мышонок вновь остался в классе, не играл  с ребятами и чувствовал себя самым несчастным. Но вдруг он заметил Белочку, которая никак не могла решить домашнюю задачку.

-Что, пропрыгала дома, а теперь пытаешься задачку решить? – по привычке вредничал Мышонок.

-Нет, я вчера весь вечер ее решала, но ничего не получается! – обиженно ответила Белочка.

Мышонок подошел к Белочке и посмотрел ее решение:

-Хочешь, я помогу тебе?

Белочка молча кивнула. Они вместе справились с задачкой, и Мышонок вновь услышал звонкий, радостный смех Белочки и увидел благодарный блеск в ее глазах! Никогда Мышонок не чувствовал себя таким нужным и даже взрослым! Ему было очень приятно! 

На уроке математики Зайчонок отвечал у доски, а помогать ему учитель Еж пригласил Мышонка. И вновь Мышонок почувствовал себя нужным и увидел благодарность в глазах Зайчонка! Ведь он не отвечал за товарища, не перебивал его, а помогал ему быстрее вспомнить необходимое. После того как учитель поблагодарил Зайчонка и Мышонка за хорошую работу и пригласил их сесть на места, Мышонок вдруг вспомнил про шапку-невидимку.

-Что же с ней случилось? Куда она исчезла? – удивлялся Мышонок.

А учитель Еж и ребята-зверята добродушно улыбались…

Ожидаемый результат: уменьшение эмоционального напряжения учащихся.
