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Психопрофилактика

Методическая разработка «Зарядка для ума»
Е.М. Игнатова
педагог-психолог МДОУ детский сад «Чебурашка», г. Кораблино, Рязанская обл. 

Для преодоления имеющихся у дошкольников нарушений, предупреждения возникновения простудных заболеваний, повышения общего жизненного тонуса, предупреждения развития патологических состояний, укрепления психофизиологического здоровья разработаны авторские комплексы упражнений "Зарядка для ума" для детей 4–7 лет, состоящие из телесно-ориентированных техник. 

В настоящее время отмечается увеличение количества детей дошкольного возраста с различными отклонениями в состоянии здоровья, отставанием в физическом развитии, снижением сопротивляемости организма вредным факторам среды, в том числе инфекционно-вирусным инфекциям. Такие дети с большими усилиями, по сравнению со здоровыми, преодолевают трудности в усвоении знаний, с более значительными психофизическими затратами справляются с предъявленными к ним требованиями, предусмотренными условиями жизни и воспитания в дошкольной организации. Здоровье ребенка является важнейшим интегрированным показателем, поскольку определяет не только физические возможности, но и перспективы всестороннего развития. 

Проблемы воспитания здорового ребенка были и остаются наиболее актуальными в практике общественного и семейного воспитания, они диктуют необходимость поисков эффективных средств их реализации. Важная роль в успешном применении коррекционно-оздоровительных средств и методов принадлежит созданию таких условий организации воспитательно-образовательного процесса, при которых развивающий эффект достигается без какого-либо ущерба для растущего организма и способствует улучшению психофизического статуса дошкольника. 

Особое значение в контексте рассматриваемой проблемы занимает организация и профилактика деятельности дошкольной образовательной организации в соответствии с современными требованиями общества. 

Для преодоления имеющихся у дошкольников нарушений, предупреждения возникновения простудных заболеваний, повышения общего жизненного тонуса, предупреждения развития патологических состояний, укрепления психофизиологического здоровья разработаны авторские комплексы упражнений «Зарядка для ума»для детей 4–7 лет, состоящие из телесно-ориентированных техник. Кроме того, комплексы способствуют оптимизации функционального статуса глубинных образований мозга, формированию базиса подкорково-корковых и межполушарных взаимодействий. 

Развитие головного мозга ребенка

Психическое развитие детей начинается внутриутробно, протекает в соответствии с четкой генетической программой и наиболее интенсивно продолжается до девятилетнего возраста. 

При рождении мозг ребенка весит примерно 350 г, что составляет 25% от веса мозга взрослого человека. Мозг растет со скоростью 1 миллиграмм в минуту, достигая 50% веса мозга взрослого человека к 6 месяцам, 75% – к 2,5 годам и 90% – к 5 годам, что определяет и объясняет значимость психического развития ребенка до пятилетнего возраста. 

К концу первого года жизни подкорковые и стволовые образования мозга, необходимые для жизнедеятельности детей, практически заканчивают свое развитие и становятся базисом для развития высших психических функций. Принято считать, что наиболее интенсивное развитие правого полушария (творческого, образного) происходит у девочек до 7 лет, а у мальчиков до 8. Наиболее сенситивный период развития левого полушария (логического, речевого) продолжается до 9–12 лет. 

Развитие функций правого полушария (пространственные представления, соматогнозис – чувствование и управление собственным телом, зрительное восприятие, копирование, обоняние, осязание, вкус, ритмы и т. д.) – обязательное условие полноценного созревания функций левого полушария (речь, логика, анализ, самоконтроль, внимание, социальные коммуникации, программирование, произвольность, альтруизм и т. д.). Так, фонематический слух – функция левого полушария – сначала должен сформироваться как тональное звукоразличение (шумовое восприятие) в правом полушарии. Несформированность правополушарного этапа в развитии фонематического слуха может привести к грубейшим задержкам и нарушениям речи. Еще пример: для формирования математических способностей (функция левого полушария) до семилетнего возраста необходимо развить такие функции правого полушария, как обоняние, осязание, вкус, ритмы и т. д. 

Межполушарное взаимодействие осуществляет мозолистое тело – толстый пучок нервных волокон, соединяющих два полушария между собой и передающих 4 миллиарда сигналов в секунду из полушария в полушарие. Мозолистое тело обеспечивает целостность работы головного мозга. Развивается у детей до 7–8 лет. 

Компоненты методики

В состав «Зарядки для ума» входят кинезиологические, дыхательные, глазодвигательные упражнения, точечный массаж. 

Развивают мозолистое тело кинезиологические методики, которые направлены на активизацию различных отделов коры больших полушарий мозга, что позволяет развивать способности человека или корректировать проблемы в различных областях психики, повысить стрессоустойчивость, синхронизировать работу полушарий, улучшить мыслительную деятельность, память и внимание, облегчить процесс чтения. 

Кинезиологические упражнения дают как немедленный, так и накапливающийся эффект для повышения умственной работоспособности и оптимизации интеллектуальных процессов. 

Применение дыхательных упражнений в работе с детьми решает следующие задачи: 

· повышение общего жизненного тонуса ребенка, сопротивляемости, закаленности и устойчивости его организма заболеваниям дыхательной системы; 

· развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшение лимфо- и кровообращения в легких, а также деятельности сердечно-сосудистой системы. 

Точечный массаж включен в комплексы упражнений в целях активизации отдельных систем организма, расслабления мышц и снятия нервно-мышечного напряжения. Также его применение способствует повышению сопротивляемости организма, улучшению обменных процессов, лимфо- и кровообращения. В комплексе с дыхательной гимнастикой является одним из эффективных элементов закаливания детей. 

Глазодвигательные упражнения способствуют профилактике и коррекции нарушения зрения. При этом основным принципом коррекции глазных аномалий является достижение состояния расслабления, а развитие зрительного анализатора способствует профилактике сознательного и бессознательного напряжения глаз. 

Содержание методики

Каждый комплекс упражнений рассчитан на три месяца ежедневного выполнения. Упражнения рекомендуется выполнять четное количество раз. 

Комплекс 1

1. «Глазки»
Цель: профилактика нарушения зрения и активизация работы мышц.
Быстро поморгать в течение 1–2 минут. 

2. «Ротик»
Цель: развитие абстрактно-логического мышления (левого полушария).
Открыть рот, нижней челюстью делать плавные движения – сначала слева направо, затем справа налево. 

3. «Ушки»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия, энергетизация мозга.
Большим и указательным пальцами пощипывать мочки ушей, медленно продвигаясь вверх до самых кончиков. 

4. «Дождик»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия.
Кисти рук развести над головой. Кончиками пальцев совершать легкие постукивания по всей поверхности волосистой части головы, имитируя дождик. 

5. «Колечки, или Бусы для мамы»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия.
Поочередно и как можно быстрее соединять последовательно в кольцо пальцы рук (большой с указательным, средним и т. д.). Упражнение выполнять в прямом и обратном порядке. 

6. «Домик»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия.
Соединить концевые фаланги выпрямленных пальцев рук. Пальцами правой руки с усилием нажать на пальцы левой руки и наоборот. Отрабатывать эти же действия на каждой паре пальцев отдельно. 

7. Дыхательное упражнение «Певец»
Порядок выполнения:
· во время глубокого вдоха медленно поднять руки через стороны вверх;

· задержать дыхание;

· во время выдоха длительно произносить звук «А» и медленно опускать руки;

· во время глубокого вдоха поднять руки через стороны до уровня плеч;

· задержать дыхание;

· во время выдоха произносить звук «О» и медленно скрещивать руки (обнять себя за плечи, опустить голову к груди); 

· во время глубокого вдоха медленно поднять руки до уровня груди;

· задержать дыхание;

· во время выдоха длительно произносить звук «У» и медленно опускать руки вниз, голову на грудь. 

Комплекс 2

1. «Глазки»
Цель: профилактика нарушения зрения и активизация работы мышц глаз.
Поднять глаза вверх, опустить, повернуть в правую сторону, повернуть в левую сторону. 

2. «Язычок»
Цель: развитие абстрактно-логического мышления (левого полушария).
Двигать языком в разные стороны. 

3. «Внимание»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия.
Раскрыть пальцы левой руки, слегка нажать на точку концентрации внимания, расположенную в середине ладони, большим пальцем правой руки. При нажатии – выдох, при ослаблении – вдох. То же самое проделать правой рукой. 

4. «Запястье»
Цель: развитие творческого (наглядно-образного) мышления (левого полушария).
Обхватить левой рукой запястье правой руки и массировать. То же выполнить правой рукой. 

5. «Лезгинка, или Ручки танцуют»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия, произвольности и самоконтроля.
Ребенок складывает левую руку в кулак, большой палец отставляет в сторону. Кулак разворачивает пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прилагается к мизинцу левой. После этого одновременно меняет положение правой и левой руки (6–8 раз). Необходимо добиться высокой скорости выполнения. 

6. Дыхательное упражнение «Шапка для раздумий»
Порядок выполнения:
· во время глубокого вдоха мягко завернуть уши от верхней точки до мочки («надеть шапку»);

· задержать дыхание;

· во время выдоха «снимать шапку» и длительно произносить звук «А»;

· вдох, выдох, задержка дыхания;

· во время глубокого вдоха «надеть шапку»;

· задержать дыхание;

· во время выдоха «снимать шапку» и длительно произносить «О».

Комплекс 3

1. «Глазки»
Цель: профилактика нарушения зрения и активизации работы мышц глаз.
Рисовать глазами геометрические фигуры (треугольник, круг, квадрат) сначала по часовой, затем против часовой стрелки. 

2. «Глазки 2»
Цель: профилактика нарушения зрения и активизации работы мышц глаз.
Глазами и выдвинутым языком делать совместные движения из стороны в сторону (вращая их по кругу). 

3. «Язычок»
Цель: развитие абстрактного мышления (левого полушария).
Выдвигать язычок вперед-назад. 

4. «Позевай»
Цель: развитие творческого (наглядно-образного) мышления (правого полушария головного мозга).
Закрыть глаза. Массировать зоны соединения верхних и нижних коренных зубов указательным и средним пальцами одновременно справа и слева, сделать громкий расслабляющий звук – как при зевании. 

5. «Ладонь»
Цель: развитие творческого (наглядно-образного) мышления (правого полушария головного мозга).
Фалангами сжатых в кулак пальцев производить движения по принципу «буравчика» на ладони массируемой руки. Затем руки поменять. 

6. «Ухо-нос»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия, произвольности и самоконтроля.
Взяться левой рукой за кончик носа, правой за противоположное ухо. Одновременно отпустить руки, хлопнуть в ладоши, поменять положения рук с точностью до наоборот. 

7. «Отдохни»
Цель: развитие межполушарного взаимодействия.
Сжать пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая вдох, спокойно, не торопясь сжать кулак с усилием. Затем, ослабляя усилие сжатого кулака, сделать выдох. Упражнение выполнять двумя руками одновременно. 

8. Дыхательное упражнение «Сова»
Порядок выполнения:
· сжать правой рукой левое плечо, голову повернуть влево и посмотреть назад через плечо, с силой развести плечи; 

· глубоко вдохнуть, задержать дыхание, выдохнуть;

· посмотреть назад через правое плечо, снова с силой развести плечи;

· глубоко вдохнуть, задержать дыхание, выдохнуть;

· опустить руки, уронить голову на грудь, вдохнуть, выдохнуть;

· повторить упражнение, держа левой рукой правое плечо.

В завершение приведем пример коррекционно-развивающего занятия с использованием методики «Зарядка для ума» (приложение). 

Приложение

Коррекционно-развивающее занятие для детей подготовительной группы «Учим Незнайку быть внимательным и терпеливым» 

Задачи: 
· коррекция произвольной регуляции поведения и эмоциональных реакций;

· коррекция внимания;

· развитие межполушарного взаимодействия, повышение стрессоустойчивости, синхронизация работы полушарий, улучшение мыслительной деятельности; 

· снятие эмоционального и мышечного напряжения;

· создание положительного эмоционального состояния;

· снижение тревожности;

· повышение самооценки;

· воспитание групповой сплоченности.

Продолжительность: 40 мин. 

Количество человек в группе: 5–6. 

Материалы и оборудование: столы; два изображения Незнайки – грустного и веселого; сигнальные кружки для игры «Кричалки-шепталки-молчалки»; коврик для релаксации; альбомные листы, кисти и краски по количеству детей, непроливайки с водой; тазик с водой, бумажные полотенца; магнитофон. 

Музыкальное сопровождение: спокойная музыка для релаксации, песня «Физкульт-ура!» (сл. З. Петровой, муз. Ю. Чичкова). 

Ход занятия

1. Приветствие

Инструкция. Стоя в кругу, дети поочередно прикасаются ладонями друг к другу и говорят: «(Имя ребенка), я рад(а) тебя видеть» – «Спасибо, я тоже рад(а) тебя видеть». 

2. «Встреча с Незнайкой»

Инструкция. В гости к детям приходит грустный Незнайка (демонстрируется картинка, изображающая грустного Незнайку) и начинает жаловаться на то, что все его ругают, никто не хочет учить его интересным занятиям. Тюбик не хочет учить рисовать, Гусля – играть на музыкальных инструментах, Цветик – сочинять стихи. 

Педагог-психолог: Ребята, как вы думаете, почему никто не хочет учить Незнайку?.. Наверное, ему не хватает внимательности, усидчивости, умения управлять своим поведением, выполнять задания до конца. Давайте мы с вами научим Незнайку этим качествам, а помогут нам в этом специальные игры. Но сначала сделаем зарядку для ума. 

(Педагог-психолог совместно с детьми выполняет комплекс упражнений 1, после чего предлагает игру.) 

3. Игра «Запретное число»

Инструкция. Дети встают в круг, держась за руки. Все вместе выбирают запретное число (например, 2). Идя по кругу с участниками, педагог-психолог произносит ряд чисел, когда называется запретное число, воспитанники должны остановиться, хлопнуть в ладоши, повернуться вокруг себя и начать движение в другую сторону. 

4. Игра «Кричалки-шепталки-молчалки»

Инструкция. Из разноцветного картона надо сделать три сигнальных круга: красный, желтый, синий. Когда поднимается красный («кричалка»), можно бегать, кричать, сильно шуметь, топать; желтый («шепталка») – можно тихо передвигаться и шептаться; синий («молчалка») – необходимо замереть на месте или лечь на пол и не шевелиться. Заканчивать игру следует «молчалками». 

5. Игра «Слушай команду»

Инструкция. Звучит спокойная, но не слишком медленная музыка. Дети идут в колонне друг за другом. Внезапно музыка прекращается. Все останавливаются, слушают произнесенную шепотом команду педагога-психолога и тотчас же выполняют. Затем снова звучит музыка, и все продолжают ходьбу. Команды даются только на выполнение спокойных движений. 

Игра проводится до тех пор, пока группа в состоянии хорошо слушать и выполнять задание.

Примерные команды:

· потяните себя за уши;

· потяните за уши соседа;

· поднимите руки вверх и похлопайте;

· почешите пятку;

· обнимите соседа.

6. Игра «Кто самый, самый…»

Инструкция. На вопрос педагога-психолога: «Кто самый, самый… (умный, сильный, смелый, добрый, злой, терпеливый, красивый, честный, внимательный, хвастливый и проч.) и т. д.», дети должны дружно, громко ответить: «Я» – если называется положительное качество, промолчать – если отрицательное. 

7. Релаксация под музыку

Педагог-психолог: Молодцы! Справились с заданием. Вижу, вы внимательные ребята. А сейчас мы немного отдохнем. Нужно лечь на коврик на спину, вытянуть руки и ноги и расслабить все тело. Закроем глазки и послушаем спокойную приятную музыку. Я буду к каждому подходить и смотреть, насколько хорошо вы расслабили все тело. 

Примечание. Релаксация длится 1–2 мин. Во время проведения педагог-психолог подходит к каждому ребенку и поглаживает его руки, ноги, голову. Меняет грустного Незнайку на веселого. 

8. Рисование «Бабочки настроения»

Педагог-психолог: Молодцы, ребята! С помощью игр вы научили Незнайку быть внимательным и терпеливым. Теперь он найдет себе хороших друзей и ему будет легко учиться в школе. Посмотрите, у него даже настроение изменилось (показывает веселого Незнайку). Он благодарен вам за это и говорит: «Большое спасибо!» А теперь ему пора домой, в Солнечный город. Давайте ему и всем жителям Солнечного города сделаем подарки, например бабочек добра с волшебными крылышками, каждый взмах которых будет приносить коротышкам удачу, здоровье и радостное настроение. 

Инструкция. Дети отпечатком ладони, раскрашенной в выбранный ими цвет, делают крылья и кисточкой рисуют усики. 

Педагог-психолог: Посмотрите, какие красивые бабочки добра у нас получились. Давайте подарим их Незнайке и скажем ему: «До свидания!» 

  

