Гиперактивные дети.
Признаки импульсивности ребенка.
1. Всегда находит быстрый (необязательно верный) ответ, когда о чем-то спрашивают.

2. У него часто меняется настроение.

3. Многие вещи его раздражают, выводят из себя.

4. Ему нравится работа, которую можно делать быстро.

5. Обидчив, но не злопамятен.

6. Часто чувствуется, что ему все надоело.

7. Быстро, не колеблясь, принимает решения.

8. Может решительно отказаться от еды, которую не любит.

9. Часто отвлекается на занятиях.

10. Когда кто-то из ребят на него кричит, он тоже кричит в ответ.

11. Обычно уверен, что справится с любым заданием.

12. Может нагрубить родителю, воспитателю.

13. Временами кажется, что переполнен энергией.

14. Это человек действия, рассуждать не умеет и не любит.

15. Требует к себе внимания, не хочет ждать.

16. В играх не подчиняется общим правилам.

17. Горячится во время разговора, часто повышает голос.

18. Легко забывает поручения старших, увлекается игрой.

19. Любит организовывать и предводительствовать.

20. Похвала и порицание действуют на него сильнее, чем на других.

О некоторых особенностях взаимодействия родителей с гиперактивными детьми.

Круг общения родителей с детьми в какой-то момент может разорваться — становится трудно общаться. Именно в такие острые моменты родители обращаются к психологу за помощью («Не понимаю, почему она так себя ведет. Не знаю, как к нему подойти. Может быть, я -то что делаю неправильно, не умею. Очень трудно найти общий язык»). 
За многими трудностями взаимодействия с ребенком нет злой воли ни ребенка, ни родителей, за ними — привычка. Привычка определенным образом представлять себе ребенка, оценивать его особенности, привычка общаться с ним в определенной манере. 

Для взаимодействия родителей с ребенком характерна большая интенсивность. С первых дней жизни малыша мы постоянно с ним что-то делаем: кормим, одеваем, купаем, играем, разговариваем, просто живем рядом с ним. С одной стороны, интенсивность общения делает его очень значимым для развития ребенка. С другой стороны, повторяемость одних и тех же действий приводит к автоматизации общения. Родители перестают видеть себя со стороны, меняться во взаимодействии с ребенком. А он в это время растет и меняется очень быстро. Мы начинаем отставать. Ребенок живет сам по себе, родители — сами по себе. В какой-то момент накопившееся непонимание создает сложности в общении. 
Можно выделить несколько общих моментов, стоящих за разными трудностями во взаимодействии с детьми. Во-первых, это представление о ребенке как о маленьком (в смысле его несовершенства) взрослом. Родители, забыв свое детство, перестают видеть в ребенке качественно другое существо: с другим телом, глазами, внутренним миром, фантазиями, желаниями, страхами. Во-вторых, часто мешает представление о некоей норме, эталоне, выражающееся словами: «все дети», «другие дети», «в его возрасте надо...» и т. п. Глядя на своего ребенка, родители расценивают его индивидуальные особенности как странные и неправильные. Наконец, сложным для родителей является осознание того, как отражаются в ребенке их собственные черты, проблемы. Трудно бывает без специальной помощи увидеть те особенности взаимодействия со своим ребенком, которые нуждаются в изменении, еще труднее — их изменить. 

В силу интенсивности семейного взаимодействия психологу сложно бывает работать с ребенком отдельно от родителей. Семейная среда очень быстро снимает следы специального воздействия, если родители не участвуют в коррекционной работе. Поэтому наиболее продуктивным при обращении является вопрос: «Как мне научиться лучше понимать своего ребенка и общаться с ним?» 

В процессе коррекционной работы родители учатся наблюдать за своим ребенком и замечать особенности, важные для его развития, а не те, что раздражают и мешают подчинять ребенка взрослым. Учатся двигаться в его теле, видеть хоть изредка мир глазами ребенка, трогать вещи его руками, переживать его чувствами, состояниями. Важным является выделение своих влияний на ребенка, видение конкретных черточек своего поведения, состояний, настроений, которые отражаются в малыше как в зеркале. Наконец, работа по улучшению взаимодействия с ребенком включает навыки неречевого (невербального) общения — прикосновения, интонации, выражения лица, что особенно важно для детей.
Остановимся на некоторых особенностях взаимодействия родителей с детьми. 

Начнем с качественных отличий ребенка и взрослого на примере особенностей детского и взрослого тела. Может быть, это покажется непривычным, но тем, кто хочет изменить свои привычки, непривычное полезно. 

Итак, взрослый — большой, высокий, сильный. Ребенок — маленький и слабый. Это предполагает подчинение уже на уровне тела. Неважно пока, как оно используется: во зло или на благо, но оно есть. Детское тело требует большого объема хаотичной спонтанной активности, оно готово бежать одновременно во всех направлениях, быстро «перетекать» из одной позы в другую. Взрослый же четко меняет несколько привычных положений, для него кажется избыточной активность ребенка, она вызывает желание ее ограничить. Кроме того, взрослое тело хорошо обучено, владеет набором достаточно точных движений. Ребенок точных движений делать не умеет, часто промахивается. Взрослый реагирует на эту неумелость замечаниями, раздражением. Тело взрослого, привыкшее к вещам своего большого мира, действует с определенной силой, теряя при этом оттенки прикосновений. Тело гиперактивного ребенка к окраске прикосновений очень чувствительно, оно как бы сделано из более нежного материала. Поэтому часто воздействие на ребенка, будучи слишком для него сильным, дает неожиданные для взрослого последствия: протест и желание вырваться из объятий, нежелание одеваться, вырывание своей ручки из руки взрослого. 

Чувствительность детского тела, его способность к резонансу видны по реакции на различные оттенки воздействия. Слегка повышенная громкость голоса заставляет сжиматься, вызывает напряжение всего тела. Резкое прикосновение — и тело вздрагивает, сворачивается; спокойное поглаживание руки — и ребенок расслабляется. Обращение со строгой интонацией — опускается голова, ссутуливаются плечи; ласковый голос — ребенок как бы тянется к нему всем телом. 

Если сравнить выраженность внутренних состояний, настроений через тело, то для взрослого скорее характерно укрывание, подавление своих состояний. У ребенка же настроение хорошо проявляется через поведение тела: устал от новых впечатлений — тело «стоит на голове»; радуется — тело подпрыгивает, подскакивает, машет руками; волнуется — руки сжимаются, ноги переступают. Если попытаться понять ребенка, такая выраженность состояний может помочь взрослому. 

Помимо общих особенностей детского тела, отличающих его от взрослого, существуют индивидуальные особенности тела каждого ребенка, которые отличают его от других детей. В практике работы с детьми психологи выделяют несколько типов тел, выраженных более или менее явно у разных детей. По опыту работы, эти особенности имеют важное значение при установлении и поддержании контакта с ребенком, выборе игр, занятий, для выявления особенностей личности и проблем ребенка.

 «Черепашка». Плечи слегка приподняты, шея как будто укорочена, голова при малейшем напряжении втягивается в плечи. Спина напряжена, твердеет от прикосновения. Руки прижаты к телу, ноги прижимаются в коленях. Голова так наклонена, что взгляд - исподлобья. Кисти рук часто сжимаются в кулачок. Для установления контакта хорошо бывает положить руку на плечо ребенка, плотно его сжимая. Игры, которые предпочитает это тело, преимущественно силовые: бороться, кидать, упираться, бодаться. Тело часто бывает упрямым. Сопротивляется нажиму, становится жестким и бесстрашным в этом сопротивлении. Будет упрямо подниматься после падения, взбираться на высокую горку, долго кидать мяч, пока не попадет в цель. Характерна склонность к однообразным действиям: кидать, стрелять, забивать, тянуть. Усталость может наступить от необходимости часто переключаться с одного вида движений на другой и от слишком быстрого темпа. 

«Кузнечик» — другой вариант тела. Руки и ноги привинчены к телу, легко вращаются в суставах, подвижны. Для тела характерна прыгучесть и «бегучесть». Тело послушное, легко сгибается. Если сидит, любит болтать ногами. При общении лучше сидеть к ребенку вполоборота; прикасаясь, гладить не спеша руку от плеча к локтю, положить руку на колено. Ребенок с такими особенностями тела любит игры с беганьем, прыжками, соревнованием. Насыщение от однообразных занятий наступает довольно быстро, надо придумывать новые варианты. 

Для тела «лисички» характерна мягкость, плавность движений, походка легкая, танцующая, осторожная. Часто меняет позы, в которых проглядывается копирование поз взрослых. Самая выразительная часть тела — обычно руки, в разговоре характерна взрослая, немного манерная жестикуляция. Кокетливое пожимание плеч, покусывание и поджимание губ, голова прямо повернута к собеседнику, лицом ребенок ловит его реакцию очень хорошо. Для поддержания контакта хорошо использовать разные дистанции — то приближаясь, то отклоняясь. Физический контакт через легкое «летучее» поглаживание, прикосновение к кистям рук, кончикам пальцев. В игре ребенок с таким телом предпочитает разнообразие, смену ролей, переодевание, причем легко входит в различные роли, подражает тем, кого изображает. 

Конечно, проявленность тех или иных вариантов тела ребенка может быть разной, более явной или смягченной. Важна в данном случае точка зрения, учитывающая индивидуальные особенности ребенка для успешного и взаимно приятного общения с ним. 

Попробуем посмотреть на взаимодействие матери с ребенком на примере физического контакта. Значимым при этом является сходство или различие типов, черт тела матери и ребенка. Матери легче почувствовать и понять похожее детское тело: как к нему прикасаться, какие движения ему свойственны. Она ведет себя с ним, как с самой собой. Но и здесь могут возникать сложности, если, например, у матери движения резкие, порывистые, неровные. Попадая в резонанс с быстрым телом своего ребенка, мать его перевозбуждает. Или же мать, движения которой медлительны, недостаточно стимулирует своего и так флегматичного малыша, «усыпляя» его. 

Если тела матери и ребенка разные по своим особенностям, могут возникнуть сложности другого рода. Например, мать ощущает как приятные прикосновения осторожные, неопределенные, легкие. А ее ребенок получает удовольствие и успокоение, когда его обнимают сильно и прочно. Скользящее прикосновение матери вызывает у него раздражение, он снова и снова пристает к ней, а она, не понимая, что ему еще надо, сердится. Освоение матерью нового типа прикосновений, необходимых ребенку, дает чувство уверенности в том, что мама его принимает и считает «своим». Другой вариант: телу ребенка свойственно медленное и постепенное усвоение новых движений с их повторением, а матери приятно легко и быстро, как бы танцуя, переключаться с одного движения на другое и скучно повторять одно и тоже. Она сбивает ребенка, показывая ему все время что-то новое. В результате ребенок раздваивается: хочет двигаться по-своему и одновременно успеть за «танцующей» мамой. 

На ребенка оказывает влияние не только интенсивность родительского взаимодействия с ним, но и пластичность самого ребенка. Ребенок — очень точное зеркало, в котором отражаются лица, взгляды, интонации, настроения его родителей. На уровне особенностей невербального поведения вылепливается в нем родительская манера двигаться, гримаски лица, интонации, звучание голоса. Повториться может бегающий взгляд, выпяченная губка, морщинка на лбу, готовность лица к улыбке или хмурости, подвижность и застывание его отдельных черт. Зеркальность более сложная видна в реакциях ребенка на стереотипное воздействие взрослого. При повторении этого воздействия реакция на него становится еще одной черточкой ребенка. Например, частое замечание «держи спину прямо» может привести к привычному напряжению спины, особенно в ситуации «на людях». Строгие лица и голоса, окружающие ребенка, создают легко возникающее виноватое лицо, окрики — замкнутость и напряженность. Обращенная к малышу улыбка, ласковое звучание голоса — и он приучается реагировать улыбкой на других людей в общении. Замечания, неожиданные прикосновения, перебивание оставляют после себя готовность к раздражению, неорганизованность движений, речи. 

Перейдем к описанию ребенка как зеркала на уровне внутренних состояний. Например, малыш живет в окружении громкоголосых взрослых. Во-первых, он сам привыкает говорить громко. Во-вторых, атмосфера громкоголосости в доме возбуждает ребенка. А все вместе создает привычное состояние возбуждения, которое существует, даже если он находится вне дома. 

Если ребенок с мамой входят в какую-то новую ситуацию и мама привычно трепещет (хотя на словах все может быть «нормально»), то состояние ее руки, прикасающейся к ребенку, передается ему и не только заражает его волнением сейчас, но и потом, при появлении в новой ситуации, он будет ощущать внутри себя тревожно вздрагивающую материнскую руку. Созерцательное состояние взрослого, который гуляет с ребенком, неторопливо смотрит вокруг и привлекает внимание ребенка к интересным деталям, создает и у малыша умение смотреть, расслабляться в созерцании. Возбужденность родителя в общении может стать своей для ребенка, сопровождая ситуации его общения. 

Посмотрим на переживания, чувства. Если мама всегда бурно, остро, с саморазжиганием переживает обиду, то у ребенка может «проториться» внутренняя дорожка, проложенная для сильного переживания обид. Ребенком перенимаются различные настроения, чувства, наиболее «принятые» в семье: возникающий из-за любых неприятностей упадок настроения, или усталость, которая разряжается сильным раздражением на окружающих, или легко и часто переживаемая радость. Это впитывается ребенком, создавая у него внутренние умения переживать то или иное чувство. Внимание к зеркальности во взаимодействии родителей с детьми позволяет понять многие черточки, созданные родителями. Можно выделить те параметры этого взаимодействия, которые помогают его анализировать и при необходимости изменять. Рассмотрим их. 

Давление. Родители сильнее физически, они могут поднять, перенести, не пустить, отнять что-то у ребенка. Родители владеют территорией: комнатой, вещами, игрушками ребенка. В их руках время: они определяют, когда вставать, есть, играть. Различным давлениям подвергается тело ребенка: его пеленают, втискивают в одежду, трут во время мытья, держат за руку. Давление осуществляется с помощью строгого лица, громкого голоса, определенных интонаций, а также ограничений: не дам, не пущу, не разрешаю. При этом можно разделить сознательные давления типа крика, физических наказаний, запретов и пр. от невольных, в которых родители не отдают себе отчета. Это может быть нажим руки во время мытья, неудобно-резкое одевание, сжимание детской ручки на прогулке, попытка мгновенно переключить ребенка от игры к делу. Однообразие, монотонность. Частота различных взаимодействий с ребенком и усвоенность родительского поведения создают тенденцию к его автоматизации, однообразию. И в столкновении с изменчивостью, свойственной детям, это порождает сложности. 

Родители часто обращают к детям лица-маски, знаки того, хорошо или плохо ведет себя ребенок. Особенностью этих лиц является то, что они не проявляются невольно, как это бывает при непосредственном переживании, а именно «надеваются» и потому бывают столь похожи у разных родителей. Кроме того, на это «специальное лицо» ребенок должен ответить своим «ожидаемым лицом» (в доказательство того, что подействовало). Постепенно и у ребенка появляются «привычные лица», используемые им во взаимодействии со взрослыми. Теряется способность непосредственно и разнообразно реагировать друг на друга, общение приобретает удручающе монотонный характер. Подобное однообразие может наблюдаться и в звучании голосов взрослых, громкости, интонациях. Повышается голос при обращении к ребенку — родитель заранее готов к сопротивлению. Поэтому уже первая фраза произносится чуть громче и напряженней, чем хотелось бы. Сам взрослый этого может и не заметить. Но ребенок как чуткий резонатор напрягается в такой же степени. Логические ударения тоже закрепляются на своих местах: давление на первом слове, повышение голоса в конце, как бы вбивание того слова, которое должно особенно сильно повлиять на ребенка. Однако воздействие часто бывает неожиданным. Однообразие интонаций закрывает ребенка для восприятия. При этом любая фраза, произнесенная с интонацией неожиданной, как раз и способна привлечь внимание ребенка. И на волне разнообразных интонаций он воспринимает смысл слов. Новое звучание привлекает внимание ребенка, у него «ушки на макушке». 
Однообразие во взаимодействии может проявляться и в том, какие особенности ребенка замечают родители. Например, постоянное выделение его ошибок, неправильностей, каких-то черт внешности, создающее череду критических замечаний, интонаций, неодобрительных взглядов. Другие же особенности не попадают в фокус внимания взрослого, и образ ребенка для родителей (и для него самого) обедняется. 
Особенности темпоритма. Для общения с ребенком имеет значение и то, в каком темпе происходит взаимодействие. 

Рука матери тормошит малыша, быстро поворачивая, тело ребенка не успевает почувствовать и впитать эти прикосновения. Ребенка быстро вертят, одевая и раздевая, опережая его собственную активность и затормаживая ее. Вот папа широкими шагами идет по улице, тянет малыша за собой, и тот не успевает рассмотреть ничего вокруг. Бабушка, которая сама за ребенком не успевает и старается не выпустить его руки, не дает побегать. Мама кормит с ложечки: чувствует ли мать необходимый ребенку темп или торопит его, придавая кормлению оттенок насильственности? Есть ли паузы, во время которых можно общаться с ребенком, улыбаясь, приговаривая? 

Важным представляется темп взаимодействия в игре, занятиях с ребенком. Взрослые умеют больше, и им хочется передать ребенку как можно скорее свои умения, раздражает его неумелость, повторение одних и тех же понравившихся действий (десять раз спрыгнуть с дивана определенным способом). Ребенок, осваивая мир в игре, делает это постепенно, подробно, взрослый невольно проскакивает многое, что кажется ему известным. Взрослый хочет, чтобы рисунок сразу стал правильным, он предлагает свои варианты. А ребенок должен успевать и рисовать, и слушать, и задавать вопросы. Шаги, которые при этом ребенок делает на пути освоения нового, заплетаются, как заплетаются ножки при быстрой ходьбе со взрослым. У ребенка может возникнуть раздражение, и — «опять ты капризничаешь». 

В играх, где требуются определенные умения, взрослый с удовольствием демонстрирует свою быстроту и ловкость. Ребенок, стараясь подражать, берет тот же темп, но терпит неудачу. После нескольких попыток желание учиться может и ослабеть. 

Возможны варианты, при которых взрослый лениво присутствует при игре, стараясь отвлечь ребенка от придумывания новых рискованных вариантов, чреватых для взрослого большей активностью. 
Рассмотрим равномерность (и неравномерность) во взаимодействии. Это прикосновения, которых то много для ребенка, то вообще нет, в зависимости от неустойчивого настроения матери. Руки, то прижимающие его крепко, то отбрасывающие в нетерпении. Рассеянно-непоследовательное одевание, при котором мама обула одну ногу малыша, отвлеклась на что-то, потом надевает кофту, вернулась к обуванию и т. п. Внимание, которое обращается на ребенка, неравномерно: то очень пристальное, то он полностью предоставлен самому себе. Бывают перебивания, прерывания, когда взрослые со своими замечаниями, вопросами врываются в рассказ, игру, мысли ребенка, нарушая их естественное течение. 

Можно обратить внимание и на сбивчивый неравномерный темп речи взрослого, когда, например, нет пауз между фразами, они резко ускоряются. Ребенок не успевает услышать и воспринять смысл слов. Наконец, важно и влияние сбивчивого течения мыслей взрослого, которое превращается в сбивчивый рассказ. Он перескакивает с одного на другое, не доводит мысль до конца — и сам себя не слышит, и не понимает, почему ребенок не усвоил сказанного. 

Пластичность связана с умением взрослого приспосабливаться к разным состояниям ребенка. Это не только видение особенностей ребенка вообще и индивидуальных черт данного ребенка, но и различение разных детей — в одном. Это умение менять дистанцию общения, интонацию и громкость голоса, характер прикосновения в зависимости от настроения, состояния ребенка. 

Посмотрим на малыша, который возбужден, бегает, шумит. Типичная реакция взрослого: «Прекрати! Успокойся немедленно, а то накажу!» — с повышением громкости, нарастающим раздражением. Накладываясь на уже имеющееся возбуждение ребенка, такое воздействие только усиливает его. Взрослый пытается снять возбуждение возбуждением. Но есть и другая возможность — обратиться к ребенку голосом приглушенным, прикосновением намеренно мягким, как бы ниже обычного уровня громкости поведения взрослого. Ребенок при этом получает возможность, резонируя, понизить свое возбуждение. Характер прикосновения может меняться в зависимости от состояния ребенка: трогать его более энергично, более плавно, не трогать совсем. Можно менять выраженность внимания к деятельности ребенка: рассмотреть подробно, дав какие-то советы; посмотреть издали, отойти, делая вид, что не смотрите на него вовсе. Можно изменить дистанцию взаимодействия. Например, малыш устал, плохо себя чувствует. Из него как бы ушли силы. В этом состоянии ему нужен физический контакт с теплым сильным взрослым, он просится на ручки. Хорошо, когда в такие моменты ребенка обнимают и гладят без резких тормошащих движений, обволакивая теплом и покоем. Другой пример: ребенок увлечен игрой, он разговаривает с воображаемым героем, ничего не замечая вокруг. Он сосредоточен на своем занятии. В этот момент точным будет взаимодействие на отдаленной дистанции, когда взрослый может, не вмешиваясь, увидеть, чем занят малыш. Но если в этот момент маме хочется сделать замечание, что-то поправить на нем или даже от восторга схватить ребенка на руки, состояние увлеченной сосредоточенности будет нарушено и может возникнуть конфликт. 

Вот ребенок осваивает что-то новое, трудное: строит сложный дом из кубиков, влезает на горку, рисует. Он завершил свое дело и переполнен ощущением успеха. Он хочет разделить со взрослым эту радость и получить подтверждение своей победы. Ему нужны взгляд, вникающий во все трудности, вопросы, показывающие, что взрослый увидел самое трудное. Нужно пройти еще раз весь путь освоения нового — уже вместе со взрослым. 

Важным является подстраивание к ребенку в ситуациях, связанных с режимом дня. Например, уложить спать и разбудить утром. Когда ребенка «усыпляют», взрослый как бы сам должен впасть в это состояние. Замедлить свои движения, сделать тише голос, медленней — темп речи, осторожными — прикосновения. Взаимодействие приобретает тональность затихания, как будто маятник дневной активности постепенно уменьшает амплитуду своего раскачивания. Немного слов, отсутствие обсуждения неприятных тем, оживляющих ребенка вопросов. Спокойно описывается то, что делается в данный момент; расстегиваем пуговицы, снимаем кофточку, укладываем ручки и ножки, делаем «гнездышко». При пробуждении ребенка надо принимать во внимание, что он глубоко уплывает в сон и с трудом из него выходит, он еще не умеет сам себя будить. Кроме того, если предстоит что-то не очень приятное (например, необходимость идти в нелюбимый детский сад), то незачем и просыпаться. Для пробуждения ребенка взрослый настраивается на тишину сна. Молчаливое приближение к ребенку, тихое движение вокруг него, прикосновение. Взрослый кладет руку на плечо, ручку ребенка, тихо шепчет что-нибудь. Мы не прогоняем сон, мы рассеиваем его как туман. Постепенно прикосновения становятся более ощутимыми, громче становится голос, но и без излишней бодрости, потому что еще неизвестно, каким проснется ребенок. По мере пробуждения малыша можно начинать общаться с ним активнее. Описывая особенности взаимодействия родителей с детьми, мы старались двигаться по тому пути, который проходит с родителями в ходе совместной работы. Естественно, каждая семья обладает своими особенностями во взаимодействии с ребенком, и у всех — свои привычки. И все же оказывается, что постепенное смягчение привычек в общении, стоящих между родителями и ребенком, дает возможность для взаимной радости и развития в этом общении. 
Модель релаксационного тренинга для гиперактивных детей.
Примечание: тренинг могут проводить психологи или педагоги и родители, прошедшие специальную подготовку.
Вступление

Сегодня мы собираемся заняться некоторыми упражнениями,

которые называются упражнениями на расслабление. Они помогут вам научиться расслабляться, когда вы чувствуете скованность, и помогут вам избавиться от многих неприятных ощущений в теле. Эти упражнения довольно короткие и простые — вы можете выполнять их незаметно для окружающих, например в классе.

Но есть некоторые правила, которые вы должны соблюдать, чтобы эти упражнения принесли пользу. Во-первых, вы должны делать именно то, что я говорю, даже если вам это кажется неправильным. Во-вторых, вы должны это делать очень старательно, прикладывая все силы. В-третьих, вы должны прислушаться к ощущениям своего тела. В течение всего времени, как мы будем делать упражнения, обращайте внимание на то, как чувствуют себя ваши мышцы, когда они напряжены и когда расслаблены. И, наконец, в-четвёртых, вы должны практиковаться. Чем больше вы будете повторять эти упражнения, тем лучше вы научитесь расслабляться. Есть у кого-нибудь вопросы?

Готовы ли вы начать? Хорошо, для начала устройтесь как можно удобнее на своём месте. Откиньтесь на спинку стула, ноги опустите на пол, пусть обе ваши руки свободно свисают. Прекрасно. Теперь закройте глаза и не открывайте их, пока я вас об этом не попрошу Помните, что вы должны очень точно выполнять мои инструкции, прилагать все свои силы, прислушиваться к своему телу. Итак, начнём.

Руки

Представьте, что в вашей левой руке находится целый лимон. Как можно сильнее сожмите его. Постарайтесь выдавить из него весь сок. Чувствуете, как напряглись ваши рука и ладонь, когда вы его сжимаете. А теперь выроните его. Обратите внимание на свои ощущения, когда рука расслаблена. Теперь возьмите другой лимон и сожмите его. Постарайтесь сжать его ещё сильнее, чем первый. Прекрасно. Вы прилагаете все силы. Теперь выроните этот лимон и расслабьтесь. Не правда ли, насколько лучше чувствуют себя ваши рука и ладонь, когда они расслаблены? И снова возьмите лимон левой рукой и постарайтесь выжать из него весь сок до капельки. Не оставляйте ни единой капельки. Сжимайте всё сильнее. Прекрасно. Теперь расслабьтесь, пусть лимон сам выпадет из вашей руки. (Повторить весь процесс для правой руки.)

Руки и плечи

Представьте, что вы ленивые пушистые коты и кошечки. Представьте, что вам хочется потянуться. Вытяните руки вперёд. Поднимите их высоко над головой. Теперь откиньте назад. Почувствуйте, как напряглись ваши плечи. Тянитесь как можно сильнее. А теперь уроните руки по бокам. Молодцы, котята, давайте еще потянемся. Вытяните руки перед собой, поднимайте их вверх, над головой, откиньте назад, как можно дальше. Тянитесь сильнее. А теперь быстро уроните руки. Хорошо. Заметьте, насколько более расслабленными чувствуют себя ваши руки и плечи. А теперь давайте потянемся, как настоящие коты. Попробуем дотянуться до потолка. Вытяните руки прямо перед собой. Тяните их как можно выше, поднимая над головой. А теперь закиньте их назад, тяните назад. Чувствуете, как напряглись ваши руки и плечи? Тянитесь, тянитесь. Напряжение в мышцах растёт. Прекрасно! А теперь быстро опустите руки, пусть они упадут сами. Не правда ли, как хорошо чувствовать расслабление? Вы чувствуете себя хорошо, уютно, тепло и лениво, как котятки.

Плечи и шея

А теперь представьте, что вы маленькие черепашки. Сидите вы на камушке, на берегу симпатичного мирного пруда и греетесь, расслабившись, но солнышке. Вам так приятно, так тепло, так спокойно. Но что это? Вы почувствовали опасность. Черепашки быстро прячут голову под панцирь. Постарайтесь поднять ваши плечи вверх до ушей, а голову втянуть в плечи. Втягивайте сильнее. Не так легко быть черепашкой и втягивать голову под панцирь. Но, наконец, опасность миновала. Вы можете вытащить голову, снова расслабиться и блаженствовать на тёплом солнышке. Но берегитесь, приближается ещё большая опасность. Торопитесь, быстрее прячьтесь в своём домике, сильнее втягивайте головку. Старайтесь как можно сильнее её втянуть, а то вас могут съесть... Но вот опасность миновала и опять можно расслабиться. Вытяните вашу шейку, опустите плечики, расслабьтесь. Почувствуйте, насколько лучше это прекрасное ощущение расслабленности, чем когда ты весь сжался. Но опять опасность. Втяните головку, поднимите плечи прямо к ушкам и крепко держите их. Ни один миллиметр вашей головы не должен показаться из-под панциря. Втягивайте голову сильнее. Почувствуйте, как напряглись ваши плечи и шея. Хорошо. Опасность опять миновала, и вы можете опять высунуть вашу головку. Расслабьтесь, вы теперь в полной безопасности. Больше никто не появится, не о чем беспокоиться и некого теперь бояться. Вы чувствуете себя хорошо и спокойно.

Челюсти

А теперь представьте, что вы пытаетесь жевать очень тягучую большую жвачку. Вам очень трудно её жевать, челюсти движутся с трудом, но вы пытаетесь её прокусить. Надавливайте сильнее. Вы так стараетесь сжать её зубами, что напряглась даже шея. А теперь остановитесь, расслабьтесь. Почувствуйте, как свободно свисает ваша нижняя челюсть, как это приятно — расслабиться. Но давайте опять примемся за эту жвачку. Двигайте челюстями, пытайтесь её прожевать. Сильнее сжимайте её, так, чтобы она выдавливалась сквозь зубы. Хорошо! Вам удалось ее продавить сквозь зубы. А теперь расслабьтесь, приоткройте рот, пусть ваши челюсти отдохнут. Как хорошо вот так отдохнуть и не бороться с этой жвачкой. Но пора с ней покончить. На этот раз мы её разжуем. Двигайте челюстями, сдавливайте её как можно сильнее. Вы стараетесь изо всех сил. Ну, всё, наконец-то вы с ней справились! Можно отдохнуть. Расслабьтесь, пусть отдохнет всё ваше тело. Почувствуйте, как расслабились все ваши мускулы.

Лицо

А вот прилетела надоедливая муха. Она опускается прямо вам на нос. Попробуйте прогнать её без помощи рук. Правильно, сморщивайте нос, сделайте столько морщин на носу, сколько вы сможете. Покрутите носом — вверх, в стороны. Хорошо! Вы прогнали муху! Теперь можно расслабить лицо. Заметьте, что когда вы крутили носом, и щёки, и рот, и даже глаза помогали вам и они тоже напрягались. А теперь, когда вы расслабили нос, расслабилось всё лицо — это такое приятное ощущение. О-о, опять эта назойливая муха возвращается, но теперь она садится на лоб. Сморщите его хорошенько, попытайтесь просто сдавить эту муху между морщинками. Ещё сильнее сморщите лоб. Наконец-то! Муха вылетела из комнаты совсем. Теперь можно успокоиться и расслабиться. Лицо расслабляется, становится гладким, исчезают все морщинки до одной. Вы ощущаете, какое гладкое, спокойное, расслабленное у вас лицо. Какое это приятное чувство!

Живот

Ого! К нам приближается симпатичный маленький слонёнок. Но он не смотрит себе под ноги и не видит, что вы лежите у него на пути в высокой траве. Вот-вот сейчас наступит на ваш живот, не двигайтесь, уже нет времени отползти в сторону. Просто подготовьтесь: сделайте ваш живот очень твёрдым, напрягите все мускулы как следует. Оставайтесь так лежать. Но кажется, он сворачивает в сторону, теперь можно расслабиться. Пусть ваш живот станет мягким, как тесто, расслабьте его как следует. Насколько так лучше, правда?.. Но вот слонёнок опять повернул в вашу сторону. Берегитесь! Напрягите ваш живот. Сильнее. Если слонёнок наступит на твёрдый живот, вы не почувствуете боли. Превратите ваш живот в камень. Уф, опять он свернул, можно расслабиться. Успокойтесь, улягтесь поудобнее, расслабьтесь. Замечаете разницу между напряженным и расслабленным животом? Как это хорошо, когда ваш живот расслаблен. Но вот слонёнок перестал крутиться и направился прямо на вас! Сейчас точно наступит! Напрягите живот как можно сильнее. Вот он уже заносит над вами ногу, сейчас наступит?.. Фу, он перешагнул через вас и уже уходит отсюда. Можно расслабиться. Всё хорошо, вы расслабились и чувствуете себя хорошо и спокойно.

А теперь представьте, что вам нужно протиснуться через очень узкую щель в заборе, между двумя досками, на которых так много заноз. Надо стать очень тоненьким, чтобы протиснуться и не получить занозу Втяните живот, постарайтесь, чтобы он прилип к позвоночнику Станьте тоньше, ещё тоньше, ведь вам очень нужно пробраться через забор. А теперь передохните, уже не надо утоньшаться. Расслабьтесь и почувствуйте, как живот «распускается», становится тёплым. Но вот пора опять пробираться через забор. Втяните живот. Подтяните его к самому позвоночнику. Станьте совсем тоненьким, напрягитесь. Вам очень нужно протиснугься, а щель такая узкая... Ну всё, вы пробрались, и ни одной занозы! Можно полностью расслабиться. Откиньтесь на спину: расслабьте живот, пусть он станет мягким и теплым. Как вы хорошо себя чувствуете. Вы всё сделали замечательно.

Ноги

А теперь представьте, что вы стоите босиком в большой с илистым дном луже. Постарайтесь вдавить пальцы своих ног глубоко в ил. Попытайтесь достать до самого дна, где ил кончается. Hапрягите ноги, чтобы получше вдавить ступни в ил. Растопырьте пальцы ног, почувствуйте, как ил продавливается вверх между ними. А теперь выйдите из лужи. Дайте своим ногам отдохнуть согреться на солнышке. Пусть пальцы ног расслабятся... Не npaвда ли, какое это приятное чувство?.. Опять шагните в лужу. Вдавливайте пальцы ног в ил. Напрягите мышцы ног, чтобы усилить это движение. Всё сильнее вдавливайте ноги в ил, постарайтесь выдавить весь ил наружу. Хорошо! Теперь выходите из лужи. Paсслабьте ноги, ступни и пальцы ног. Как приятно ощущать сухое? и солнечное тепло. Всё, напряжение ушло. Вы чувствуете в ногах лёгкое приятное покалывание. Чувствуете, как по ним разливается тепло.                                                            

Заключение

Оставайтесь расслабленными. Пусть всё тело станет слабым и безвольным, почувствуйте, как каждый мускул «распускается». Через несколько минут я попрошу вас открыть глаза, и это буде конец сеанса. В течение всего дня вспоминайте, насколько приятно это ощущение расслабленности. Иногда, конечно, необходимо себя чуть-чуть напрягать, прежде чем расслабиться — мы с вами только что так поступали в упражнениях. Кстати, пытайтесь повторить эти упражнения самостоятельно, при этом учитесь всё больше и больше расслабляться. Лучше всего, конечно, это делать вечером, когда вы уже легли в постель, свет уже потушен и вас никто не собирается больше беспокоить. Кстати, это поможет вам быстрее уснуть. А потом, когда вы научитесь как следует расслабляться, вы можете это практиковать и в другом месте, даже в школе. Вспомните, например, слонёнка, или жвачку, или илистую лужу — эти упражнения можно выполнять так, что никто и не заметит. ...Сегодня выдался хороший день, и сейчас, отдохнувшие и расслабленные, вы сможете вернуться к обычным делам. Вы здесь поработали очень усердно, вы молодцы. А теперь медленно, очень медленно открывайте глаза, слегка напрягите ваши мускулы. Прекрасно. Вы сегодня очень хорошо поработали. Теперь вы в совершенстве можете овладеть этими упражнениями.
Развивающие игры для гиперактивных детей.

“Найди отличие” (Лютова Е.К., Монина Г.Б.)

Цель: развитие умения концентрировать внимание на деталях.

Ребенок рисует любую несложную картинку ( котик, домик и др.) и передает ее взрослому, а сам отворачивается. Взрослый дорисовывает несколько деталей и возвращает картинку. Ребенок должен заметить, что изменилось в рисунке. Затем взрослый и ребенок могут поменяться ролями.

Игру можно проводить и с группой детей. В этом случае дети по очереди рисуют на доске какой-либо рисунок и отворачиваются (при этом возможность движения не ограничивается). Взрослый дорисовывает несколько деталей. Дети, взглянув на рисунок, должны сказать, какие изменения произошли.

“Ласковые лапки” (Шевцова И.В.)

Цель: снятие напряжения, мышечных зажимов, снижение агрессивности, развитие чувственного восприятия, гармонизация отношений между ребенком и взрослым. Взрослый подбирает 6—7 мелких предметов различной фактуры: кусочек меха, кисточку, стеклянный флакон, бусы, вату и т.д. Все это выкладывается на стол. Ребенку предлагается оголить руку по локоть; воспитатель объясняет, что по руке будет ходить “зверек” и касаться ласковыми лапками. Надо с закрытыми глазами угадать, какой “зверек” прикасался к руке — отгадать предмет. Прикосновения должны быть поглаживающими, приятными.

Вариант игры: “зверек” будет прикасаться к щеке, колену, ладони. Можно поменяться с ребенком местами.

“Кричалки—шепталки—молчалки” (Шевцова И.В.)

Цель: развитие наблюдательности, умения действовать по правилу, волевой регуляции.

Из разноцветного картона надо сделать 3 силуэта ладони: красный, желтый, синий. Это — сигналы. Когда взрослый поднимает красную ладонь — “кричалку” можно бегать, кричать, сильно шуметь; желтая ладонь — “шепталка” — можно тихо передвигаться и шептаться, на сигнал “молчалка” — синяя ладонь — дети должны замереть на месте или лечь на пол и не шевелиться. Заканчивать игру следует “молчанками”.

“Гвалт” (Коротаева Е.В., 1997)

Цель: развитие концентрации внимания. Один из участников (по желанию) становится водящим и выходит за дверь. Группа выбирает какую-либо фразу или строчку из известной всем песни, которую распределяют так: каждому участнику по одному слову. Затем входит водящий, и игроки все одновременно, хором, начинают громко повторять каждый свое слово. Водящий должен догадаться, что это за песня, собрав ее по словечку.

Желательно, чтобы до того как войдет водящий, каждый ребенок повторил вслух доставшееся ему слово.

“Менялки” (Автор неизвестен)

Цель: развитие коммуникативных навыков, активизация детей.

Игра проводится в кругу, участники выбирают водящего, который встает и выносит свой стул за круг, таким образом получается, что стульев на один меньше, чем играющих. Далее ведущий говорит: “Меняются местами те, у кого ... (светлые волосы, часы и т. д.). После этого имеющие названный признак должны быстро встать и поменяться местами, в то же время водящий старается занять свободное место. Участник игры, оставшийся без стула, становится водящим.

“Разговор с руками” (Шевцова И.В.)

Цель: научить детей контролировать свои действия. Если ребенок подрался, что-то сломал или причинил кому-нибудь боль, можно предложить ему такую игру: обвести на листе бумаги силуэт ладоней. Затем предложите ему оживить ладошки — нарисовать им глазки, ротик, раскрасить цветными карандашами пальчики. После этого можно затеять беседу с руками. Спросите: “Кто вы, как вас зовут?”, “Что вы любите делать?”, “Чего не любите?”, “Какие вы?”. Если ребенок не подключается к разговору, проговорите диалог сами. При этом важно подчеркнуть, что руки хорошие, они многое умеют делать (перечислите, что именно), но иногда не слушаются своего хозяина. Закончить игру нужно “заключением договора” между руками и их хозяином. Пусть руки пообещают, что в течение 2-3 дней (сегодняшнего вечера или, в случае работы с гиперактивными детьми, еще более короткого промежутка времени) они постараются делать только хорошие дела: мастерить, здороваться, играть и не будут никого обижать.

Если ребенок согласится на такие условия, то через заранее оговоренный промежуток времени необходимо снова поиграть в эту игру и заключить договор на более длительный срок, похвалив послушные руки и их хозяина (рис. 1).

“Говори!” (Лютова Е.К., Монина Г.Б.)

Цель: развитие умения контролировать импульсивные действия.

Скажите детям следующее. “Ребята, я буду задавать вам простые и сложные вопросы. Но отвечать на них можно будет только тогда, когда я дам команду: “Говори!” Давайте потренируемся: “Какое сейчас время года?”

 (Педагог делает паузу) “Говори!”; “Какого цвета у нас в группе (в классе) потолок?”... “Говори!”; “Какой сегодня день недели?”... “Говори!”; “Сколько будет два плюс три?” и т. д.”

Игра может проводиться как индивидуально, так и с группой детей.

“Броуновское движение” (Шевченко Ю.С., 1997) 

Цель: развитие умения распределять внимание. Все дети встают в круг. Ведущий один за другим вкатывает в центр круга теннисные мячики. Детям сообщаются правила игры: мячи не должны останавливаться и выкатываться за пределы круга, их можно толкать ногой или рукой. Если участники успешно выполняют правила игры, ведущий вкатывает дополнительное количество мячей. Смысл игры — установить командный рекорд по количеству мячей в круге.

“Час тишины и час “можно”” (Кряжева Н.Л., 1997) 

Цель: дать возможность ребенку сбросить накопившуюся энергию, а взрослому — научиться управлять его поведением. Договоритесь с детьми, что, когда они устанут или займутся важным делом, в группе будет наступать час тишины. Дети должны вести себя тихо, спокойно играть, рисовать. Но в награду за это иногда у них будет час “можно”, когда им разрешается прыгать, кричать, бегать и т.д.

“Часы” можно чередовать в течение одного дня, а можно устраивать их в разные дни, главное, чтобы они стали привычными в вашей группе или классе. Лучше заранее оговорить, какие конкретные действия разрешены, а какие запрещены.

С помощью этой игры можно избежать нескончаемого потока замечаний, которые взрослый адресует гиперактивному ребенку (а тот их “не слышит”).

“Передай мяч” (Кряжева Н.Л., 1997) 

Цель: снять излишнюю двигательную активность. Сидя на стульях или стоя в кругу, играющие стараются как можно быстрее передать мяч, не уронив его, соседу. Можно в максимально быстром темпе бросать мяч друг другу или передавать его, повернувшись спиной в круг и убрав руки за спину. Усложнить упражнение можно, попросив детей играть с закрытыми глазами или используя в игре одновременно несколько мячей.

“Сиамские близнецы” (Кряжева Н.Л., 1997)

Цель: научить детей гибкости в общении друг с другом, способствовать возникновению доверия между ними. Скажите детям следующее. “Разбейтесь на пары, встаньте плечом к плечу, обнимите друг друга одной рукой за пояс, правую ногу поставьте рядом с левой ногой партнера. Теперь вы сросшиеся близнецы: две головы, три ноги, одно туловище, и две руки. Попробуйте походить по помещению, что-то сделать, лечь, встать, порисовать, попрыгать, похлопать в ладоши и т.д.” Чтобы “третья” нога действовала “дружно”, ее можно скрепить либо веревочкой, либо резинкой. Кроме того, близнецы могут “срастись” не только ногами, но спинками, головами и др.

“Зеваки” (Чистякова М.И., 1990)

Цель: развитие произвольного внимания, быстроты реакции, обучение умению управлять своим телом и выполнять инструкции.

Все играющие идут по кругу, держась за руки. По сигналу ведущего (это может быть звук колокольчика, погремушки, хлопок руками или какое-нибудь слово) дети останавливаются, хлопают 4 раза в ладоши, поворачиваются и идут в другую сторону. Кто не успел выполнить задание, выбывает из игры. Игру можно проводить под музыку или под групповую песню. В таком случае дети должны хлопать в ладоши, услышав определенное слово песни (оговоренное заранее).

“Колпак мой треугольный” (Старинная игра) 

Цель: научить концентрировать внимание, способствовать осознанию ребенком своего тела, научить управлять движениями и контролировать свое поведение. Играющие сидят в кругу. Все по очереди, начиная с ведущего, произносят по одному слову из фразы: «Колпак мой треугольный, мой треугольный колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак». После этого фраза повторяется снова, но дети, которым выпадет говорить слово “колпак” заменяют его жестом (например, 2 легких хлопка ладошкой по своей голове). В следующий раз уже заменяются 2 слова: слово “колпак” и слово “мой” (показать рукой на себя). В каждом последующем кругу играющие произносят на одно слово меньше, а “показывают” на одно больше. В завершающем повторе дети изображают только жестами всю фразу.

Если такая длинная фраза трудна для воспроизведения, ее можно сократить.

“Слушай команду” (Чистякова М.И., 1990) 

Цель: развитие внимания, произвольности поведения. Звучит спокойная, но не слишком медленная музыка. Дети идут в колонне друг за другом. Внезапно музыка прекращается. Все останавливаются, слушают произнесенную шепотом команду ведущего (например: “Положите правую руку на плечо соседа”) и тотчас же ее 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. Игра поможет воспитателю сменить ритм действия расшалившихся ребят, а детям — успокоиться и без труда переключиться на другой, более спокойный вид деятельности.

“Расставь посты” (Чистякова М.И., 1990)

Цель: развитие навыков волевой регуляции, способности концентрировать внимание на определенном сигнале. Дети маршируют под музыку друг за другом. Впереди идет командир, который выбирает направление движения. Как только командир хлопнет в ладоши, идущий последним ребенок должен немедленно остановиться. Все остальные продолжают маршировать и слушать команды. Таким образом, командир расставляет всех детей в задуманном им порядке (в линейку, по кругу, по углам и т. д.). Чтобы слышать команды, дети должны передвигаться бесшумно.

“Король сказал...” (Известная детская игра)

Цель: переключение внимания с одного вида деятельности на другой, преодоление двигательных автоматизмов. Все участники игры вместе с ведущим становятся в круг. Ведущий говорит, что он будет показывать разные движения (физкультурные, танцевальные, шуточные), а играющие должны их повторять только в том случае, если он добавит слова “Король сказал…». Кто ошибется, выходит на середину круга и выполняет какое-нибудь задание участников игры, например, улыбнуться, попрыгать на одной ноге и т.д. Вместо слов “Король сказал” можно добавлять и другие, например, “Пожалуйста” или “Командир приказал”.

“Запрещенное движение” (Кряжева Н.Л., 1997)

Цель: игра с четкими правилами организует, дисциплинирует детей, сплачивает играющих, развивает быстроту реакции и вызывает здоровый эмоциональный подъем. Дети стоят лицом к ведущему. Под музыку с началом каждого такта они повторяют движения, которые показывает ведущий. Затем выбирается одно движение, которое нельзя будет выполнять. Тот, кто повторит запрещенное движение, выходит из игры. Вместо показа движения можно называть вслух цифры. Участники игры повторяют хором все цифры, кроме одной, запрещенной, например, цифры “пять”. Когда дети ее услышат, они должны будут хлопнуть в ладоши (или покружиться на месте).

“Слушай хлопки” (Чистякова М.И., 1990)

Цель: тренировка внимания и контроль двигательной активности.

Все идут по кругу или передвигаются по комнате в свободном направлении. Когда ведущий хлопнет в ладоши один раз, дети должны остановиться и принять позу “аиста” (стоять на одной ноге, руки в стороны) или какую-либо другую позу. Если ведущий хлопнет два раза, играющие должны принять позу “лягушки” (присесть, пятки вместе, носки и колени в стороны, руки между ступнями ног на полу). На три хлопка играющие возобновляют ходьбу.

“Замри” (Чистякова М.И., 1990) 

Цель: развитие внимания и памяти. Дети прыгают в такт музыке (ноги в стороны — вместе, сопровождая прыжки хлопками над головой и по бедрам). Внезапно музыка обрывается. Играющие должны застыть в позе, на которую пришлась остановка музыки. Если кому-то из участников это не удалось, он выбывает из игры. Снова звучит музыка — оставшиеся продолжают выполнять движения. Играют до тех пор, пока в круге ни останется лишь один играющий.

“Давайте поздороваемся” (Автор неизвестен)

Цель: снятие мышечного напряжения, переключение внимания.

Дети по сигналу ведущего начинают хаотично двигаться по комнате и здороваются со всеми, кто встречается на их пути (а возможно, что кто-либо из детей будет специально стремиться поздороваться именно с тем, кто обычно не обращает на него внимания). Здороваться надо определенным образом:

1 хлопок — здороваемся за руку;

2 хлопка — здороваемся плечиками;

3 хлопка — здороваемся спинками. Разнообразие тактильных ощущений, сопутствующих проведению этой игры, даст гиперактивному ребенку возможность почувствовать свое тело, снять мышечное напряжение. Смена партнеров по игре поможет избавиться от ощущения отчужденности. Для полноты тактильных ощущений желательно ввести запрет на разговоры во время этой игры.

“Веселая игра с колокольчиком” (Карпова Е.В., Лютова Е.К., 1999)

Цель: развитие слухового восприятия. Все садятся в круг, по желанию группы выбирается водящий, однако, если желающих водить нет, то роль водящего отводится тренеру. Водящему завязывают глаза, а колокольчик передают по кругу, задача водящего — поймать человека с колокольчиком. Перебрасывать колоколъчик друг другу нельзя.
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