ПРИЛОЖЕНИЕ №3

Упражнения для обучения владению своим телом и контролю эмоций


Создать у себя хорошее настроение можно с помощью мимики (“Сделай злое лицо, теперь - доброе, что ты чувствуешь?”). Затем даются простейшие упражнения, например, ходьба ( следить за осанкой, “бодростью” шага), лёгкий бег (сохранять осанку при ходьбе, голову держать высоко), имитационные упражнения: потягивание (“Я спросонья”), поднимание плеч вверх (“Я удивлён”), повороты туловища в стороны и наклоны (“Я ищу что-то”).


Выполняются упражнения: статичные - вид бодрого человека, усталого, злого, весёлого; динамичные - строевой шаг на параде, осторожная ходьба по льду, тяжёлая ходьба по болоту; ролевые - кошка подкрадывается к мышке, медведь идёт по лесу, пугливый зайчик на открытой поляне, бодрая лошадка движется по кругу, озорной петушок прогоняет кошку.
