
Приложение 1

Проекты Тихих сказок, игр, упражнений
Проект «Минутки Тишины»
Мастерская сказок и игр под руководством Друбецкой Л.А. и Ким И.А.
В одной школе были очень шумные дети. Вообще-то во всех школах дети шумят, но здесь они шумели особенно и постоянно, и не только на переменах, но и на уроках шум был несмолкаемый. От него уставали все: учителя, директор, родители и сами дети.

Однажды директор собрал всех учеников в большом зале и представил им небольшого человечка с бородкой в остроконечной несовременной  шапочке. Еще на нем была синяя накидка и синие башмачки. Увидев его, дети стали громко смеяться, потому что он показался им очень смешным. Они так смеялись, что некоторые даже упали на пол от смеха. Человечек смотрел на них и улыбался. Было видно, что не сердится и не обижается за их смех. Он смотрел и смотрел, и дети постепенно стали замолкать. Наконец в зале воцарилась полная тишина, и тогда он заговорил тихим голосом.

«Дорогие мои смешливые дети, я так рад с вами встретится.  Я  так долго ждал этой встречи. В моей Школе Вежливых Наук я преподаю урок Тишины, а зовут меня Тихий Гномик и сегодня я принес вам подарки».

Волшебник вытащил из рукава синий платочек и взмахнул им, и в воздухе появились Минутки Тишины, похожие на крошечных звездных фей. Зазвучала тихая музыка, и Минутки Тишины стали танцевать Танец Тишины. Дети заворожено смотрели на них, а Минутки остановились перед каждым ребенком, а потом попрятались в их карманчики. 

Волшебник сказал: «Они будут с вами, и каждый час в течение минуты будут танцевать свой Танец Тишины. Это и есть мой подарок вам. Этот танец сотворит чудо. Учителя станут спокойными и радостными, ученики умными и послушными, а родители - счастливыми».

Сказав так, волшебник исчез, а дети пошли по своим классам.
Как вы думаете, что произошло дальше? Нарисуйте рисунки к этому сюжету.

Тихие игры и упражнения, используемые в организации урока  на развитие концентрации:

1)«Один - два - три, морская фигура, на минутку замри!»

2) «Минутка тихой звезды» (в течение минуту надо смотреть на нарисованную звезду)

3) По команде «Минутка тишины» все замирают и не двигаются в течение минуты и т.п.
Сказка о ТИМ-ТИМ

Гномочка Тим-Тим – клоунесса Чудо-цирка. Тим-Тим мечтает стать настоящей феей, похожей на Фею Тишины. Она очень легкая и веселая, и у нее всегда хорошее настроение.

С утра до вечера она распевает песенку: «Как хорошо быть феей»!

(Нарисуй Тим-Тим, которая выросла и стала феей Тишины)
Однажды Тим-Тим пошла в школу Вежливых Наук, но почему-то перепутала школу с магазином. Он постояла в очереди за орешками, потом попила сок. И тут в магазин заглянули подружки Тим-Тим, которые тоже опаздывали в школу. Их звали Тут-Тут и То -Тут-То -Там.

Тим-Тим им обрадовалась и угостила их орешками и соком. Они бы и дальше угощались, но тут прозвенел школьный звонок. Он был очень громкий, и его можно было услышать издалека.

Гномочки удивились, что они еще не в школе и побежали на урок.

Волшебник Геоме вел предмет танцевальной геометрии. Он рисовал на доске точки, линии, волны, зигзаги, а ученики их «рисовали» в воздухе своими плечами, носами коленками и так далее. Это упражнение напоминало веселый танец и очень нравилось Тим-Тим. 

Придумай и покажи геометрический танец

- на счет 1-8: 2 точки левым плечом и  2 точки правым плечом;

-  на счет 9-12: 2 точки левым локтем и  2 точки левым локтем;

- на счет 13-20: точки коленями и затем волны плечами (произвольно).

Кто живет в шланге

Тим-Тим дружит с гномиком Оле и часто бывает в его саду, где растут говорящие цветы.

Однажды Тим-Тим сидела на своей любимой лавочке и мечтала, какой красивой феей она станет. И тут пришел Оле, чтобы полить цветочную клумбу.

Он положил шланг для полива рядом с Тим-Тим и куда-то ушел.

Через какое-то время кто-то стал громко урчать и буркать.

 Тим-Тим сильно испугалась и от страха залезла под лавочку. Затем она увидела,  что  звук шел от шланга, который стал двигаться сам по себе. "Там кто-то есть, может быть, ядовитая змея", - подумала она, и на всякий случай отодвинулась еще подальше от шланга.

Но в шланге была не змея.

Подумай, что было в шланге и нарисуй.

Тут пришел Оле. Он поднял шланг, из которого текла вода, и стал поливать цветочки.

Вода была живая и веселая. Она лилась и несла радость и влагу цветам.

 И Тим-Тим придумала про нее песенку:

Трим-прим, тим-тим, водичка течет, радость несет.

Прилетели птички, попили водички. Крошечки поели и улетели.

Ветерок Пэй и страна тихов
У Тим-Тим есть знакомый ветерок по имени Пэй. Он очень любознательный, любит путешествовать и узнавать что-то новое.

Пэй часто прилетает к Тим-Тим, и они играют в такую игру: Пэй изображает, кто что делает, а клоунесса угадывает.

- Эй, Пэй! Здравствуй, Пэй! Расскажи-ка поскорей, где бывал, что видал?

- Где бывал, я не скажу, но кто что делает, покажу. Ты смотри и не зевай, и загадку разгадай.

Придумай и покажи загадки, которые загадывает Пэй.

Однажды Пэй появился у Тим-Тим не один. С ним были Тихий Гномик и  самолетное облако по имени (придумай )

И они пригласили Тим-Тим отправиться с ними в страну Тихов.

 Клоунесса уселась на Облако, потом улеглась на животик и чувствовала себя смелой путешественницей. Она смотрела вниз и ни-чуточки не боялась.

Что видела Тим-Тим?

Самолетное облако спустилось,  и Тим-Тим увидела забавных Тихов, похожих на сороконожек. На их животиках были нарисованы буквы, которые складывались в слова.
Почему тихов назвали тихами. Нарисуй Тихов. Какое их основное занятие?
Игра в тишину
(по материалам М. Монтессори)

Доктор Монтессори говорит: «Более глубокое осознание окружающего шума позволяет ощущать боле тонкий мир». Поэтому она придумала игры в тишину.
Необходимый материалы: доска, слово «Тишина», картина.
Введение

Постоянный шум может вызвать раздражение, плохое настроение, рассеянность и даже сонливость. Каждый нуждается в минутах покоя, чтобы дать отдых организму и услышать свои мысли. 

В течение урока дети «создают тишину». Чтобы «создать тишину», ребенок должен владеть собой, дети должны осознавать любые движения тела, и у них должно быть желание сотрудничать с теми, кто находится в тишине рядом с ними. 

Прежде чем дети смогут играть, у них должна быть хорошая координация движений, сила воли, осознание себя и других и прошлый опыт ощущения тишины. Когда дети создадут тишину, они не просто ощутят мгновение покоя и умиротворенности, но им захочется играть в эту игру  

Подготовка к игре
1. Пригласите весь класс участвовать в упражнении на тишину. 

2. Скажите детям, что вы все вместе будете создавать тишину. Но чтобы была тишина, они не должны шуметь. 

3. Покажите им доску, где на одной стороне написано слово «тишина», а на другой висит картина с изображением спокойного и умиротворенного места. 

4. Скажите и, что, когда мы видим слово «тишина», мы все можем начать создавать тишину. Покажите детям, где висит доска тишины.

5. Напомните им, что когда мы видим слово «тишина», мы молчим и не двигаемся. 

6. Скажите, что когда вы прошепчете чье-то имя, он подойдет и сядет рядом с вами как можно тише. 

Описание игры

Спросите детей, удобно ли они сидят, и попросите их дышать спокойно. Поверните доску стороной со словом «тишина» и начните шептать их имена до того, как почувствуете, что они не могут больше сидеть в тишине. Когда они все сядут рядом с вами, переверните доску и закончите игру.

Обсуждение с детьми. 
Если дети "создали" тишину, похвалите их. Если им не удалось это, обратите внимание детей на то, почему тишина не появилась. Скажите, что в будущем у них будет много возможностей сыграть в игру тишины. 

Упражнения для развития саморегуляции и концентрации «Водопад», «Радость»

(автор не указан, из материалов Проекта Just this Day)
Цель: 
Ощутить внутреннюю тишину, развивать навыки слушания и концентрации

Продолжительность: 1-15 мин (в зависимости от возраста)

 Физическая релаксация (5 мин)

Начните с потягивания или упражнения йоги. Затем дети ложатся на спину. Дети напрягают и расслабляют по очереди все части тела, начиная с ног и заканчивая головой. Затем расслабляют все тело.

1. Дыхательные упражнения (3 мин)

Дети сидят на полу, скрестив ноги, спина прямая, глаза закрыты. 

1. Дети вдыхают на счет 1, 2, 3, задерживают дыхание и выдыхают на счет 1, 2, 3. Учитель считает вслух.

2. Когда дети делают вдох, пусть представят, что они вдыхают любовь, радость и покой.

3. Когда дети делают выдох, пусть представят, что они выдыхают грусть, скуку, гнев и усталость. 

2. Концентрация ума (2 мин)

Дети концентрируют ум на точке. Дети визуализируют точку и концентрируются на ней, оставаясь расслабленным и ненапряженным. 

3. Обсуждение с детьми 

Попросите детей медленно открыть глаза. Что у них получилось? Смогли ли они сосредоточиться? Если нет, то почему?
ТЕКСТ:

ВОДОПАД

Прекрасный водопад белого света падает на вас сверху. Он касается вашей головы и помогает расслабиться. Вы чувствуете, как ваша голова расслаблена. Он стекает по шее и плечам. Ваши шея и плечи расслаблены. Теперь он течет по рукам. Ваши руки расслабляются. Он течет по спине. Уходит все напряжение. Спина расслаблена. Он течет по груди и животу, расслабляя ваши грудь и живот. Он  течет по ногам. Вы чувствуете, как расслабляются ваши ноги. Прекрасный водопад белого света стекает по всему вашему телу. Вы спокойные и расслабленные. 

РАДОСТЬ

Представьте себе чувство радости. Поток радости течет на вас сверху.

Она заполняет вашу голову и шею. Она заполняет ваши плечи и руки. Радость заполняет вашу грудь и проникает в сердце. Ваше сердце наполнено радостью. Радость потоком течет по вашей спине. Она течет по ногам. Каждая клеточка вашего тела наполнена радостью.

Вы настолько наполнены радостью, что начинаете излучать ее. Она достигает каждого в этой комнате. Она выходит за пределы класса, все дальше и дальше и заполняет весь город. Она распространяется по всей земле, а затем заполняет всю вселенную — за пределы планет, за пределы звезд, все дальше и дальше.
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