Приложение 4

Примеры контрсуггестивных упражнений в арт-терапевтической коррекции
Основные процедуры:
1. Подготовительный настрой.

2. «Разогрев» (пальчиковая гимнастика, дыхательные, графические упражнения, упражнения под музыку).

3. Актуализация ощущений, эмоций (арт-терапевтические упражнения с песком). 

4. Индивидуальная работа (рисунок, поделка).

5. Драматизация, обсуждение.

6. Коллективная работа.

7. Заключение (рефлексия).

На этапе «Подготовительный настрой» использовались следующие упражнения:

1). «Рассмотри себя в зеркале»

   Психолог вносит куклу, знакомит с ней детей, разговаривает с ними от имени куклы. Кукла «подходит» к зеркалу и, любуясь собой, отмечает, что она – девочка, в красивом платье с длинной косой, описывает свою внешность, причёску, цвет волос и глаз. Затем педагог от имени куклы предлагает детям рассмотреть себя в зеркале и рассказать о своей внешности. 

При необходимости задаются вопросы:

- Кто ты? (девочка или мальчик).

- Какое у тебя платье, костюм, цвет глаз, волос?

2). Игры с цветом

Упражнения: «Эстафета линий», «Автографы», игры с цветом. 
- Изобразить с помощью линий и цвета определенные эмоции (по методике М. Бетенски, — страх, любовь, злость). Основное условие: рисунки должны быть абстрактными, т. е. не содержать конкретных образов, пиктограмм, символов-штампов (сердечки, цветочки, стрелы и др.).
Каждый работает самостоятельно. На изображение одной эмоции отводится 2-3 минуты. На этом этапе обсуждение не проводится.

Этап «Разогрев» (пальчиковая гимнастика, дыхательные, графические упражнения, упражнения под музыку).
Упражнения на втором этапе занятий были направлены на обучение приемам самоконтроля и саморегуляции психических состояний, активизацию и развитие мышления, чувств, что определяется Б.Ф. Поршневым, как «генеральная линия контрсуггестии».

1). Упражнение на развитие сенсомоторики 

- Нарисовать обеими руками одновременно в тетради морской пейзаж по образцу:

2). Упражнение «Сова»:
 а) Сжать правой рукой левое плечо. Голову повернуть влево и посмотреть назад через плечо. Развести плечи с силой. Глубокий вдох, задержка дыхания, вдох. Посмотреть назад через правое плечо, снова с силой развести плечи. Вдох, задержка, выдох.
б) Опустить руки, уронить голову на грудь. Вдох, выдох.
в) Повторить, держа левой рукой правое плечо.

3). Этюд «Дождик» (выражение радости и удовольствия)

- Давайте подставим свое лицо золотым капелькам дождя. Голова запрокинута назад, рот полуоткрыт, глаза закрыты. Ветер прекратился, стало теплее. Мышцы лица расслаблены, плечи и руки опущены. Хорошо под таким дождиком? Не хватает только солнышка! Вот оно и появляется, начинает пригревать.

-  Но, что это? Опять надвигается небольшая туча.

4). Этюд «Туча» (порождение социальных чувств – эгоистичности)

- Туча стала закрывать все солнышко и нам не дает погреться. Давайте попросим отойти от солнышка подальше, чтобы и нам хватило солнышка?

- Туча, отойди, пожалуйста, немного в сторону, дай и нам погреться!

- А туча такая важная, окутала еще больше солнышко и говорит: «Это мое солнышко, я хочу, чтобы оно грело только меня, и никуда я не уйду». 

- Давайте покажем, какая туча эгоистичная, смотрит на всех свысока: глаза чуть опущены вниз,  брови подняты немного вверх, уголки губ опущены вниз. Давайте скажем, туча: «Это мое солнышко, я хочу, чтобы оно грело только меня!»

- Разве это красиво, правильно? Что же нам делать?

- Почему так поступила тучка? Какая она? (Эгоистичная, думает только о себе и не думает о других.) красиво она поступает? А как бы вы поступили на ее месте? Как нам быть? Мы тоже хотим погреться на солнышке?

- Давайте прогоним тучу: подуем на нее, как ветер (все дуют, изменяя силу). 

- Улетай, туча, в ночь! (Повтор слов детьми.)

- Вот и ушла туча, и солнышко засветило для всех деток. Всем тепло? Все обсохли под солнышком?

5). Поиск образа посредством движений под музыку

(Звучит медленная, мелодичная музыкальная композиция (без слов).

- Закройте глаза и постарайтесь увидеть лес.

- Представьте себя в образе дерева. Найдите ему место среди других деревьев.

- Выбери в пространстве аудитории подходящее место, где «дереву» удобно качать ветвями, расти вверх и даже танцевать.

- Покажите движениями, танцем, как оно себя чувствует.

- Одинокое дерево открыто всем ветрам: летом его нещадно жарит солнце, зимой остужает мороз. 

- Даже зверю трудно спрятаться под одиноким деревом. То ли дело, когда рядом есть добрые и надёжные друзья. 

- Попробуем все вместе создать образ очень сильного, могучего дерева. 

- Встаньте рядом друг с другом в круг. Какой огромный, надежный ствол получился у дерева! И ветви тянутся вверх, переплетаясь между собой. В такой кроне тепло и уютно белкам, птицам. А само дерево ничего не страшится: ни бури, ни грозы, ни одиночества.

6). Дыхательное упражнение «Певец»:

а)
Глубокий вдох. Руки при этом медленно поднимаются через стороны вверх.

б)
Задержка дыхания па вдохе.

в)
Выдох с открытым, сильным звуком А-А-А. Руки медленно опускаем.

г)
Вдох. Руки поднимаются до уровня плеч через стороны.

д)   Задержка дыхания.

е)
Медленный выдох с сильным звуком О-О-О, обнять себя за плечи, опустив голову на грудь.

ж)  Медленный глубокий вдох. Руки при этом поднять до уровня груди. 

з)    Задержка дыхания.

и) Медленный выдох с сильным звуком У-У-У. Руки при этом опускаются вниз, голова на грудь.

3. Актуализация ощущений, эмоций (упражнения и арт-терапевтические упражнения с песком)

Третий этап «актуализация ощущений, эмоций» предполагал активизацию чувств (эмотивных реакций) в процессе арт-терапевтических упражнений с песком и без него, где ребенок в воображении отвлекался от травмирующей его ситуации, представляя себя в новом бесстрашном образе. На данном этапе использовались следующие контрсуггестивные приемы: диалог, разговор с образом для выяснения психологического содержания; мысленное действие с образом, адекватно разрешающим проблему; созерцание, предполагающее сосредоточение внимания на том или ином отрицательном качестве образа.

  1).- Всем знакомо чувство страха. Закройте глаза и представьте ситуацию, свои ощущения, когда вам было страшно. Придумайте этому название.
   -  Откройте глаза и расскажите о своих чувствах.

2). Прослушивание музыкального произведения П.Чайковского «Болезнь куклы».
- С нашей куколкой случилась беда: она заболела. Посмотрите на нее какая она несчастная – из глаз капают слезы, нос не дышит, горло болит, ноги волочатся и т.д. - Но кукла не хочет лечиться, она очень боится врачей, таблеток, уколов и всего такого.

-  Мама уговаривала пойти к врачу, но наша куколка на отрез отказывалась.

-  Она лежала в кровати и не хотела ни есть, ни пить, ни играть с другими куклами.

-  Мама очень волновалась, но переубедить куколку не могла. 

3). Этюд «Гроза» (выражение страха) (Музыкальное сопровождение. Например, М.Раухвергер «Гром».)
-  Солнышко стало заходить за тучу и пропало. 

-  Загремел гром, засверкала молния. Как страшно! 

- Поднялся страшный ветер. Голову опустим и втянем в плечи, лепест​ками (руками) накроем голову, можно присесть. 
-  Лепестка​ми цветочки отгораживаются от страшной грозы, ладони кверху. 
- От страха мы даже затряслись, брови поднимем вверх, глаза откроем широко, рот немного приоткроем. 
-  Гроза про​шла, больше ничего не гремит, молния не сверкает, только небольшой дождик закапал. 
-  Давайте нарисуем свой страх. 

4). - Ты, бесстрашный  рыцарь, все неприятности сметаете на своем пути! Разгладьте руками поверхность песка, чтобы она стала ровной.

5). Упражнения на разглаженной поверхности песка – «Автографы». Задание: поставь свою метку на этой территории. Теперь ты ничего не боишься и должен охранять данную «землю». 
Придумай и расскажи историю как на твою «землю» напали туземцы, а ты со своей армией оборонялся.
6). Игра со свечкой: «Осветим песочную страну».

Проникновение в толщу песка.

- Какой песок на ощупь?

Песочный Человечек: 

- Он (песок) теплый, ты чувствуешь?

- Я тебя познакомлю со своей роднёй, закрой глаза.

- Опусти две ладошки в песочницу, почувствуй мощь – это мой папа – Властелин Песка. 

- Моя мама – Владычица Морская. 

7). Упражнения на разглаженной поверхности песка – рисунки, отпечатки. 

Задание: нарисуй палочкой людей, с которыми ты живешь.

8). «Узнай, про кого я расскажу…»

Психолог описывает внешность кого-либо из детей, а они, разглядывая себя в зеркале, узнают, про кого идет речь. 

9). – Кто-нибудь из вас опаздывал в детский сад? 

– Что вы чувствовали? 

– Вас ругали воспитатели? 

– А, родители? 

– Как вы думаете, почему вас ругаю? 

– Что нужно делать, если все-таки опоздал в детский сад, но боишься войти в группу и боишься взгляда воспитателя? 

– Всегда можно объяснить, почему ты опоздал, при этом нужно извиниться.

10). – Как нужно вести себя на оживленной улице, где много машин? 

– Вам бывает страшно переходить улицу? 

– Это нормальное явление, машины мчатся, и ты боишься попасть под колеса.

– А как нужно вести себя на переходе? 

– Никогда не надо перебегать дорогу, необходимо воспользоваться переходом, обязательно дождаться на светофоре «зеленого человечка», а потом переходить дорогу.

11). – Часто ли вы остаетесь дома одни? 

– Бывает ли вам страшно? 

– Почему? 

– На долго вас оставляют одних? 

– Как вы справляетесь со своим страхом? 

– Что вас пугало? 

– На самом деле это были страшные вещи? 

– Придумайте, как можно победить свой страх, оставшись дома одним? 

– Чем можно заняться, что сделать, если ты дома один?

4. Индивидуальная работа (рисунок, поделка)
    На четвертом этапе экспрессивный рисунок помогал ребенку не только выразить чувство, но его и осознать, а следовательно, найти адекватные формы переживания аффекта с помощью трансформации своих фантазий в художественные образы. Невидимый страх, материализованный в рисунке, лишался эмоциональной напряженности, своей пугающей составляющей. Контрсуггестивные приемы на данном этапе: передача ответственности, выражение чувств, контролируемый процесс высвобождения подавленного чувства (управляемый катарсис), инсайт, свободное фантазирование

1). «Материализация страха»
- Нарисуйте свой страх на листе бумаги. Работу не обязательно кому-либо показывать.
- Поступите с рисунком, как нам хочется. Его можно смять, порвать, сжечь или уничтожить другим способом.

2). Рисование углем

-  Нарисуйте на листе бумаги страх в виде маски, используя художественный уголь. По черному или коричневому фону можно рисовать белым мелом или высветлить контуры изображения ластиком.
-  Оторвите пальцами лишнюю бумагу — фон. Ножницами пользоваться нельзя. (Такая работа способствует развитию тактильной чувствительности и мелкой моторики рук.)               
3). «Рисуем деревья»

-  Положи на пол, внутри круга, свои работы так, чтобы всем было удобно рассмотреть детали. 

-  Расскажите о своем рисунке. 

-  Где твоему дереву хотелось бы расти: на опушке или среди других деревьев?

-  Есть ли у него друзья и враги?

-  Боится ли чего-нибудь это дерево?

-  Грозят ли ему какие- либо опасности?

-  О чем мечтает это дерево?

-  Какое настроение у твоего дерева?

-  Это дерево скорее счастливо или несчастно?

-  Если бы вместо дерева был нарисован человек, то кто бы это был?

-  За что его любят люди?

-  Что снится дереву?

-  Какой бы подарок его обрадовал?

-  Как можно спасти, чем помочь, если дерево болеет?                

-  А сейчас, необходимо отделить образ дерева от фона, то есть оторвать по контуру изображения дерева внешнюю (линию) часть рисунка, работа выполняется пальцами.

4). -  Нарисуйте предмет, который поможет ничего не бояться.

-  Можно придумать название этому предмету, описать его.
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5). Индивидуальная работа

-  На листе бумаге нарисуйте себя или любого человека. 

Когда ребенок закончит первую работу, попросите его нарисовать человека противоположного пола. 
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6). – Что испытывает ребенок, когда его ругают родители?

– За что они обычно ругают? 

– На рисунке изобразите ситуацию наказания взрослым ребенка, можете нарисовать, как родитель ругает дочку (сына) за непослушание.

5. Драматизация, обсуждение   

Пятый этап предполагал драматизацию, ситуацию публичного проживания. Выделим основные приемы, применяемые на данном этапе: прослеживание судьбы образа; нахождение позитивного в негативном образе; выражение нового позитивного решения в отношении своего образа; мысленное взвешивание негативного и позитивного в образе (взаимодействие противоположностей). 

«Спонтанный театр» 

-  Наша куколка на отрез отказывалась посещать врачей и принимать лекарства. У нее повысилась температура. 
-   Правильно ли поступала куколка?

-   Почему вы так решили?
-   Давайте попытаемся уговорить ее пойти к врачу. 
-   Каждый по очереди рассказывает о том, что надо слушаться маму, а чтобы не болеть – посещать врачей и никогда их не бояться.
6. Коллективная работа
    На шестом этапе коллективная работа предполагала совместное творчество. Здесь использовались упражнения, активизирующие воображение, вызывающие творческий интерес (ребята совместно придумывали разные способы преодоления того или иного страха, например, таблетки бесстрашия), а также осуществлялись приемы саморегуляции и самоконтроля.  

1). «Создание портрета самой доброй мамы»

Цель. Выявление межличностных взаимоотношений детей, способности к сотрудничеству.

Ребята распределяются на группы и создают портрет в виде аппликации, используя заготовки для лица, глаз, бровей, губ. 

Волосы дети раскрашивают. Каждый ребенок дает характеристику самой доброй мамы или записывает на отдельном листочке.

2). – На большом ватмане нарисуйте «Остров бесстрашия», где никто ни чего не боится. Каждый рисует тот предмет, который поможет побороть страх. 

– Расскажите, что вы нарисовали (по очереди) и как тот или иной предмет поможет побороть страх.

7. Заключение (рефлексия)
    Рефлексия, осуществляемая на седьмом этапе, предполагала вербализацию мыслей, ощущений и чувств. Основными приемами данного этапа стали: установление новых отношений между частями личности,  принятие ранее отвергавшейся части личности через ее образ и установление новых отношений с нею.

В процессе коллективной рефлексии каждому участ​нику предлагается вербализовать собственные впечатления, к примеру, обсудить:
1). - Что чувствовал, когда работал один, с группой, чувствуешь сейчас?
-  Как работала группа? Кому принадлежит идея сюжета, названия?

-  Как можно помочь себе и другим, если вдруг станет страшно?

-  Какого цвета ваши чувства, когда бывает страшно?
-  Какого цвета ваши чувства сейчас?

2). -  Вы можете обратиться с добрыми пожеланиями и обменяться друг с другом подарками, например, с такими словами: 

«Пожалуйста, подари мне на память твое дерево» или 

«Позволь мне подарить свой рисунок на память тебе». 

-  Пусть эти подарки станут вашими счастливыми талисманами.

3). Коллективная игра «Руки знакомятся, ссорятся, мирится» (закрепить эмпатийные отношения между детьми, укрепить дружеские чувства, доброжелательность.)

Ход: Дети садятся друг напротив друга с закрытыми глазами и вытя​гивают руки. Дается задание: познакомиться одними руками. Теперь руки ссорятся. Руки опять ищут друг друга, они хотят помириться. Они про​сят прощения друг у друга.
