Приложение 1.
Занятие №3

Тема: «Страна Вообразилия»

Цель: Развитие умений контроля с помощью адекватных образов фантазии и ярких эмоций.

I. Разминка.

1. «Я – хороший, ты – хороший».  В кругу, взявшись за руки, сидя на корточках, шепотом,  произносим все вместе: «Я – хороший, ты – хороший». Вставая, увеличиваем громкость произнесения фразы. Затем, поднимаем руки вверх и громко кричим: «Я – хороший, ты – хороший». Затем произносим эту же фразу, уменьшая громкость, и возвращаясь в исходное положение.  

2. «Автобус»

	Колеса у автобуса крутятся (3 раза).      
	Круговые движения руками.

	А пассажиры то встают, то садятся. (3 раза).      
	Встаем, садимся

	Дворники на стеклах делают «вжик-вжик» (3 раза).      
	Поднятыми вверх и согнутыми в локтях руками, делать движения вправо-влево.

	А фары у автобуса мигают «чик-чик» (3 раза).      
	Сжимать, разжимать кулаки.

	А гудок у автомобиля делает так «бип» (3 раза).      
	Большими пальцами обеих рук нажимать на колени.


Встаем, друг за другом, и едем на автобусе.

3.
Ассоциации «Мое настроение в цвете»
II. Саморегуляция.

1. Психогимнастика (с музыкой)

а) «Росток» Дети садятся на корточки и обхватывают колени руками. Ведущий говорит: «В волшебном лесу – самая таинственная жизнь под землей. Там целый интересный мир. Там живут корешки, червячки и маленькие зернышки, из которых потом вырастают прекрасные цветы и деревья. И сейчас сила волшебного леса превращает нас в маленькие зернышки, которые лежат под землей. Наши зернышки пьют подземную воду, в них вливается вся сила земли. Идет время. И вот зернышки дают первые ростки  (дети вытаскивают одну руку). Они становятся все больше и больше, все сильнее и сильнее. У них уже достаточно сил для того, чтобы пробиться сквозь землю и начать расти на земле, (дети изображают, как росток с трудом преодолевает сопротивление, проходит сквозь поверхность земли), и встают на ноги, расправляются. Это уже не просто ростки, это крепкие маленькие деревца. Под землей у них остались сильные корни. Они питают деревце соками земли и силой подземных вод. Теперь деревце быстро растет, тянется к солнцу, (дети поднимают руки вверх, встают на носочки, тянутся). Солнышко согревает деревце, летний дождик смывает с него пыль, а легкий нежный ветерок высушивает капли дождя. У наших деревьев сильные и крепкие ствол, ветви. На ветвях растут красивые зеленые листочки. Подует ветерок, и листочки шепчутся между собой о чем-то. Так в волшебном лесу выросли новые прекрасные молодые деревья». Для того чтобы выйти из состояния расслабления, нужно сделать 2-3 глубоких вдоха и выдоха.

б) «Врасти в землю» Попробуй сильно-сильно надавить пятками на пол, руки сожми в кулачки, крепко стисни зубы. Ты – могучее, крепкое дерево, у тебя сильные корни, и никакие ветры тебе не страшны. Это поза уверенного человека.

в) «В лесу»

· «Зайцы» Попрыгали как зайчики: руки-лапки держим у груди, прыгаем на двух ногах.

· «Олень» Ведущий: Представим себе, что мы олени. (Поднимает над головой скрещенные руки с широко расставленными пальцами.) Вот такие рога у оленя! И вы поднимите так руки! Напрягите руки. (Показывает напряжение, с силой раздвигая пальцы.) Руки стали твердыми, как рога у оленя.  (Ведущий проверяет степень напряженности мышц каждого ребенка.) Нам трудно так держать руки. Напряжение неприятно. Быстро опустите руки. Уроните на колени. (Руки уже не скрещивают.) Расслабились руки. Отдыхают. Слушайте и делайте, как я. Вдох – выдох!  (Два раза.)

Посмотрите: мы – олени, 

Рвется ветер нам навстречу!

Ветер стих, 

Расправим плечи, 

Руки снова на колени,

А теперь – немного лени…

Руки не напряжены

И рассла-а-бле-ны…

Ведущий легким движением пальцев проводит по руке каждого ребенка от плеча до кончиков пальцев.

Знай, девочки и мальчики:

Отдыхают ваши пальчики!

Дышится легко… ровно… глубоко…

Вот и закончилась наша игра. Вы немного отдохнули, успокоились, научились внимательно слушать, и, главное, вы почувствовали, как приятно, когда руки не напряженные. Вы поняли, как их расслабить, сделать мягкими, послушными!
· «Цапля» Стоим на одной ноге, руки опущены вдоль тела.

· «Лягушка» Прыгаем как лягушки: садимся на корточки, колени разводим, руки ставим на пол  между ног.

г) «Земля» (ощущение погружения разных поверхностей).  «Мы в сказочном лесу. Мы идем по земле. Земля бывает разная. Она бывает сухая и мокрая, горячая и холодная. На земле бывает и трава, и песок, и шишки, и, даже, стекло. А в волшебном лесу все постоянно меняется. Вот сейчас мы идем по зеленой мягкой травке, она приятно ласкает нам ноги. А теперь вдруг у нас под ногами песок, он становится все горячее и горячее. Он просто обжигает ноги. Ой! Но вдруг выпал снег. И мы идем по мягкому пушистому, но холодному снегу. И снова все изменилось в лесу. Теперь мы идем по осеннему лесу, у нас под ногами шуршат осенние листья. И вот мы вышли к лесному болоту. И теперь мы идем по болоту. Наши ноги засасывает, мы их с трудом передвигаем, вытягиваем из тины. Но вот мы вышли из болота и побежали по теплым лужам… А сейчас мы снова идем по лесной дорожке. У нас под ногами иголочки, шишки, сучки. Они щекочут и покалывают наши ноги».  
2. Релаксация «Песок» Ребята, предлагаю вам лечь на ковер. Ложимся на спину, руки свободно лежат вдоль туловища. Хорошо, если вы закроете глаза. Дыхание ровное, спокойное. Вдох-выдох (2 раза). Расслабляются мышцы лица, плеч, туловища: руки, ноги. Вдох-выдох. Представьте, что мы гуляем по берегу широкой, могучей реки (Пауза.) Ваши ноги касаются сухого теплого песка и слегка утопают в нем. Вы вдыхаете свежий речной воздух. Можете опуститься на колени и порисовать на песке (Пауза.) Присмотритесь, какого цвета, формы, величины получился твой рисунок. (Пауза.) Ты пересыпаешь песок из одной руки в другую, песок медленно струиться между пальцами (Пауза.) Ты ложишься на песок  и видишь голубое небо. Тебе хорошо и приятно. Прислушайся, как течет река. Ты успокаиваешься и чувствуешь уверенность в себе. Хорошо нам отдыхать, но пора уже вставать. Потянулись, улыбнулись и проснулись. Открываем глаза и возвращаемся в нашу комнату.

3. Активизация «Рисунок настроения»

III. Обратная связь. Что понравилось на занятии? Что было трудно?

IV. Ритуал прощания.

1. «Какие вы хорошие?» Ведущий: «Давайте покажем, какие мы с вами хорошие ( ручки сожмите в кулачки, поднимите большие пальчики и скажите: «Вот!». Теперь погладьте себя по грудке, по головке и крепко обнимите себя». 
2. «Бом!» Все встают в круг. Вытягивают одну руку вперед и кладут их поочередно друг другу на внешнюю сторону ладони. Затем все вместе поднимают руки вверх и, дружно крикнув: «Бом!», опускают руки вниз.

