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1. Пояснительная записка

Современные условия жизни, являются источником большого количества стрессовых факторов, оказывающих влияние на физическое и психическое благополучие детей. Одним из них является школа. Поступление ребенка в первый класс, переход из одного звена в другое, смена класса, школы, педагога, контрольные работы; необходимость длительного поддержания произвольного внимания на высоком уровне; ограничение подвижности; неправильное поведение учителя, недоброжелательное отношение сверстников; неуспешность обучения; учебная перегрузка и нервно-психическое переутомление — все это зачастую создает ситуации, когда ребенок не в состоянии разрешить собственные проблемы без ущерба для своего развития и здоровья.

Период адаптации ребенка к обучению в школе несет большое количество стрессовых ситуаций, которые значительно влияют на его иммунитет, физическое и психическое развитие. Это приводит к частым болезням, а отсюда и к снижению успеваемости ученика, формированию вредных привычек как способу справиться со стрессом. Стрессовые нагрузки могут приводить к нарушениям внимания, способности к обучению, поведения, развития ребенка, снижению его адаптационных возможностей, появлению эмоциональных нарушений и соматических заболеваний.

Мы не можем предотвратить действие стрессовых факторов. Но в наших силах избежать негативных последствий стресса. Для этого необходимо научится регулировать свое состояние, успокаиваться, снимать избыточное напряжение, то есть научиться навыкам саморегуляции, которые позволяют “договариваться” со своим организмом и восстанавливать исходное равновесие.

Программа психолого-педагогического сопровождения обучающихся 1-2 классов с использованием программно-аппаратного комплекса “Волна”, направленного на формирование навыка произвольной регуляции дыхания, позволяет обучить детей разрешать проблемные ситуации с минимальными затратами для собственного здоровья, предупредить трудности в обучении.

Данная программа опирается на методический материал, разработанный специалистами НПФ “Амалтея”.



2. Цель программы:

 Создание условий для формирования произвольности в поведении, познавательной деятельности через обучение навыку диафрагмального дыхания
3. Задачи программы:

1. Сформировать навыки произвольной регуляции концентрации внимания и переключения внимания.

2. Снизить выраженность тревожных состояний.

3. Повысить самооценку ребенка.

4. Улучшить общий фон настроения детей.

5. Обеспечить профилактику психосоматических заболеваний.

6.       Подготовить ребенка к увеличению психической и физической нагрузки в школе.

4. Формы и методы работы:
Курс занятий состоит из двух этапов: информационно-практического и практического. В них входит 18 занятий. Этой программе предшествует диагностическое обследование эмоционально-личностной и познавательной сферы детей. После курса занятий необходима повторная диагностика с целью выявления динамики развития.
Продолжительность занятия составляет 10 минут. Периодичность занятий в неделю - 2 раза. Форма работы с детьми – индивидуальная.
5. Организация занятий:
Время проведения: февраль – май 2018 года;
Частота занятий: 2 раза в неделю;

Продолжительность занятий: 20 минут 
Количество занятий: 22
6. Участники занятий:
Обучающиеся 1-4 классов

8. Тематическое планирование:

	№
	Дата
	Тема занятий
	Задачи
	Наименование упражнений

	 3 неделя февраля
	
	Установление доброжелательного контакта с детьми
	1. Установить доброжелательные взаимоотношения в группе

2. Сформировать представления детей о целях занятий
	Игры

“Давай поздороваемся”, “Имя и движение”; упражнение

“Я дышу по-разному”.

Беседа, объяснение

	 4 неделя февраля
	
	Установление доброжелательного контакта с детьми
	1. Установить доброжелательные взаимоотношения в группе

2. Сформировать представления детей о целях занятий
	Игры

“Давай поздороваемся”, “Имя и движение”; упражнение

“Я дышу по-разному”.

Беседа, объяснение

	1 неделя марта
	
	Формирование представлений у детей о дыхании, работе сердца, ознакомление с техникой диафрагмального дыхания
	1. Установить доброжелательные взаимоотношения с ребёнком

2. Тренировать диафрагмальный вдох

3. Тренировать диафрагмальный выдох

4. Повысить самооценку ребенка
	Игра “Прошепчи имя”, “Все вместе”,

“Что я люблю делать”, “Мыльные пузыри”,

игра “Отгадай по запаху”,упражнение “Загони мяч в ворота”

	2 неделя марта
	
	Формирование представлений у детей о дыхании, работе сердца, ознакомление с техникой диафрагмального дыхания
	1. Установить доброжелательные взаимоотношения с ребёнком

2. Тренировать диафрагмальный вдох

3. Тренировать диафрагмальный выдох

4. Повысить самооценку ребенка
	Игра “Прошепчи имя”, “Все вместе”,

“Что я люблю делать”, “Мыльные пузыри”,

игра “Отгадай по запаху”,упражнение “Загони мяч в ворота”

	3 неделя  марта
	
	Ознакомление детей с режимами работы по программе “Волна”
	1. Формировать представления о работе с компьютерной программой “Волна”

2. Способствовать осознанию ребенком связи между своими движениями и изменениями, которые происходят в игре
	Игра “Давайте поздороваемся”,
“Пузырьки”, показ работы на компьютере. Компьютерная диагностика дыхания,

игра “Бабочка”

	 1 неделя  апреля
	
	Постановка диафрагмального дыхания с помощью компьютерной программы “Волна”
	1. Снять эмоциональное напряжение, тревожность

2. Оптимизировать психофизиологическое состояния детей

3. Развивать умение психологического контроля через контроль за физиологическим состоянием организма
	Игры “Давайте поздороваемся”, “Почесать спинку”, “Аплодисменты по кругу”, работа по программе “Бабочка”,

отдых “Слайды”,

работа “Столбик”,

отдых “Видео”,

работа “Полоса”

	2 неделя  апреля
	
	Постановка диафрагмального дыхания с помощью компьютерной программы “Волна”
	1. Снять эмоциональное напряжение, тревожность

2. Оптимизировать психофизиологическое состояния детей

3. Развивать умение психологического контроля через контроль за физиологическим состоянием организма
	Игры “Давайте поздороваемся”, “Почесать спинку”, “Аплодисменты по кругу”, работа по программе “Бабочка”,

отдых “Слайды”,

работа “Столбик”,

отдых “Видео”,

работа “Полоса”

	3 неделя  апреля
	
	Обучение диафрагмальному дыханию с помощью программы “Волна”
	1. Снять эмоциональное напряжение

2. Оптимизировать психофизиологическое состояние детей

3. Развивать умение психологического контроля через контроль за физиологическим состоянием

4. Совершенствовать навык диафрагмального дыхания
	Игры “Почесать спинку”, “Давайте поздороваемся”, “Все вместе”.

Работа по программе: “Полоса”,

отдых “Слайды”,

работа “Бабочка”,

отдых “Видео”,

работа “Слайды”

	1 неделя  мая
	
	Обучение диафрагмальному дыханию с помощью программы “Волна”
	1. Снять эмоциональное напряжение

2. Оптимизировать психофизиологическое состояние детей

3. Развивать умение психологического контроля через контроль за физиологическим состоянием

4. Совершенствовать навык диафрагмального дыхания
	Игры “Почесать спинку”, “Давайте поздороваемся”, “Все вместе”.

Работа по программе: “Полоса”,

отдых “Слайды”,

работа “Бабочка”,

отдых “Видео”,

работа “Слайды”

	2 неделя  мая
	
	Обучение диафрагмальному дыханию с помощью программы “Волна”
	1. Снять эмоциональное напряжение

2. Оптимизировать психофизиологическое состояние детей

3. Развивать умение психологического контроля через контроль за физиологическим состоянием

4. Совершенствовать навык диафрагмального дыхания
	Игры “Почесать спинку”, “Давайте поздороваемся”, “Все вместе”.

Работа по программе: “Полоса”,

отдых “Слайды”,

работа “Бабочка”,

отдых “Видео”,

работа “Слайды”

	3 неделя  мая
	
	Контроль и совершенствование навыка
	1. Диагностировать навык диафрагмального дыхания

2. Совершенствовать навык диафрагмального дыхания

3. Способствовать снятию эмоционального напряжения

4. Формировать навык самоконтроля
	Игры на приветствие и установление доброжелательных взаимоотношений. Работа “Бабочка”, отдых “Слайды”, работа “Преобразования”,

отдых “Видео”, работа “Стрессовые слайды”


