Щоб школа була у радість або як подолати шкільні стреси
Будь-яка зміна в житті людини — це стресовий чинник, тому школа, за визначенням, є стресом для дитини, вважають психотерапевти. Мами поруч немає, вчителі постійно розповідають новий матеріал, та ще й опитують. Коли на людину діє стресовий чинник, у нього виробляється додаткова енергія, яку потрібно вихлюпнути. А проблема школи полягає в тому, що діти на уроках не рухаються. Такий загальний стандарт: дитина повинна сидіти і уважно слухати вчителя, робити те, що йому накажуть, не відволікатися.

Утім, стрес спричиняє будь-яка життєва зміна, а небезпечним він стає, коли дитина не може з ним упоратися, кажучи термінами психології — коли виходить за звичні зони комфорту. На жаль, школа замість того, щоб розширювати, часто звужує зони комфорту. Наприклад, школяр не вивчив домашнє завдання, а вчителька його вилаяла. Через підвищений стрес зона комфорту в дитини звужується, і наступного разу йому буде складніше зробити домашнє завдання. З’являються страхи, фобії, на фізичному рівні — скутість, погіршується кровообіг — і нові знання не засвоюються.

Щоб діти краще навчалися, їм потрібно більше рухатися. Доведено, що розмовні навички зав’язані на дрібній моториці пальців: якщо людині зв’язати пальці, вона навчатиметься в десятки разів повільніше. Крім того, сучасні методики навчання свідчать про те, що нову інформацію легко зрозуміти і запам’ятати, впливаючи на різні канали сприйняття: картинка, звук, тактильні відчуття, смак, дотик і рух.

До питання взаємозв’язку фізичного руху і розвитку дитини вперше звернулися в 1960-х роках у Сполучених Штатах. Там було створено дослідницькі центри, які вивчали, як за допомогою впливу через тіло можна допомагати дітям із вадами в розвитку. За основу брали поведінку маленьких дітей. Інстинктивно вони краще розуміють потреби тіла і здатні допомогти собі самі. На основі дослідів складали комплекси вправ, які тестували на групах, і у результаті створили комплекс вправ, який всім підходить. 

Головний постулат науки про цю тілесну техніку — кінесіологія — стверджує, що за допомогою спеціальних і дуже простих вправ мозок і тіло людини стають збалансованими, встановлюється гармонійний зв’язок між мисленням (інтелект), емоціями (відчуття) і тілом. Це дає змогу людині ефективніше засвоювати інформацію, успішно оволодівати навіть найскладнішими інтелектуальними діями. Виявилося, що вправи придатні не лише для дітей, а й для людей різного віку і занять — спортсменів, бізнесменів, політиків. Засновниками освітньої кінесіології є Пол і Гейл Деннісони. Вони створили програму "Гімнастика мозку”, що за допомогою природних фізичних рухів тіла активізує природні механізми мозку.

Нещодавно можливість практичного застосування кінесіології для школярів узяли на озброєння в Росії. З 2004 року в країні діє державна програма "Школа без стресу”, яка охоплює 60 шкіл. Досвідчені тренери навчають шкільних психологів і педагогів комплексам вправ, а ті, в свою чергу, навчають дітей. Вправи спрямовані на поліпшення уваги, на розвиток навичок комунікації, писання. Після виконання вправ у класі діти стають уважнішими, спокійнішими, в цілому поліпшується їхня успішність. Вправи, запропоновані цією програмою, можуть практикувати як діти, так і їхні батьки.

Вправи з програми "Школа без стресу”

"Перехресні кроки”

 Для початку уявно проведемо лінію від лоба до носа, по підборіддю і нижче — вона розділяє тіло на праву і ліву половинки. Рухи, що перетинають цю лінію, інтегрують роботу півкуль мозку. Тому "Перехресні кроки” сприяють розвитку координації та орієнтації в просторі, роблять успішнішим набуття навичок читання, писання, слухання, засвоєння нової інформації. А ще знімають біль у поясниці та підтягують м’язи живота.

1. Ліктем лівої руки тягнемося до коліна правої ноги. Легко торкаючись, сполучаємо лікоть і коліно.

2. Цей самий рух повторюємо правою рукою і лівою ногою. Виконувати стоячи або сидячи.

3. З’єднуємо ліву ногу і праву руку за спиною — і навпаки. Повторити 4-8 разів.

"Перехресні кроки” потрібно робити в повільному темпі й відчувати, як працюють м’язи живота. Якщо цього відчуття немає, простежте, чи не низько опускаєте лікоть, чи не дуже високо піднімаєте коліно, чи немає зайвого нахилу в поясниці.

"За п’ятіркою — на слоні”

Ці вправи допомагають легше навчатися і частіше отримувати хороші оцінки. Адже завдяки їм помітно підвищуються увага і зібраність, та й навчальний матеріал запам’ятовується швидше.

"Слон”

Вправа об’єднує всі канали сприйняття: аудіальний, візуальний, кінестетичний. Вона також стимулює внутрішню мову і творче мислення. Як наслідок, поліпшуються навички читання, слухання, письма, мови, підвищується увага, поліпшується пам’ять. Виконуючи рухи, важливо домогтися, щоб працювало все тіло.

1. Станьте зручно, ноги на ширині плечей, коліна розслаблені. Праву руку підніміть і опустіть на неї голову. Плече повинно бути притиснуте до вуха так щільно, що, якщо покласти між ними аркуш паперу, то він утримається. Погляд — на пальці витягнутої руки.

2. Малюємо ледачу вісімку всім тілом... Для цього трохи присідаємо, починаємо хвилеподібний рух від колін через стегна і вище в корпус. Одночасно з цим гудемо "у-у-у”. Уявним кінцем є ваша рука.

3. Очі стежать за рухом руки і проектують вісімку на відстань. Половинки вісімки (вона ж — знак нескінченності) сполучаємо на лінії на рівні очей, малювати починаємо за напрямком вліво — вгору.

4. Повторюємо такі самі рухи іншою рукою.

"Сова”

Вправа знімає напругу шиї, поліпшує приток крові до головного мозку. Вона сприяє розвитку таких навичок, як слухання і математичні обрахування.

1. Права рука захоплює лівий надостний м’яз (між шиєю і плечем). Долоня повинна бути м’якою, ніби "приклеєною” до м’яза.

2. Стискайте м’яз і поволі повертайте голову зліва направо. Дійшовши до крайньої зручної точки, починаємо рух у зворотний бік. При цьому губи складено трубочкою і на видиху вимовляємо: "ух”. Шия легенько витягується, підборіддя рухається вперед, а очі за кожного "ухання” округляються, як у сови. Зазвичай на один поворот голови припадає 5 звуків. Усі рухи виконуються синхронно! Виконайте вправу не менше 3 разів.

3. Поміняйте руки і повторіть, розслаблюючи правий надостний м’яз.

Завдяки "уханню” знімаються щелепні стискання, що поліпшує мовлення. Ця вправа є особливо корисною після тривалого писання, роботи з комп’ютером, керування машиною (для дорослих).

"Візьмемося за вуха, друзі!” 

"Позитивні точки”

 Вправа допомагає школярам уникнути такої ситуації: "Вчив, знаю відповідь, але ніяк не можу пригадати”. З її допомогою діти активніше засвоюють нову інформацію, у них поліпшується пам’ять. Окрім того, вона допомагає впоратися зі стресом, швидше знайти вихід із проблемної ситуації, ослабити емоційну напругу. Вправа особливо актуальна перед написанням контрольних робіт, публічних виступів і під час іспитів.

Можна виконувати стоячи і сидячи.

1. Покладіть середній і вказівний пальці обох рук на точки, що знаходяться на лобі посередині між лінією брів і волоссям. Вертикальна вісь точок — посередині зіниці.

2. Потримайте пальці на цих точках до виникнення під ними тепла або пульсації. При цьому можна уявляти позитивне розв’язання проблемної ситуації.

"Ковпак, що думає”

Ці рухи загострюють слух, допомагають роботі короткочасної пам’яті, підвищують розумові та фізичні здібності. До слова, вони дивовижно поліпшують рівновагу.

На думку психологів, "ковпак, що думає” буде корисний школярам перед початком уроків, оскільки допоможе швидко сконцентрувати увагу. Вправа також є вельми доречною перед публічними виступами і для зосередження під час роботи з комп’ютером.

Можна виконувати стоячи і сидячи.

1. Тримайте голову прямо, не напружуючи шию і підборіддя.

2. Візьміться руками за вуха так, щоб великий палець опинився з тильного боку вуха, а решта пальців — спереду.

3. Масажуйте вуха зверху донизу, трохи розгортаючи їх у бік потилиці.

4. Дійшовши до мочки, м’яко помасажуйте її. Повторіть вправу 4 рази

