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НОВОАЛТАЙСК-2017
Методические материалы

по организации работы в  сенсорной комнате

Цель использования сенсорной комнаты: 
Сохранение и укрепление психофизического и эмоционального здоровья учащихся с помощью мультисенсорной среды
Задачи:
1) профилактика психофизических и эмоциональных нагрузок;

2) создание положительного эмоционального состояния;

3) формирование восприятия цвета, звука, ритма, согласование движений собственного тела;

4) облегчение состояния тревожности, переключение энергии тревоги в конструктивное русло;

5) формирование адекватной самооценки, преодоление застенчивости и агрессии;

6) развитие позитивного общения детей и взаимодействия друг с другом;

7) развитие памяти, речи, фантазии, оригинальности мышления.
Количественный состав группы: 
До 7 человек или индивидуально.
Для детей сеансы в сенсорной комнате показаны в следующих случаях:
• Неврозы и неврозоподобные состояния,
• Задержки психомоторного и речевого развития,
• Резидуально-органические поражения центральной нервной системы с явлениями заикания, энуреза, тиков и др.,
• Аутизм, адаптационные расстройства, школьные проблемы, необходимость проведения семейной психо​коррекции,
• Детский церебральный паралич, двигательные на​рушения другой этиологии,
• Нарушения слуха, зрения, речи.
Для здоровых людей се​ансы в сенсорной комнате направлены на решение самых различных задач:
• Снятие мышечного и пси​хоэмоционального напряже​ния, достижения состояния релаксации и душевного равновесия;
• Активация различных функций центральной нерв​ной системы за счёт созда​ния обогащённой мульти​сенсорной среды;
• Стимуляции ослабленных сенсорных функций (зрение, осязание, слух и т.д.);
• Развитие двигательных функций;
• Создание положительного эмоционального фона, по​вышение мотивации к про​ведению других лечебных процедур
• Психоневрологические нарушения:
периоды эмоционального напряжения у человека даже в самых острых ситуациях не опасны для здоровья если они завершаются периодами активного отдыха, расслабления, сопровождаются положительными эмоциональными ощущениями. Именно этим требованиям отвечают сеансы в Сенсорной комнате, сопровождающиеся релаксирующей музыкой и ароматерапией, расслаблением на массажном кресле или бескаркасной мебели, а так же зрительными тактильными контактами со световым и фибероптическим оборудованием. Воздействие на мозг сенсорными стимулами через 15- 20 минут пребывания в Сенсорной комнате способствует достижению состояния релаксации, на фоне которой нормализуются многие функции человеческого организма.

• ЛОР – заболевания:
музыкальный центр с MP3-диском для релаксации(звуки природы, пение птиц, шум прибоя, успокаивающие звуки классической музыки великих композиторов и др.) обеспечивает тренировку слухового внимания. Так же, воздействовать на все слуховые импульсы помогут светозвуковое интерактивное оборудование и акустические панели, которые помимо развития слухового восприятия, задействуют постановку голоса и музыкального слуха.

• Амблиопия, слабовидение:
светооптическое оборудование сенсорной комнаты даёт возможность удачного сочетания в течение одного сеанса методов цветотерапии и биоритмотерапии. Стимуляция зрительной системы световым лучом различной длины волны и интенсивности способствует улучшению зрительных функций, лечению и профилактике обще​го и зрительного утомления.

• Нарушение осязания при различных неврологических, соматических, сенсорных патологиях

• Нарушение функции органов опоры и движения
• Соматические заболевания сопровождающиеся снижением психоэмоционального состояния и повышенной тревожно​стью.

• Нарушения зрения:
Аномалии рефракции, спазм аккомодации

Ограничения:
·  Соматические и психоневрологические заболевания (учитываются специальные рекомендации невропатолога)
·  Аллергия
·  Инфекционные заболевания.
· Осторожно следует подходить к занятиям с детьми, имеющими следующие проблемы:

  Астенические проявления
· Активная стимуляция людей с астеническим синдромом к разнообразной деятельности часто приводит к быстрому их утомлению, поэтому занятия с ними нужно заканчивать до того, как наступил спад активности. Индивидуальная продолжительность занятий в данном случае меньше, чем для людей с нормальной работоспособностью. Время наращивается от 7 до 15-20 минут.

    Коммуникативные нарушения
· Рекомендуется выявить наиболее «приятные» раздражители, создающие эмоциональный комфорт, и постараться ограничиться только ими.

     Синдром гиперактивности
· Для занятий с детьми в сенсорной комнате необходимо регламентировано использовать аудиовизуальные и тактильные раздражители.

Эпилептический синдром или готовность к эпилепсии
· Занятия с людьми страдающими данными заболеваниями, проводятся только после консультации с врачом- психоневрологом.

· Если врач допускает возможность её применения, то время пребывания в ней строго огра​ничено. Звуковые и световые сигналы при этом не должны быть ритмичными. Необходимо отказаться от мелькающих эффектов и не использовать проекторы с мерцающим светом, например такие, как зеркальный шар, Фибероптический модуль «Грозовая Тучка». Больные эпилепсией приходят в помещение, когда один из осветительных приборов уже включён.

Психоневрологические заболевания
· Нежелательно проводить занятия с теми, кто проходит лечение различными психотропными препаратами

Нарушения зрения
· Занятия с такими людьми требуют особого подхода. В этом случае опора делается на более сохранные слуховые анализаторы. Занятия в тёмной комнате с людьми с нарушением зрения требуют комплексного взаимодействия педагога-психолога и тифлопедагога.

Нарушение слуха 
· Поскольку система работы ориентирована на тактильное, зрительное и слуховое восприятие, людям с нарушением слуха трудно понимать без звукового сопровождения или словесного пояснения те или иные зрительные или тактильные эффекты. Музыкальное сопровождение занятий становиться для глухих людей недоступно.
Фибероптические и световые изделия на пульте управления

Упражнение «Жгутики»
Цели: развитие аналитиче​ского восприятия свойств и признаков предмета; развитие тактильных ощущений, мелкой моторики.

Ход упражнения:

Педагог обращает внимание детей на светящиеся волокна, называя их признаки (мягкие, длинные т.п.). Обращается к детям: «Волокна мягкие, поэтому их можно сгибать. Давайте сделаем из волокон жгутики».

Педагог показывает детям, как при помощи переплетения волокон друг с другом получается жгутик.

Жгутики можно переплетать из двух и более волокон.

Упражнение «Заплетем косу»
Цели: развитие аналитического восприятия свойств и признаков предмета; развитие тактильных ощущений, мелкой моторики.

Ход упражнения:

Педагог обращает внимание детей на светящиеся волокна, называя их признаки (мягкие, длинные и т.д.). Затем он предлагает детям ознакомиться со свойствами волокон, сплетая их и говоря: «Так как волокна мягкие, они гнутся. Давайте сплетем из них косичку».

По образцу, предложенному педагогом, дети плетут косички.

Косички могут состоять из трех и более волокон.
Упражнение «Сжимаем в кулачке»
Цели: развитие аналитического восприятия свойств и признаков предмета; развитие тактильных ощущений, мелкой моторики.

Ход упражнения:

Педагог обращает внимание детей на светящиеся волокна, называя их признаки (мягкие, длинные и т.д.). Обращается к детям: «Так как волокна мягкие, их можно сгибать. Давайте со​берем волокно в ручке».

Педагог показывает детям, как можно собрать волокно в ладошке.

При повторении упражнения следует усложнить задачу: количество волокон, вклю​ченное в одно задание должно постепенно увеличиваться.

Упражнение «Наматывание»

Цель: развитие аналитического восприятия свойств и признаков предмета; развитие тактильных ощущений, мелкой моторики.

Ход упражнения:

Педагог обращает внимание детей на светящиеся волокна, называя их признаки (мягкие, длинные и т.д.). Затем он предлагает детям ознакомиться со свойствами волокон, наматывая их на пальцы и говоря: «Волокна мягкие, поэтому они гнутся, их можно наматывать. Напри​мер, на пальчик».

Дети вместе с педагогом наматывают волокно на пальчик; на несколько пальчиков; на ладонь; на руку и т.д. Педагог постоянно комментирует свои действия.
Шар «Зеркальный»

Упражнение «Поймай взгля​дом»
Цели: активизация зрительного восприятия; формирование фиксации взора, концентрации внимания, плавного прослеживания движения.

Ход упражнения:

Педагог обращает внимание детей на крутящийся и создающий разноцветные блики («мерцающие звезды») зеркальный шар: «Смотрите, как много звезд! Заметьте, одна звездочка улыбается вам. Вон она полетела. Давайте поймаем ее глазками, — она хочет с вами поиграть».

Дети ловят взглядом звездочку.

Упражнение «Поймай пальчиком»
Цели: активизация зрительного восприятия; формирование фиксации взора, концентрации внимания, плавного прослеживания, зрительно-моторной координации.

Ход упражнения:

Педагог обращает внимание детей на крутящийся и создающий разноцветные блики («мер​цающие звезды») зеркальный шар: «Смотрите, как много звезд! Заметьте, одна звездочка улыбается вам. Вон она полетела. Давайте догоним ее, — она хочет с вами поиграть».

Дети ловят звездочку пальчиком, весело бегают за ней, не отрывая пальчика от отражения звездочки.

Упражнение «Поймай ладошками»
Цели: активизация зрительного восприятия; формирование фиксации взора, концентра​ции внимания, плавного прослеживания, зрительно-мотор​ной координации.

Ход упражнения: педагог обращает внима​ние детей на крутящийся и создающий разноцветные блики («мерцающие звезды») зер​кальный шар: «Смотрите, как много звезд! Обратите внимание, звездочки улыбаются вам. Они хотят с вами поиграть. Вон они убегают от нас. Давайте, догоним их и поиграем с ними».

Дети ловят звездочки ладошками, весело бегают за ними, не отрывая ладошек от отражения звездочек. 

Релаксация
Значительная часть мышечного напряжения является приоб​ретенной и с помощью регуляр​ной тренировки определенных упражнений от него можно избавиться. Релаксация - это навык, который можно вырабо​тать и использовать для пре​одоления психоэмоциональных проблем. 

Основы тренинга релаксации еще в 1929 году описал в своей книге "Прогрессирующая ре​лаксация" Эдмунд Джекобсон. Он, опираясь на результаты экспериментов, доказал, что эмоциональные реакции выплескиваются в тело в виде мышечного напряжения. Чем сильнее эмоциональное напряжение, тем более выражено напряжение скелетной мускулатуры. Эта реакция обусловлена наличием, так называемых, кортико-мышечных связей. Избыточное напряжение коры головного мозга приводит к немедленной реакции возбуждения мышц. Есть и обратная связь - расслабленные мышцы формируют условия для торможения деятельности клеток коры головного мозга. 

Модификация данного метода добивается состояния расслабления через напряжение, используя переутомление (создаваемое за счет быстрого и интенсивного статического мышечного напряжения) и по следующее естественное физиологическое расслабление мышц.

Методику, по крайней мере для начала, рекомендуется всем, кто испытывает трудности с расслаблением мышц. По мнению ее автора, насущными проблемами человека, живущего в цивилизованном мире, стали чрезмерная спешка, беспокойство и избыток поводов, на которые он вынужден реагировать. В этих условиях физические и психологические нагрузки приводят к перенапряжению. Оно имеет свойство быть протяженным во времени и накапливаться. Поскольку наши душа и тело - единое целое, то нервно-мышечное перенапряжение способствует повышенному психическому напряжению и раздражительности. Если человек, пребывая в таком состоянии, пытается расслабиться, он нередко достигает совершенно противоположного результата. Общее расслабление (особенно переживаемое в психическом плане) возможно лишь при релаксации всех скелетных мышц. 

Тренаж следует проводить в положении лежа; желательно, чтобы в процессе занятий вас не беспокоили. Звуки, которые не несут информации и представляют собой более или менее одноплановый звуковой фон (ход часов, шум холодиль​ника, гул проезжающих мимо трамваев и т. п.), как правило, не причиняют беспокойства. В том случае, если они беспокоят вас, достаточно в начале каждого упражнения сказать себе: "Окружающие звуки меня не интересуют, они мне безразличны, они не мешают мне" (фраза формулируется в индивидуаль​ном порядке, по своему вкусу). 

"Лежачее место" для занятий должно быть достаточно широким, таким, чтобы можно было свободно положить руки рядом с телом. При наличии проблем с позвоночником подкладывайте под голову, а в случае необходимости - и под поясницу, подушечку. Словом, располагайтесь таким образом, чтобы, лежа на спине с вытянутыми вдоль тела руками, чувствовать себя удобно. Ничто не должно давить на вас. Не должны неметь руки или ноги. Одежда - свободная, не стесняющая движений. Важна и температура: вам не должно быть ни жарко, ни холодно. В последнем случае следовало бы накрыться легким покрывалом. 

Перед началом каждого упражнения расположитесь поудобнее в позиции лежа на спине. Руки неподвижно лежат вдоль тела ладонями вниз, ноги слегка раздвинуты. Лежите спокойно и медленно закрывайте глаза. Чем медленнее вы будете закрывать их, тем быстрее достигнете успокоения. 

Указывая на то, что заниматься следует по одному часу в день, автор не призывает вас заводить будильник. Как раз этого и не надо делать. Все должно происходить без насилия над собой, естественно, так чтобы вам было приятно. Уже слышим, как многие возражают нам, мол, тренаж не может быть для них приятным хотя бы потому, что не каждый день они бывают в состоянии выкроить свободный часок. Но было бы желание, а время найдется (нужно просто немного упорядочить свой ежедневный график), главное же  нигде не на​писано, что метод Джекобсона единственно возможный. Между тем он помогает в тех случаях, когда никак не удается достичь релаксации; индивиду не под силу в одиночку совладать с напряжением и расслаблением мышц. Согласно специальному определению самого создателя метода, он подходит людям, мышцы которых напряжены в такой степени, когда ничто иное не в состоянии ликвидировать их перенапряжение. 

Релаксация мышц рук
Упражнение 1
Примерно пять минут спокойно лежите в исходной позиции. Затем согните левую руку в запястье так, чтобы ладонь встала вертикально, удерживайте ее в таком положении несколько минут; предплечье остается неподвижным. Следите за ощущением напряженности в мышцах предплечья. Расслабьте руку, позволив кисти под собственной тяжестью опуститься на покрывало. Теперь ваша рука не может не быть расслабленной - после подобного напряжения мышц расслабленность является физиологической потребностью. В течение нескольких минут следите за ощущением расслабленности в кисти и предплечье. Повторите данное упражнение еще раз. Затем проведите полчаса в состоянии покоя. Самое главное - научиться распознавать ощущения напряженности и расслабленности. 

Упражнение 2
На следующий день повторите предыдущее упражнение. После второй релаксации руки согните ее в запястье в направлении от себя (то есть иначе, нежели прежде), пальцами вниз. 

Упражнение 3
Сегодня вы отдыхаете. Занимайтесь только расслаблением, при этом следите за ощущениями в левой руке (она расслаблена или время от времени вы чувствуете в ней напряженность?). 

Упражнение 4
К первому и второму упражнениям присовокупим опыт с флексором локтевого сустава. Левую руку согните в локте под углом 30 градусов, то есть приподнимите ее от покрывала. Повторите эту операцию трижды в течение примерно 2-х минут с последующими релаксациями на протяжении нескольких минут. Остаток часа расслабляйтесь.

Упражнение 5
Повторите все предшествующие упражнения. Затем будем тренировать трицепс. Вы добьетесь напряжения в этой мышце, если, положив под предплечье стопку книг, будете волевым усилием давить на них лежащей рукой. Трижды чередуйте напряжение и расслабление (для релаксации отведите руку от корпуса, за книги, используемые вами как вспомогательное средство). Остаток часа расслабляйтесь. 

Упражнение 6 

Час повторения. Займитесь известными вам четырьмя упражнениями для левой руки. 

Упражнение 7 
Данное упражнение покажет вам, насколько успешно вы овладели всеми предыдущими. Ваша задача - лежать спокойно, вытянув руки вдоль тела. Добиваться напряжения вы будете, не двигая левой рукой, исключительно концентрацией на ней своего внимания. Примерно полминуты сосредоточивайтесь на напряжении, затем переведите его в расслабление. Повто​рите это несколько раз. Остаток часа опять же расслабляйтесь. 

В дальнейшем то же самое проделайте с правой рукой (то есть всего семь упражнений). 
Релаксация мышц ног
Можно начать с повторения упражнений для рук, но делать это вовсе не обязательно. Если вы уже научились распознавать напряжение и расслабление в каждой группе мышц и способны управлять этими процессами, то можете сразу приступать к релаксации. Итак, расслабьтесь всем телом, тренировать будете только ноги (сначала левую, потом правую). 

Упражнение 1
Согните ногу в колене - напряжены мышцы в верхней части ноги и под коленом. Тренируем​ся в трехкратном чередовании напряжения и расслабления. 

Упражнение 2
А теперь наоборот, выгибаем конечность носком к себе. На​пряжение и расслабление икры. 

Упражнение 3
Напряжение и расслабление в верхней части бедра - трени​руемая нога свисает с кровати (дивана и т. д.), тем самым вы достигаете напряжения. Затем верните ногу в исходную по​зицию и сосредоточьтесь на расслаблении. 

Упражнение 4
Напряжение в нижней части бедра - достигается сгибанием ноги в колене. 

Упражнение 5
Напряжение в области тазо​бедренного сустава и живота - приподнимите ногу таким об​разом, чтобы был согнут только тазобедренный сустав. 

Упражнение 6 
Напряжение ягодичных мышц - положив под колено несколько книг, усиленно надавливайте на них. 

Данные шесть упражнений разрядите одним или двумя занятиями на повторение, либо предусмотрите одно занятие, посвященное исключительно релаксации. 
Релаксация мышц туловища
Упражнение 1 
Мышцы живота - выполня​ем следующим образом: либо сознательно втягиваем живот в себя, либо медленно подни​маемся из положения лежа в положение сидя. 

Упражнение 2
Мышцы, расположенные вдоль позвоночника - напряжение до​стигается посредством прогибания и выгибания в пояснице (в положении лежа на спине). 

Упражнение . 
Мышцы дыхательной системы. До начала упражнения рекомен​дуется осуществить примерно получасовую общую релакса​цию. Затем проведите серию глубоких вдохов и выдохов. При этом вы постоянно будете ощу​щать напряжение, возникаю​щее в грудной клетке при вдохе (возможно, что на первых порах вы будете отмечать лишь напря​жение под грудиной; благодаря тренировкам вы легко научитесь распознавать его и в других частях грудной клетки). Когда вам станет ясна общая картина напряжения в процессе глубокого дыхания, вы сможете опре​делить его и при нормальном дыхании. Цель данного упраж​нения - не контроль дыхания (как в ряде других релаксацион​ных методик), скорее наоборот - речь идет о том, чтобы избавить этот процесс от произвольного влияния волевых факторов, с тем, чтобы он функционировал абсолютно спонтанно. 

Упражнение 4 
Релаксация мышц плеч. Под​разумевает приобретение не​скольких навыков. Скрестив вытянутые вперед руки, вы зафиксируете напряжение в передней части грудной клетки; посредством вращения плеч назад - напряжение между ло​патками, поднятием их - напря​жение по бокам шеи и в верхней части самих плеч. 

Напряжение в левой сторо​не шеи достигается наклоном головы влево, в правой - вправо. Фиксация его в передней и зад​ней сторонах имеет место при наклонах головы вперед и назад. Данное упреждение на релакса​цию плеч можно делать в один прием, но можно и поэтапно. Упражнения на релаксацию туловища в целом следует про​водить примерно неделю (если вы посчитаете нужным закре​пить некоторые навыки, в таком случае предусмотрите занятия, посвященные исключительно расслаблению). 
Релаксация мышц глаз
Упражнение 1. 
Напряжение в области лба - до​стигается сдвиганием кожи на лбу в морщины. 

Упражнение 2. 
Напряжение мышц век - сдви​гаем брови, глаза плотно закры​ты. 

Упражнение 3. 
Напряжение глазодвигательных мышц - при этом мы ощущаем напряжение в глазном яблоке. При закрытых глазах смотрим вправо, влево, вверх, вниз. Тренируемся до тех пор, пока не будем способны четко распоз​нать напряжение, а тем самым и избавиться от него (то есть рас​слабить данные мышцы). 

Упражнение 4. 
Напряжение глазодвигательных мышц - овладев предыдущим упражнением, откройте глаза иследите за тем, что происходит, когда вы переводите взгляд с потолка на пол и наоборот. Про​чувствуйте напряжение и рас​слабление.
Релаксация лицевых мышц
Упражнение 1. 
Стиснув зубы, проследите во всех деталях за сопутствующим этому напряжением. Расслабь​тесь. Повторите упражнение несколько раз. 

Упражнение 2. 
Откройте рот. Какие мышцы напряглись при этом? Вы долж​ны ощутить напряжение перед ушными раковинами, но только более глубоко. 

Упражнение 3. 
Обнажите зубы, следите за на​пряжением в щеках. Расслабь​тесь. 

Упражнение 4. 
Округлите рот, как бы говоря "ох!", прочувствуйте напряже​ние, затем расслабьте губы. 

Упражнение 5. 

Отодвинув язык назад, следите за напряжением, расслабьтесь. 
Релаксация умственной деятельности
Через четверть часа после пол​ной релаксации представьте (с закрытыми глазами), что видите потолок и пол помещения, в котором находитесь. Если вооб​ражаемое вами результативно, вы ощутите то же мышечное на​пряжение, которое испытали бы при выполнении этого задания "наяву". Расслабьтесь на пять-десять минут. Затем вообразите себе стену слева от вас и справа. Цель - выработка умения вызы​вать интенсивный мысленный образ, а тем самым и напряже​ние в соответствующих группах мышц. 

В дальнейшем (опять же по​сле релаксации) представьте себе, что мимо вас проезжает автомобиль. Подобным образом можно упражняться с любыми движущимися предметами; можно вообразить, будто идет поезд, пролетает самолет или птица, катится мяч и т. п. Про​чувствовав напряжение в глазах при мысленных представлениях движущихся объектов, сосре​доточьтесь на представлениях напряжения глазных мышц при "наблюдении" за неподвижными объектами, например, вообра​зите себя за чтением какой-либо книги. Такой подход ведет к "вычищению мыслей" - уже во время или после упражнения вы почувствуете, что ваши мысли как бы улеглись, перестали вас волновать, ни одна из них не мелькает в вашем мозгу. 

Для умственного успокоения Джекобсон рекомендует пред​ставить себя разговаривающим с другими людьми. В случае ин​тенсивности воображаемого вы ощутите напряжение в области языка, горла, на губах, а в от​дельных случаях и напряжение челюстей.

Тренинг релаксации

Все упражнения делаются по единому принципу: Вы считаете про себя или вслух - "раз-два-три-четыре", при этом посте​пенно напрягая соответствую​щие мышцы. На счёт "четыре" мышцы максимально напряже​ны.

На следующие четыре счёта ("раз-два-три-четыре") вы удер​живаете максимальное напряжение в мышцах и стараетесь напрячь их ещё сильнее. Можно использовать воображение. Например, если вы сжимаете кулак, на этой стадии вы пред​ставляете, что вам нужно разда​вить шарик. На счёт четыре вы резко прекращаете напряжение, например, "бросив" руку.

На следующей стадии вы просто прислушиваетесь к ощущениям в руке, возможно, чувствуете покалывание, дрожь, биение крови. При этом также считаете "раз-два-три-четыре".

Последняя стадия - на счёт "раз-два-три-четыре" вы представля​ете образы расслабления в тех мышцах, с которыми в данный момент работаете. Это может быть манная каша, тёплый мёд, варёные макароны, всё что при​дёт вам в голову.

Считая, не фиксируйте внима​ние на счёте. Считайте в своём ритме, не спеша, как вам удоб​но. Третья и четвёртая стадия могут быть объединены при недостатке времени. 

Последовательность работы с мышцами такова. Каждое упражнение делается по два раза. Упражнения делаются перекрёстно, т.е. "левое плечо - правое плечо", "левое предпле​чье - правое предплечье".

I) Начнём с мышц рук и плече​вого пояса. 

1) напряжение достигается мак​симальным поднятием плеча. 

2) поднимаете ладонь к плечу (напрягаете бицепс, как культу​рист).

3) Теперь задействуем мышцы предплечья. Предплечьем на​зывается часть руки, расположенная между лучезапястным и локтевым суставами. Чтобы качественно напрячь мышцы предплечий согните руку в лучезапястных суставе, мак​симально приближая кулаки к внутренним частям предплечий. 

4) То же самое - к тыльной сто​роне предплечья 

II) Мышцы ног 

1) пальцы на ногах сжимаются как бы в кулак 

2) носок ноги тянется макси​мально вверх 

3) носок ноги тянется вперёд 

III) Дыхание 

На первые "раз-два-три-четыре" - вдох 

На вторые "раз-два-три-четыре" - пауза 

На третий счёт "раз-два-три-четыре" - выдох 

На четвёртые "раз-два-три-четыре" - пауза 

IV) Шея - дополнительно, в слу​чае трудностей с расслаблением мышц шеи. 

1) голова откинута назад 

2) голова наклонена вперёд 

V) Лицо 

1) максимально поднимаете брови ("удивление") 

2) максимально поднимаете крылья носа ("отвращение") 

3) максимальное растяжение губ ("улыбка") 

4) сжатие челюстей 

5) зажмуривание 

После этого делаете упражне​ний для лица 2,3,4,5 одновре​менно. 

В конце можно также сделать все перечисленные упражнения "волной" - постепенно напрягай все группы мышц. 

Если вы чувствуете оставшееся напряжение в какой-то группе мышц - повторите упражнения для этой группы. 

Упражнения можно делать перед сном, или в ситуации, ког​да необходимо снять психоэмо​циональное напряжение. После длительного применения дан​ного комплекса для достижения расслабления бывает достаточ​но напряжение одной группы мышц – например, кулаков. 

Мягкая среда
К мягкой среде относятся такие изделия как: 
• Бескаркасная мебель: 
Пуфы-груши с гранулами для релаксации и снятия напряже​ния, сюжетные и детские пуфы с гранулами, диваны для релаксации и отдыха, «Островки» и Кресла-подушки.

• Набивные и мягкие модули
• Маты напольные и настенные
• Сухие бассейны 
с шариками и с подсветкой (как дополнительный элемент)

• Тактильные изделия: 
дорожки, ячейки, панели, «Сухой душ».
Сухие бассейны
Сухой бассейн оказывает многостороннее влияние на организм ребенка – нормализует деятельность центральной нервной системы, улучшает деятельность сердечно-сосуди​стой системы, органов дыхания, опорно-двигательного аппарата, активизирует течение обменных процессов, способствует норма​лизации массы тела, оказывает благотворное сенсорное воздей​ствие, создает положительный психоэмоциональный фон.

Эффекты создаваемые су​хим бассейном:
• Массажный эффект;

• Эффект ускользающей, подат​ливой опоры;

• Эффект погружения;

• Сенсорный эффект;

• Расслабляющий эффект;

• Тренирующий эффект.

Лечебная гимнастика в сухом бассейне позволяет тренировать:

- мышцы туловища и конечно​стей;

- отрабатывать методику без​опасного падения;

- тренировать функцию равно​весия, выполнять упражнения на сопротивление в вязкой сре​де бассейна;

- выполнять упражнения на рас​слабление.Занятия в сухом бассейне показаны всем без ограничения возраста.

Показания:
Занятия в сухом бассейне пока​заны для детей с ДЦП, наруше​ниями осанки, заболеваниями опорно-двигательного аппара​та, при сколиозах позвоночни​ка, при остеохондрозах, при за​болеваниях нервной системы, в восстановительном периоде после травм, вегетососудистой дистонии, гипотонии, при не​врозах у детей.

Противопоказания:
• заболевания кожи, гнойничко​вые и грибковые;

• повышенная температура тела (больше 37,5°C)

• острый период заболевания;

• повышенное артериальное давление больше 140/ 90

Упражнения:

Часики
Первый вариант — с опорой на руки; второй вариант — без опоры на руки. Эти игры служат для укрепления мышц нижних конечностей, координации ра​боты позвоночника, повышения опорности рук.

Ребенок сидит в центре бас​сейна, руки в упоре в бассейне, ноги вместе, вытянуты. «Стрел​ки» поворачиваются: одна нога отводится в сторону, другая придвигается к ней, тело ребен​ка поворачивается вслед за ней. И так по кругу.

Полощем белье
Ребенок стоит на коленях перед бассейном, затем опускает в бассейн правую руку, делает движения вправо-влево («по​лощет белье»), то же повторяет левой рукой.

Разноцветные круги
Ребенок опускает в «сухой бас​сейн» правую руку и «рисует» большие разноцветные круги, то же повторяет левой рукой.

Солнышко
Ребенок стоит на коленях перед бассейном, затем опускает в него обе руки и «рисует» солнце (вращательные движения обеи​ми руками одновременно).

Шаловливые ножки
Это упражнение необходи​мо для массажа и укрепления мышц нижних конечностей.

Ребенок сидит на бортике бассейна, по сигналу педагога он опускает в бассейн ноги и болтает ими, как в воде.

Хитрый котенок
Цель упражнения — массаж всего тела и развитие общей подвижности.

Ребенок стоит на четвереньках в бассейне, затем, как котенок, крадется по бассейну (от одного края до другого, по кругу вдоль бортика), иногда он прячет​ся в шарики (ребенок должен стремиться передать характер движений животного).

Золотая рыбка
Первый вариант — ребенок ле​жит на животе, второй вариант — на спине. Руки выпрямлены, вытянуты вверх. Играющий вы​полняет синхронные движения ногами и руками — как-будто плывет.

Дельфин
Ребенок лежит в бассейне на животе, руки прижаты вдоль тела, голова приподнята. Ма​лыш шевелится, отгребая шари​ки от себя ногами («хвостом»), затем выполняются движения ногами к себе.

Разведчик
Ребенок лежит в бассейне на животе, затем, как «разведчик», крадется по бассейну на четве​реньках, «плывет в воде», затем ползет, скрываясь от преследо​вателей, «ныряет» в шарики и т.п.

Воронки
Цели: массаж и развитие коор​динации верхних конечностей. 

И.П. – дети стоят на коленях вокруг бассейна. 

- опускают в бассейн правую руку и делают вращательные движения, затем те же действия повторяются левой рукой.

- опускаются обе руки в бассейн и одновременно делают вращательные движения:

А) встречные , б) расходящиеся, в) в правую сторону, г) в левую сторону.

НЫРЯЕМ
Цель: массаж шейных мышц.

И.П. – ноги на полу перед бас​сейном, руки в упоре

-достаем головой дно бассейна

ПЕРЕКАТЫ
Цель: массаж и коррекция ра​боты позвоночника.

И.П.- ребенок лежит на борти​ке бассейна, руки вытянуты: 

- ребенок скатывается с борти​ка в горизонтальном положении и перекатами добирается до противоположного бортика.

НЕ ЗАМОЧИ РУКИ
Цель: развитие динамической и статической координации.

И.П.:обычная стойка в бассейне: 

- разное положение рук: а) на голове, б) за головой, в) за спиной, г) согнуты в локтевых суставах и обхвачены ладошка​ми, 

- ребенок проходит из одного угла бассейна в другой, обходит бассейн по кругу.

НАЙДИ И ДОСТАНЬ СО ДНА БАССЕЙНА
Цель: развитее тактильных ори​ентировки, ощущений мелкой моторики.

Прячем на дне бассейна один или нескольких предметов, и просить ребенка найти их.

КТО БОЛЬШЕ
Цель: развить цветовосприятия и ловкости рук.

Дается задание:1. набрать и удержать в руках как можно больше шариков.

2.Собрать только шарики опре​деленного цвета.

ЛОВКИЕ НОГИ
Цель: развитие координации, укрепить мышцы ног.

1.Ребенок сидит на бортике бассейна и старается ногами поднять шарики.

2.Поднять только шарики ука​занного цвета или определенное количество шариков. 

ВКЛЮЧИТЬ МОТОРЫ!
Цель: укрепить мышцы ног, под​вижность суставов 

1.Лежа в бассейне на груди, ак​тивная работа ног

2.Лежа в бассейне на спине, активная работа ног

БОЧОНОК
Цель: развитие координации, мышц спины, живота, ног.

Перекаты «бочонком» к одному бортику бассейна, к другому.

ЭСКАВАТОР
Цель: укрепить мышцы живота, ног, подвижность суставов.

И.П.: Лежа в бассейне на спине ноги вытянуты. 

1.- Ногами зачерпываем шари​ки, подтягивая колени к груди.

2.- Ноги выпрямляются, шарики высыпаются.

САЛЮТ
Цель: укрепить мышцы живота, ног.

И.П.: Лежа на спине, ноги вы​тянуты.

1.- Ноги врозь, захватить шари​ки, соединить ноги и подбро​сить ногами вверх.

ЛЯГУШКА И ЖУЧОК
Цель: развитие координации, укрепление мышц спины, рук, ног.

Лежа на груди плывем спосо​бом «брасс»

Лежа на спине «жучок барахта​ется». У меня хорошее настрое​ние.

РАССЛАБЛЕНИЕ
Цель этого упражнения — че​редование напряжения с рас​слаблением, регуляция дыхания, снижение психоэмоционально​го напряжения.

Ребенок лежит в бассейне на спине. Взрослый говорит ему: «Выпрями пальцы рук, потя​нись так, чтобы напряглись все мышцы тела, руки и ноги стали тяжелыми, как будто каменны​ми (10—15 с). А теперь рас​слабься, отдохни — твое тело стало легким, как перышко.»

РЕЛАКСАЦИЯ
Взрослый произносит релак​сационный текст: «Мои руки расслаблены, они словно тря​почки. Мои ноги расслаблены, они мягкие, теплые. Мое тело расслаблено, оно легкое, непод​вижное. Мне легко и приятно. Мне дышится легко и спокойно. Я отдыхаю, я набираюсь сил. Свежесть и бодрость входят в меня. Я легкий, как шарик. Я до​брый и приветливый. Я хорошо отдохнул! У меня хорошее на​строение!»

Пуф-груши
На таких пуфах, диванах хоро​шо расслабляться, отдыхать. Пуф-груша, «островок» или релаксационный диван способ​ствуют расслаблению мышц тела после трудного дня или активной зарядки. За счет на​полнения из крошечных, упру​гих гранул, такие изделия легко принимают форму тела чело​века, при смене позы, можно ощутить легкое щекотание, как своеобразный легкий массажик. Перед отдыхом рекомендует​ся включить релаксационную музыку, распылить аромати​ческие масла, выключить или приглушить свет… Лягте на островок, диван или присядь​те на пуф-грушу, накройтесь мягким и уютным пледом, при​кройте глаза…Отбросьте все негативные мысли, мысленно перенеситесь в весенний лес, на тропический остров или может быть на деревенский летний луг. Вдыхайте ароматы эфирных масел и медленно погружайтесь в сон…

Рекомендации: выполнять упражнения в месте где никто не будет отвлекать одновременно с упражнениями использовать релаксационную музыку.
Упражнение «Муха» 
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша за​дача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.

Упражнение «Лимон» 
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабь​тесь. Запомните свои ощуще​ния. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выпол​ните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. На​сладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Сосулька» («Мороженое») 
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы — сосулька или моро​женое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1–2 минуты. Затем пред​ставьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Вы​полняйте упражнение до до​стижения оптимального психо​эмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять лежа на полу. 

Упражнение «Разгладим море»

Представьте себе какую-то си​туацию, которая заставляет вас нервничать. Проследите, какие ощущения возникают в вашем теле (часто в таких ситуациях возникает дискомфортное со​стояние за грудиной - давление, сжатие, жжение, пульсация). Закройте глаза, посмотрите внутренним взором в область грудины и представьте себе бушующее «огненное море» эмоций. Теперь визуально рукой разгладьте это море до ровного зеркала.

Упражнение «Горячий воз​душный шар» 
Закройте глаза, сделайте глубо​кий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 1.Постепенно полно​стью расслабьтесь. Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени лугу. Рассмотрите эту карти​ну как можно подробнее. Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара. Когда корзина будет полной, пред​ставьте, как веревка шара сама отвязывается и он медленно на​бирает высоту. Шар постепенно удаляется, превращаясь в ма​ленькую точку и унося весь груз ваших проблем.
Тактильные панели
Очень полезно проводить занятия с элементами, для развития тактильных ощущений, мелкой моторики, разминки пальчиков, кистей рук, восстановления кровообращения. Для взрослых тоже полезно проводить такого рода упражнения. Снимает стресс, нейтрализует агрессивно-эмоциональное состояние. Очень приятно и полезно использовать тактильные элементы в виде маленьких массажных мячиков.

Бугристые мячики

Такими мячиками, которые имеют бугристую поверхность можно делать массаж шеи, предплечий, рук, спины себе и друг другу.
Тактильная панель с декоративными элементами 
Упражнение «Дощечки»
Ход упражнения

Педагог и ребенок располагаются возле тактильной панели. Взрослый берет пальчик ребенка и ощупывает им панно: сначала — одну сторону, затем — другую. При этом он комментирует свои действия.

Упражнение «Обследование»
Цели: обучение обследованию объектов; развитие тактильной чувствительности, мелкой моторики.

Ход упражнения

Педагог обращает внимание ребенка на Тактильную панель с декоративными элементами по​казывая ему, как нужно обследовать панель: сначала — одним пальчиком, затем — ладонью, потом — пальчиками другой руки и т.д.

При обследовании объектов педагог называет их свойства. 

Упражнение «Какой предмет?»
Цель: развитие умения ребенка самостоятельно определять качество предметов.

Ход упражнения

Педагог обращает внимание ребенка на тактильную панель просит его назвать качество поверхности, показать такую же по качеству поверхность.

Ребенок ощупывает и опознает поверхности как правой, так и левой рукой.

Упражнение «Узнай и назови»
Цели: развитие зрительной ориентировки при восприятии цвета, формы, величины; развитие умения узнавать и называть цвет, величину, форму предме​тов.

Ход упражнения

Педагог знакомит детей с тактильньной панелью. Они называют цвета ленточек, выемок; определяют форму, признак вкладышей. Если у детей возникают затруднения, то педагог помогает им.

Тактильная дорожка
Тактильная дорожка пред​назначена для раз​вития тактильных ощущений. На тактильной дорожке можно заниматься взрослым, т.к. основанием для напол​нителей служит прочная деревянная основа. Тактильная дорожка состоит из 7 отсеков с различными наполнителями. Ходьба по та​кой дорожке восстанавливает кровообращение, благоприятно воздействует на жизненно-важ​ные органы человека, ведь на стопах ног находятся нервные окончания и точки, отвечающие за работу организма человека в целом.     Попросите ребенка задержаться на каждом отсеке по несколько минут, глубоко вздохнуть-выдохнуть, походить на месте, перешагнуть на следу​ющий отсек, подышать, поло​жить руки на пояс, повернуть корпус сначала влево, потом вправо. Способ игры с детками на тактильной дорожке схож с упражнениями на сенсорной тропе. Все наполнители ребенок может трогать и видеть. В этом случае можно поиграть с детками, к примеру с песком (вместо песка может быть использована ман​ная крупа). Трогая руками песчинки, ма​лыш развивает мелкую мотори​ку рук, а определяя количество песка, которое нужно насыпать в формочки, развивает глазо​мер. Песок развивает творче​ские способности ребёнка и воображение.

Знакомства с тактильной дорожкой. Перед упражнением попросите подо​печного внимательно посмо​треть на дорожку и постараться запомнить расположение  отсеков. Попросите ребенка задержаться на каждом отсеке по несколько минут. Например, на первом отсеке пусть это бу​дет ходьба на месте, на втором бег на месте, на третьем снова ходьба и т.д. по очередности.

После каждого упражнения, обязательно узнавайте об ощущениях ребенка. Главное в этом упражнении, чтобы ребенок называл, какой по ощущениям данный отсек. Повторите упражнение еще раз, но в этот раз, попросите ребенка за​помнить расположение отсеков. После упражнения, снимите отсеки и спутайте их. Доставайте по одному и показывайте их ре​бенку. Как только, он назовет верный ответ, передайте отсек и попросите ребенка закрепить его на дорожке так, как это было сделано вначале.
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