Фанова руханка із застосуванням дихальної практики, здоров’язберігаючих технологій, стабілізаційно-ресурсних вправ та елементами соціально-емоційного навчання (практики СЕЕН)

Дитинство триває навіть за умов війни. В реаліях сьогодення, коли всі емоційно виснажені, щодня відчувають страх, тривогу, є потреба навчитися самим та навчити дітей справлятися з такими станами.
Звичайно, ситуації, рівень небезпеки, умови – у всіх різні. Аби допомогти дітям легше перенести емоційне збудження чи хвилю агресії, я долучилась до Всеукраїнської програми ментального здоров’я «Ти як?», ініційованої першою леді України Оленою Зеленською.
Програма має на меті допомогти українцям знайти джерело сили, сприяє формуванню в суспільстві культури піклування про ментальне здоров’я. До програми доклала свої зусилля, знання, досвід та часточку душі дитяча та сімейна психологиня Світлана Ройз. У рамках цієї програми Світлана Ройз разом з колегами Катериною Булавіною, Юлією Побережною та Яною Дзюбенко створили буклет-книжечку для батьків, вчителів, у якій зібрано конкретні та дієві матеріали з іграми, алгоритмами дій та практичними порадами.
Свою роботу я розпочала з проведення Всеукраїнського уроку з ментального здоров’я «Ти як? Повертаємось до школи!» для 1-6 класів, де Світлана Ройз дуже простими словами розповідала про емоції, про значущість кожної з них, пропонувала практики, які допоможуть впоратись з емоціями та страхами дітям. Це і дихальна практика, і стабілізаційно-ресурсні вправи. Саме різноманітні практики з емоційної стійкості Світлани Ройз дали поштовх мені впровадити їх в роботу зі своїми учнями.
В процесі апробації , я з’ясувала, що можна інтегрувати будь-яку практику, впроваджувати в позакласну роботу, практикувати як окремим уроком, так брати за його елемент. Різноманітні вправи й техніки психологічної самодопомоги, терапевтичні практики та ігри дитячої психологині Світлани Ройз використовую на ранкових колах, де всі учні почувають себе вільно та комфортно, виходять за рамки тривожності. Спостерігаючи за дітьми, побачила, що вони налаштовуються на урок, стають відкритими до сприйняття, спокійними, знаходяться «тут і зараз». Саме це і надихнуло мене зінтегрувати різноманітні практики стійкості, рефлексотерапевтичні вправи, вправи на тренування вестибулярного апарату, дихальну гімнастику, елементи практик соціально-емоційного та етичного навчання (практики СЕЕН) в одну таку фанову руханку. Ця руханка дуже сподобалась моїм учням. 
Як результат, діти навчилися відчувати власне тіло, встановлювати контакт один з одним, опановувати свої емоції, що проявлялись надмірно, долати напади тривоги, можливу агресивну поведінку, виходити зі стану оціпеніння.
І тільки, коли дітям стає безпечно фізично та емоційно, коли вони відчувають себе «своїми» в групі – мозок починає працювати саме на засвоєння нового. Пропоную конспект фанової руханки із застосуванням дихальної практики, здоров’язберігаючих технологій, стабілізаційно-ресурсних вправ та елементами соціально-емоційного навчання (практики СЕЕН).
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Зараз, діти, ми з вами відпочинемо та здійснимо уявну подорож у природу. Звичайно, ми підемо “стежиною здоров’я” через озеро. Тож увійдемо в природу друзями. Станьте в одну шеренгу та підемо до красивого лісу.
	Ось доріжка веселенька,
А на ній пеньки маленькі.
Треба всіх їх обминати,
На носочках оббігати.
	Ходьба змійкою між пеньочками, як мурашки навшпиньки один за одним на носочках по колу, руки на поясі.
Здоров’язберігаючі технології

	По доріжці йшли завзято, 
Але тут тече струмочок. 
Зараз діточки-малята, 
Перейдуть через місточок.
	Ходьба по масажних м’ячиках з шипами для ніг, руки в сторони.
Рефлексотерапія

	Ось травичка нахилилась 
І ворітця враз з’явились. 
Стали діточки-малята
У ворітця пролізати.
	Пролізання під дугою обруча з опорою на коліна. 
Вправи на тренування вестибулярного апарату

	Ой, весела в нас доріжка 
Через рідний наш лісок.
По камінчиках пройдемось 
І здоров’я наберемось.

	Ходьба по масажному коврику для ніг. 
Рефлексотерапія

	Ох, і подорож весела 
Біля озера тепер в нас. Пострибайте, наші ніжки 
Із листочка на листок.
	Стрибки з ноги на ногу. Стабілізаційно-ресурсні вправи

	Ну а зараз відпочинем. 
Як навколо все красиво!
В озері водичка прозора, гарненька. 
Живуть тут красиві рибки маленькі!
Літають над озером пташки красиві. Милуємось співом, повітря вдихаємо. Повітряні кульки всі разом надуваємо.
	Наповнюємо повітряні кульки повітрям. 
Дихальна гімнастика

	Помилуємося природою.
Подивись, яка караса! 
Он пташина кольорова 
Пісеньку для нас співа. 
Хай живе наша планета, 
Кольоровая земля!
Збережемо ми природу, 
І ліси всі, і моря!
	Милування природою. Елементи практик СЕЕН

	Повертаємось додому 
ми із лісу недарма. 
І спокійні, і здорові, 
до навчання всі готові.
	Ходьба по масажному коврику для ніг. Рефлексотерапія



[image: ]Перед тим як виконувати  фанову руханку діти опрацьовували завдання практики «Рефлексія», яку адаптувала Світлана Ройз. У цій практиці діти позначають частини тіла, які реагують на емоцію. Дитина зчитує сигнали тіла, таким чином швидше повертає себе у стан стійкості. У шаблоні (чоловіку-прянику) дитина різними кольорами малює, де саме в її тілі відчувається конкретна емоція.
Отже, можна зробити висновок, що використання практик, створених в рамках програми «Ти як?» сприяють психологічній стійкості. 
[bookmark: _GoBack]Систематичне виконання таких практик, вправ допомагають учням впоратись з емоційним напруженням, долати стрес та негативні емоції. Буду і в подальшому впроваджувати практики для зміцнення ментального здоров’я та емоційної стійкості дітей.
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