Поради та рекомендації  практичного психолога щодо використання  здоров’язберігаючих методів та технологій під час карантину
Здоров’я дітей - одне з основних джерел щастя, радості і повноцінного життя батьків, вчителів, суспільства в цілому. Для України головною проблемою, яка пов’язана з майбутнім держави, є збереження і зміцнення здоров’я дітей та учнівської молоді. Про це свідчать закони та постанови уряду.

У Конституції України, «Основах законодавства України про охорону здоров’я», програмі «Діти України» наголошується на необхідності збереження та зміцнення здоров’я молоді. У Концепції фізичного виховання в системі освіти України відзначається різке погіршення стану здоров’я і фізичної підготовки молоді. 90% учнів мають хронічні захворювання і фізичні відхилення в розвитку. З усією гостротою перед державою постає проблема боротьби за збереження здоров’я нації.

Сучасна школа виконує не тільки традиційні освітні функції, але й готує дітей до життя. Тому однією  з актуальних проблем сьогодні є виховання особистості, здатної обирати здоровий спосіб життя як пріоритетний для досягнення успіху в ньому.
Навчання дітей здорового способу життя  полягає в прищепленні молоді почуття відповідальності за власне здоров’я і має вирізнятися системністю, сприянням гармонійного розвитку здібностей учнів. Це не тільки класні години або профілактичні заходи, присвячені окремим питанням питанням щодо здоров’я людини, а ціла система заходів, які спрямовані на те, щоб дитина усвідомила людське життя і здоров’я як найвищу цінність.
Видатний педагог К. Ушинський рекомендує «Дайте дитині трохи порухатися, і вона подарує вам знову десять хвилин жвавої уваги, якщо ви зуміли їх використати, вони дадуть вам в результаті більше, ніж цілий тиждень напівсонних занять».

Організовуючи життя дітей під час  навчально-виховного процесу, важливо, не «напхати» їх  знаннями, не змушувати чітко дотримувати всіх правил розпорядку, а прищеплювати та розвивати такі життєві навички, які допоможуть дитині легко та природно засвоювати знання, бути дисциплінованими, вміти аналізувати причини виникнення проблем та застосовувати вміння в реальному житті, вільно володіючи життєвими навичками.
Для цього під час виконання уроків вдома можна  використовувати такі методи та технології збереження і зміцнення здоров’я школярів, які передбачають: зміну видів діяльності, чергування інтелектуальної, емоційної, рухової видів діяльності; групової й парної форм роботи, які сприяють підвищенню рухової активності, вчать вмінню поважати думки інших, висловлювати власні думки інших, висловлювати власні думки, правилам спілкування: 

· з учнями початкових класів:

· фізкультхвилинки, руханки, вправи-енергізатори (фізичні вправи для осанки,  вправи для очей, рук, шиї, ніг):
· дихальна гімнастика  (використання під час контрольних чи самостійних робіт вправ для заспокійливого та мобілізуючого дихання):
· психогімнастика (ігри, в яких потрібно зобразити певні емоції у розповідях, на малюнках, або продемонструвати певний емоційний стан (пантоміма, інсценівка);
· пальчикова гімнастика ("пальчикові" ігри, які являють собою віршовані рядки, що ілюструються за допомогою ритмічних рухів рук, пальчиків);

· динамічні паузи;
· ігрова терапія (театралізовані, народні ігри, гра-фантазія);
· кольоротерапія (методу психологічного лікування з метою розслаблення, зняття стресів, підняття настрію та тонусу за допомогою кольорів);

· релаксаційні паузи (звуки музики у поєднанні із звуками природи спів пташок, шум води);
· з учнями старших класів:

· рухливі та спортивні ігри (фізичні вправи для осанки,  вправи для очей, рук, шиї, ніг, які актуалізують різні здібності дітей);
· релаксаційні вправи (звуки музики у поєднанні із звуками природи спів пташок, шум води); 
· дихальна гімнастика (використання під час контрольних чи самостійних робіт вправ для заспокійливого та мобілізуючого дихання);

· психогімнастика (ігри, в яких потрібно зобразити певні емоції у розповідях, на малюнках, або продемонструвати певний емоційний стан (пантоміма, інсценівка);

· музикотерапія (музичні твори, які допомагають знімати стреси, стимулювати роботу мозку, підвищити засвоєння, сприяє естетичному вихованню;

· кольоротерапія (метод психологічного лікування з метою розслаблення, зняття стресів, підняття настрію та тонусу за допомогою кольорів);

·  аромотерапія (використання ефірних масел, аромат яких здатен стимулювати мозкову активність, цікавість до навчання, концентрацію уваги).
Завдяки загальному зусиллю вчителів, учнів і батьків щодо здоров’язбереження, завдяки систематичній, послідовній і творчій роботі з організації фізкультхвилинок, динамічних пауз та ін. технологіям забезпечується достатній рівень збереження і збільшення їх життєвих сил, енергії від початку і до кінця уроку, дозволяє використовувати отримані вміння самостійно у позаурочній діяльності і в подальшому житті.
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Фізкультхвилинки, руханки, вправи-енергізатори

Ранковий котик

Сірий котик міцно спав (дитина закриває обличчя долонями),

Навіть пісню не співав.

Та, нарешті, пробудився (нахиляє голову вправо-вліво, вгору-вниз)

І довкола обдивився (дитина роблять рух очима по колу, а потім вліво і вправо).

Став смачненько потягатись (потягування)

І чистенько умиватись (імітує руками вмивання).

Порозчісував він вуса (імітація розчісування вусів руками). 

Зуби й кігті нагострив (кілька разів міцно стискає кулачки та розслабляє руку)
І до комірчини побрів (ходьба на місці).

Буде мишку полювати і добро оберігати (діти потирають долоні).

Ми, як котик, відпочили,

Щоб зміцнілись наші сили.
Вражаюча природа
Трава маленька-маленька (дитина присідаэ).
Дерева високі-високі (встаэ та піднімає руки догори).

Вітер дерева гойдає-гойдає (повертається навколо себе).

То вправо, то вліво нахиляє (нахиляється вправо та вліво).
То вгору, то назад (тягнеться вгору та назад).

То вниз нахиляє (нахиляється вперед).

Птахи летять-відлітають (махає руками-«крилами»).

Дитина  тихенько сідає (дитина сідає).
Вправа для очей
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Вправи для спини.
  1. Стійка біля стінки
    Одна з найпростіших вправ для ідеальної постави — стояти рівно. Нехай малюк стане рівно біля стінки так, щоб потилиця, лопатки, сідниці та п’ятки торкалися стінки, постоїть так п’ять секунд, зробить крок уперед, не міняючи положення тіла. Бажано повторити п’ять разів. Можна почергово відводити руки і ноги в сторони, підніматися навшпиньки, присідати, притиснувшись спиною до стіни.
    2. Вис на перекладині
      Ця вправа корисна як хлопчикам, так і дівчаткам. У стоячому та сидячому положенні хребет знаходиться під тиском, і щоб його знизити, варто висіти на перекладині. Хлопчикам також корисно висіти на одній руці та підтягуватися.
    3. Ходіння з предметами на голові
    Дуже корисні для формування правильної постави вправи на рівновагу. Можна ходити по кімнаті, поклавши різні предмети на голову (в межах розумного): кубики, подушечки, наповнені крупою, сіллю або піском. Ходити при цьому можна навшпиньки, на напівзігнутих ногах, можна присідати.
 4. «Кішка».
    Цю вправу застосовують також на заняттях йогою. Дитина має стати на коліна та долоньки, опустити голову вниз, розправити плечі та вигнути дугою спину, а потім підняти голову та прогнути спину, наче кішечка.

    5. Вправи на координацію рухів
    Для гарної постави корисно робити вправу «Ластівка», стійку на одній нозі, ходити по колоді, стрічці.

    Не забувайте виконувати вправи разом з дитиною, можете включити їх у ваш комплекс ранкової гімнастики. Не сваріть дитину, якщо вона робить щось не так, зацікавте її, щоб вона з бажанням виконувала вправи. Лише в такому разі це стане звичкою. Бажаємо успіхів!
Вправи для очей.

Вправа 1. Будиночок з долоньок

Вправа спрямована на поліпшення кровопостачання. Вправа рекомендована в якості розминки перед основною зарядкою для очей, а також для розслаблення очних м'язів. Лікарі-офтальмологи рекомендують виконувати цю вправу через кожні півгодини роботи за комп'ютером, читання, перегляду телевізора. Зробіть вправу самі, а потім покажіть техніку виконання дитині.Складіть долоні навхрест так, щоб перехрещувалися тільки пальці. Одержаний «будиночок» з долонь «надіньте» на перенісся. Таким чином, очі повинні опинитися під виїмками в долонях, а схрещені пальці - на лобі. Руки повинні щільно прилягати до обличчя, не пропускаючи світла. Тепер, коли очі перебувають в абсолютній темряві, починайте «малювати» очними яблуками цифри і букви. Для різноманітності можна зробити базові рухи: часте моргання, рухи вліво-вправо, вгору-вниз. Час цієї розминки становить від однієї до двох хвилин.

Вправа 2. Уявна картина 

Вправа для поліпшення «акомодації» - здатності чітко бачити предмети, що знаходяться на різній відстані від ока. Ця вправа рекомендована для дітей шкільного віку, а також для дорослих. Вона не тільки покращує зір, тренує всі м'язи ока, а й сприяє розвитку фантазії та уяви, що особливо актуально, коли мова йде про учнів початкової школи. Разом з дитиною на аркуші ватману намалюйте картину: піщаний берег, море, вдалині видніються скелі, на хвилях погойдується кораблик. Приділіть увагу і дрібним деталям: птахи в небі, камінчики на березі, баранці хвиль.

Коли заготовка буде готова, прикріпіть її на стіну і запропонуйте дитині вдивлятися в намальовану картину, роздивлятися промальовані дрібниці, а також додумувати щось своє. Пізніше, коли дитина навчиться уявляти морський берег без допоміжних матеріалів, картину можна прибрати.

Час виконання вправи не має перевищувати п'яти-семи хвилин. Якщо дитина занудьгує раніше, заняття слід припинити.

Вправа 3. Малюємо носом

Вправа на зняття напруги з очей і шиї. Очі - не єдине вразливе місце школярів. Довге сидіння за партою сприяє погіршенню кровотоку в області шиї, через що виникають напруга і навіть біль, що також впливає на зір. Запобігти цим неприємним наслідкам допоможе проста вправа. Запропонуйте дитині носом намалювати в повітрі який-небудь предмет або букву. Спробуйте вгадати, що було намальовано. Дітям дуже подобаються такі завдання, тому гімнастика вийде не тільки корисною, а й приємною.

Зорова гімнастика проста, але корисна. Діти, яких привчили займатися нею з раннього віку, не мають проблем із зором пізніше, коли навантаження на очі значно зростає. Особлива перевага вправ в тому, що вони не вимагають багато часу: всього дев'ять хвилин на день - три рази по три хвилини, - і дитина буде застрахована від перспективи вдягнути окуляри в молодому віці.

5 кращих вправ для очей

1. РОБИМО ВЕЛИКІ ОЧІ. 

Сядьте прямо. Міцно зажмурте очі на 5 секунд, потім широко відкрийте їх.

2. ЗАКРИВАЄМО ШТОРКИ.

Швидко і легко поморгайте 30 секунд.

3. ДИВИМОСЯ В ТОЧКУ.

Намалюйте маркером на вікні точку. Виберіть за вікном дальній об'єкт (будинок, вежу, дерево). Тепер 3-5 секунд дивіться в далечінь, потім переведіть погляд на точку.

Також читайте: Як визначити розмір ноги дитини по довжині стопи?

4. СТРІЛЯЙТЕ ОЧИМА.

Робіть уявні рухи очима.

• Дивіться вгору-вниз з максимальною амплітудою.

• Кресліть коло за годинниковою стрілкою і назад.

• Малюйте очима діагоналі.

• Малюйте поглядом квадрат.

• Погляд «ходить» по дузі - опуклою і увігнутою.

• Обводите поглядом ромб.

• Малюйте очима бантики.

• Пишіть очима букву S - спочатку в горизонтальному положенні, потім у вертикальному.

• Креслите очима вертикальні дуги, спочатку за годинниковою стрілкою, потім - проти.

• Переведіть погляд з одного кута в інший по діагоналях квадрата.

• Зведіть зіниці до перенісся щосили, наблизивши палець до носа.

5. МАЛЮЄМО КАРТИНКУ.

Закрийте очі і уявіть / згадайте що-небудь приємне, гарне. Потріть долоні руки і прикрийте ними очі, схрестивши пальці на середині чола - підсилює розслабляючий ефект.

Вправи для шиї
Потягування шиї.

Сядьте прямо, поставте ноги на підлогу, покладіть руки на стегна. Тримаючи шию прямо, підніміть потилицю вгору. При цьому підборіддя повинен бути злегка опущено вниз, але не притиснутий до грудей. Розслабте і опустіть плечі вниз. Відчуйте розтягування в області шиї. Повторіть кілька разів.

Повороти шиї.

Сядьте прямо, поставте ноги на підлогу. Розправте плечі, руки нехай вільно звисають вниз. Поверніть голову вліво, наскільки це можливо. Погляд повинен бути паралельна підлозі. Затримайтеся в цьому положенні, потім поверніться у вихідне. Поверніть голову вправо, наскільки це можливо. Повторіть кілька разів.

Нахили в сторону.

Сядьте прямо, поставте ноги на підлогу. Розправте плечі, руки нехай вільно звисають вниз. Опустіть ліве вухо до вашого лівого плеча. Не відхиляйте шию вперед або назад. Не піднімайте плечі вгору. Поверніться у вихідне положення і зробіть цю вправу в іншу сторону. Повторіть кілька разів.

Згинання шиї.

Сядьте прямо. Опустіть підборіддя вниз до шиї, наскільки це можливо, тримаючи спину і шию прямо. Не відкривайте рот. Зафіксуйте положення. Потім поверніться у вихідне і опустіть підборіддя разом з вашою шиєю. Притисніть підборіддя до грудей. Затримайтеся на кілька секунд і поверніться у вихідне положення. Повторіть кілька разів.

Витягування шиї.

Сядьте прямо, поставте ноги на підлогу. Розправте плечі, руки розслабте. Тримайте шию прямо і дивіться перед собою. Тримаючи спину прямо, опустіть голову назад і підніміть підборіддя вгору до стелі. Не відкривайте рот. Затримайтеся в цьому положенні, потім поверніться у вихідне. Повторіть кілька разів.
Кругові рухи.

Зробіть кілька кругових рухів головою спочатку в одну, а потім в іншу сторону. Людям, які страждають від болю в спині, остеохондрозу, частих головних болів або болів в шиї, слід уникати повних кіл. Їм рекомендується малювати головою вісімку.

Згинання шиї з обертанням.

Сядьте прямо, поставте ноги на підлогу. Розправте плечі, руки нехай вільно звисають вниз. Опустіть голову. Шия повинна бути паралельна підлозі. Залишаючись в такому положенні, поверніть голову спочатку в одну сторону, а потім в іншу. Повторіть кілька разів.
Пальчикова гімнастика
Вправа 1: Покласти олівець між вказівним, середнім і без​іменним пальцями. Крутити олівець, передавати його з одного пальця на інший.
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	Олівець в руці катаю,
Поміж пальчиків кручу,
Неодмінно кожен пальчик
Буть слухняним я навчу.



Вправа 2: Пальці в кулачок. Вказівний та мізинчик розведені в сторони, дитина рухає ними, просуваючи руку по парті вперед.

	Жук у жолудя питав:
─ Де ти шапочку  придбав?
От якби мені таку –
Був би красень я в ліску.
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Вправа 3: Виставити середній палець, притиснути його між вказівним та безіменним, поворушити ним.
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	Оса осі в осінні дні
Сумні виспівує пісні.
Тумани сиві на росі —
Сховатись ніде вже осі.


Вправа 4: Долоні розгорнуті на себе, великі пальці пе​реплетені — голівка птаха. Інші зімкнені паль​ці — крила. Швидко помахати ними.

	Горобцю казала кішка:
─ Понявчи зі
мною трішки.
Та він знай собі ─
Цвірінь!
А нявчати йому лінь.
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Вправа 5: Учитель декламує віршик і показує: долоню, а потім по черзі з'єднує з великим пальцем усі інші, починаючи зі вказівного.
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Пальчику, пальчику,
Де ти бував?
Я з цим братом в ліс ходив,
А з цим братом борщ варив,
З цим я кашки скуштував,
А з найменшим заспівав.

Віршована пальчикова гімнастика для першачків
Ускладнюючи, можна запропонувати дітям більш динамічний тип таких ігор, в яких жест відповідає кожному віршованому рядку:
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Вправи методу кольоротерапії

Діагностична вправа «Квітка-семиквітка»
Мета: визначення емоційного стану дитини відповідно до ко​льорової гами: жовтий – радість; червоний – щастя; синій – образа; зелений – спокій; сірий – сум; помаранчевий – здивування; коричневий – втома.

Обладнання: кольорові картки у формі пелюсток квітки, розкладені в довільному порядку.

Завдання. Візьміть у руки пелюстку того кольору, який вам сьогодні найбільше до вподоби, з яким хо​четься потоваришувати, побути довше.

Завдяки кольорам значно розширюєть​ся індивідуальна сфера переживань.

Діагностична вправа «День мого кольору»
Мета: діагностування емоційного стану дитини, розширення індивідуальної емоційної сфери; розслаблення, зняття стресів, підняття настрою та тонусу.

Обладнання: підручні засоби (кольоровий папір, предмети різних кольорів, фарби, тканини)

Завдання. За допомогою підручних засобів створіть: веселку настроїв; одяг настроїв; кольорову паличку-виручалочку; ласкаве проміннячко настрою; куточки свого настрою; малюнки «Мій настрій».

Графічна вправа «Хвилинка-кольоринка»
Мета: діагностування емоційного стану дитини, розширення індивідуальної емоційної сфери; емоційний відпочинок дитини.

Обладнання: кольорові олівці, фломастери, папір.

Завдання: намалюйте те, що побажаєте (просто лінії, кульки, сніжинки, квіти тощо), використовуючи кольорові олівці або фломастери.

Графічна вправа «Мої друзі»
Мета: діагностування та з’ясування проблем у міжособистісних стосунках дитини.

Обладнання: кольорові олівці, фломастери, папір.

Завдання. Намалюйте кольоровими олівцями своїх друзів. Можна намалювати їх як людей, а можна у вигляді тварин, птахів, квітів, дерев тощо.

Рекомендації: після малювання потрібно обговорити малюнок з дитиною, запитавши її, хто тут намальований, чому вона намалювала саме цих дітей? Чому намалювала їх в певному образі?
Вправа «Кольоровий день»
Мета: підняття настрою та тонусу за допомогою кольорів; розвиток творчої уяви та фантазії.

Обладнання:різнокольорові предмети (іграшки, тканини, нитки тощо), олівці, фломастери, фарби, папір.

Хід вправи.
Дитина разом з батьками обирають певний колір, і йому присвячується день: з кольором знайомляться, розглядають, грають, малюють, створюють фантастичні оповідання, ігри, споруди тощо.

Рольова гра

Вправа "Побажання"

Мета: забезпечити психологічне розвантаження.

Хід вправи. Учасникам пропонують сісти в коло.

Інструкція. Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні?. Тоді давайте разом послухаємо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви будете передавати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я передам наступні. Стежте уважно!

– В Австралії піднявся вітер (ведучий тре долоні).

– Починає крапати дощ (клацання пальцями).

– Дощ посилюється (почергове плескання долонями по грудях).

– Починається справжня злива (плескання по стегнах).

– А ось град, справжня буря (тупіт ногами).

– Але що це? Буря стихає (плескання по стегнах).

– Дощ стихає (плескання долонями по грудях).

– Рідкі краплі падають на землю (клацання пальцями).

– Тихий шелест вітру (потирання долонь).

– Сонце! (руки догори).

Психологічний коментар: забезпечення психологічного розвантаження, позитивної атмосфери.

Ділова гра «Портрет компетентної особистості»
(10 хв. – на виконання, 10 хв. – на захист).

Мета: сприяти активізації процесу мислення школяра, мотивувати його на пошук нової інформації.

Учень отримує конверт з умовами гри. (Пропонується створити модель компетентного учня. Це може бути асоціативний малюнок, може бути схема або перелік рис та якостей компетентної особистості). Разом з тим, необхідно визначити (написати або намалювати) фактори, які заважають нам бути успішними. 

- Презентація результату роботи.

- Висновки.
Дихальна гімнастика
· Заспокійливе дихання:                 Вдих    видих    пауза
                                                                 4 с     -    5с      -     2с
                                                                 4 с    -     4 с     -     2с
                                                                  4 с    -     6с    –     2с
·   мобілізуюче диханння:      Вдих    видих    пауза
                                                                 4с      -     2с      -    4с
                                                                  4с     -     5с      -    2с
                                                                  4с     -     6с      -    2с
Ігрова терапія (театралізовані, народні ігри, гра-фантазія):

· театралізовані – ігри, в яких діти входять в образ самі, або використовують ляльки (замість ляльок можуть бути картки з малюнками);

· народні ігри – рухливі ігри, метою яких є зміцнення здоров’я. їх можна проводити на свіжому повітрі («Козацькі розваги», «Нумо, хлопці», «Веселі старти», «Старти надій»), поєднуючи елементи розповіді з конкретними розвагами та конкурсами.
· гра-фантазія – у таких іграх дитячий задум реалізується у рольовий поведінці, за допомогою різноманітних засобів для безпредметної ігрової дії. Тобто міміки, жестів, малюнків, інтонації.

Музикотерапія
знімають стреси:

 •       Балада групи «Іглз» - «Готель Каліфорнія»

 •       Хоральна прелюдія фа мінор Баха («Соляріс»)

 •       Арія Доніцетті «Слізна»

 •       Арія «Таміно» з «Чарівної флейти» Моцарта.
 Тонізують та підвищують рівень працездатності:

 •       Музика Брайна Адамса

 •       Музика Тіни Тернер

 •      Музика з балад Бон Джові

 •       Музичні композиції Рікардо Фольї

 •       Гітарні композиції

 Допоможуть розслабитися:

 •       Музика Моцарта

 •       Музика Альбіноні

 •       Естрадні обробітки «Місячної сонати»

 •       «До Елізи» Бетховен

Довго підтримувати рівень працездатності та самоконтролю допоможе:

 •       Музика в стилі лаунж (медитативна музика)

 •        Етнічна музика у сучасній обробітки

 Особливо посилює активність мозку:

 «Соната для двох фортепіано» Моцарт
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