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Психогимнастика – это курс специальных занятий (этюдов, упражнений и игр), направленных на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка, как познавательной, так и эмоционально-личностной сферы.

Данная методика упоминалось  в 1929 г. Ганой Юновой, которая основывалась в своей групповой психотерапевтической работе с подростками на широко известной «Психодраме» Дж. Морено.

Дж. Морено (1892 - 1972) в молодости работал в детских садах и придумывал для своих подопечных сценарии, которые становились канвой для детской импровизации, - это были зачатки психодрамы. Игровая психотерапия у детей была организована так, что сами пациенты оказывались исполнителями тех или иных ролей, и зрителями.

Основной задачей психогимнастики является сохранение психического здоровья и предупреждение эмоциональных расстройств у детей. 

Ребенок должен осознавать, что между мыслями, чувствами и поведением существует связь и что эмоциональные проблемы вызываются не только ситуациями, но и их неверным восприятием. В ходе рационально-эмоционального воспитания, так и на занятиях психогимнастикой, дети изучают различные эмоции, учатся управлять ими, также обучаются азбуке выражения эмоций – выразительным движениям.
В психогимнастике придается большое значение общению детей со сверстниками, что очень важно для нормального развития и эмоционального здоровья детей. Имеются десятки причин, вызывающих нарушение общения. Нарушения взаимоотношений могут быть в частности, следствием двигательной расторможенности, а также неумение словесно общаться. 

Во время занятий психогимнастикой в основном используется бессловесный материал, хотя словесное выражение детьми своих чувств поощряется ведущим.  Ведь назвать – значит более или менее понять.   
Используемая нами психогимнастика, во-первых, ориентирована на детей младшего школьного возраста.  Во-вторых, основной акцент в ней сделан на обучение элементам техники выразительных движений, на использование выразительных движений в воспитании эмоций и высших чувств и на приобретении навыков в саморасслаблении.

Таким образом, детям, прошедшим курс психогимнастики, становится проще общаться со сверстниками, легче выражать свои чувства и лучше понимать чувства других. У них вырабатываются положительные черты характера (уверенность, честность, смелость, доброта и т.п.), изживаются невротические проявления (страхи, различного рода опасения, неуверенность).

Каждое занятие по психогимнастике включает в себя игры, упражнения, беседы и т.п.. Они коротки, разнообразны, доступны детям по содержанию. На психогимнастике используется  концентрический метод – от простого к сложному.

В младшем школьном возрасте внимание детей еще неустойчиво, дети отличаются большой подвижностью и впечатлительностью, нуждаются в частой смене заданий. С этой целью в качестве отдыха используется спонтанный танец, подвижные, шумные игры, где много смеха и движений.

Занятие длится от 25 мин до 30 мин. Его продолжительность зависит от возраста, особенностей внимания и поведения детей. Занятия строятся по определенной схеме и состоят из четырех фаз.
Схема занятий по психогимнастике:

1 фаза. Мимические и пантомимические этюды.

Цель: выразительное изображение отдельных эмоциональных состояний, связанных с переживанием телесного и психического довольства и недовольства. Модели выражения основных эмоций (радость, удивление, интерес, гнев и др.) и некоторых социально окрашенных чувств (гордость, застенчивость, уверенность и др.). Дети знакомятся с элементами выразительных движений: мимикой, жестом, позой, той или иной походкой.

 2 фаза. Этюды и игры на выражение отдельных черт характера и эмоций.

Цель: выразительное изображение чувств, порождаемых социальной средой (жадность, доброта, честность и др.), их моральная оценка. Модели поведения персонажей с теми или иными чертами характера. Закрепление и расширение уже полученных детьми ранее сведений, относящихся к социальной компетентности. При изображении эмоций внимание детей привлекается ко всем компонентам выразительных движений одновременно.

3 фаза. Этюды и игры, направленные на модификацию поведенческих реакций.

Цель: коррекция настроения и отдельных черт характера ребенка, тренинг моделирования стандартных ситуаций с помощью     кукольной драматизации, моделирования и анализа заданных ситуаций, импровизации.

4 фаза. Психомышечная тренировка (аутотренинг).

Цель: снятие психоэмоционального напряжения, внушение желаемого настроения, поведения и черт характера.

Релаксация – физическое и (или) психическое расслабление. Цель релаксации – подготовка тела и психики к деятельности, сосредотачивание на своём внутреннем мире, освобождение от излишнего физического и нервного напряжения или, наоборот, обеспечение возможности собраться. Релаксация необходима:

·  для подготовки тела и психики к углубленному самопознанию, самовнушению;

·  в стрессовых моментах, конфликтных ситуациях, требующих выдержки, самообладания;

·  в ответственных и сложных ситуациях, когда нужно сбросить страх, излишнее напряжение (учитель – перед открытым уроком; студент – перед экзаменом…)

·  в случае возникновения соматических (телесных) заболеваний, обусловленных внутренними, психологическими причинами и др.

На чём основано действие релаксации?

Между состоянием тела и состоянием нервной системы существует взаимосвязь: наше тело расслабляется по мере того, как успокаивается мозг, а мозг успокаивается в зависимости от того, как расслабляется тело. Следовательно, для того, чтобы вызвать внутреннее состояние покоя, нужно уметь расслабить свои мышцы, своё тело. Другими словами, эмоциональные и физические состояния человека взаимосвязаны и взаимно влияют друг на друга.  Поэтому, видимо, одинаково правомерны утверждения: «Мы смеемся, потому что нам весело» и «Нам весело, потому что мы смеемся».
Есть состояния, которые закрепляются и постоянно воспроизводятся нами, превращаясь в наше внутреннее напряжение, скованность. Это напряжение не улавливается нашим сознанием, но создает преобладающее самочувствие, которое проявляется в теле в так называемых мышечных зажимах. Они мешают нам спокойно жить, чувствовать, мыслить, чувствовать. У пожилых людей зажимы легко распознать по морщинам.

Надбровье, переносица, веки сильно напряжены у людей, привыкших сосредотачиваться и бесплодно думать над тяжкими проблемами. Рот, губы, челюсть – у тех, кто страдает от одиночества, раздражительности. Шея, затылок, плечи – у неуверенных в себе, излишне ответственных людей, может быть, молодых, которых родители подавляли. Руки, согнутые в локтях, пальцы рук, готовые сжаться в кулаки, брови – в судорогу сосредоточенности – зажимы, свойственные людям раздражительным, беспокойным, избыточно деятельным.

Если для человека привычно состояние релаксации, то происходит снижение тревожности, повышение внимательности к себе, повышается самооценка. 

