Влияние психогимнастики на снижение тревожности у учеников 
1-2 классов

Резюме
Актуальность проблемы тревожности у младших школьников обусловлена её негативным влиянием на процесс обучения и социальную адаптацию детей. Цель данного исследования - изучить эффективность психогимнастики как метода снижения тревожности в начальных классах. В ходе эксперимента была проведена серия психогимнастических занятий с учениками 1-2 классов, а результаты были проанализированы с использованием количественных и качественных методов. Исследование показывает перспективность применения психогимнастики для улучшения эмоционального состояния и саморегуляции у младших школьников.

Введение
Переход к школьному обучению часто сопровождается повышением уровня тревожности у детей младшего школьного возраста. Тревога может быть вызвана новыми социальными требованиями, страхом оценки, сложностью учебной программы и другими факторами. Психогимнастика, как метод психологической практики, предлагает ряд упражнений, направленных на развитие эмоциональной грамотности, улучшение коммуникации и саморегуляции. Целью данного исследования является оценка эффективности психогимнастических техник в снижении тревожности у учеников начальных классов.






I. Теоретическая основа
1. Психогимнастика в образовательном контексте
Психогимнастика - это система упражнений, направленных на развитие психических функций и личностных качеств человека. Она включает в себя различные методы, такие как ролевые игры, импровизации, упражнения на внимание и восприятие, которые способствуют активизации мыслительных процессов и эмоциональному освобождению. В образовательной среде психогимнастика используется для улучшения межличностных отношений, развития креативности и повышения мотивации учеников.

2. Тревожность у младших школьников
Тревожность в младшем школьном возрасте может быть вызвана различными факторами, включая адаптацию к новой социальной среде, академические требования, и часто проявляется в виде физического дискомфорта, беспокойства, трудностей с концентрацией и социальной изоляции. Для оценки тревожности у детей используются различные шкалы и опросники, такие как шкала Спилбергера-Ханина. Важно выявлять и управлять тревогой на ранних этапах, чтобы предотвратить возможные проблемы в обучении и социальном развитии.











II. Методология исследования
1. Участники
В исследовании приняли участие 30 учеников 1-2 классов (15 мальчиков и 15 девочек) в возрасте от 7 до 9 лет. Уровень тревожности участников был определён как умеренный или высокий по результатам предварительного тестирования с использованием шкалы Спилбергера-Ханина. Все участники и их родители дали согласие на участие в исследовании.

2. Процедура
Эксперимент состоял из 10 психогимнастических занятий, проводимых дважды в неделю в течение 5 недель. Занятия включали в себя следующие техники:
· Ролевые игры для отработки социальных ситуаций.
· Упражнения на релаксацию и управление дыханием.
· Визуализация и фантазирование для развития креативности.
· Игровые методы для улучшения эмоционального состояния.

3. Инструменты оценки
Для оценки тревожности были использованы следующие инструменты:
· Шкала Спилбергера-Ханина (до и после эксперимента).
· Наблюдения за поведением учеников во время занятий.
· Индивидуальные беседы с учениками и учителями.
· Результаты
· Статистический анализ





III. Результаты
1. Статистический анализ
После проведения психогимнастических занятий было отмечено статистически значимое снижение уровня тревожности у учеников. Средний балл по шкале Спилбергера-Ханина снизился с 35,2 (умеренный уровень тревожности) до 28,6 (низкий уровень тревожности). Т-критерий Стьюдента для связанных выборок показал статистически значимое улучшение (t(29) = 3,67, p < 0,01).

2. Качественный анализ
Наблюдения и отзывы участников исследования также указывают на положительное влияние психогимнастики:
· Ученики стали более спокойными и уверенными во время уроков.
· Улучшились навыки коммуникации и взаимодействия в группе.
· Дети с высоким уровнем тревожности сообщили о снижении беспокойства и улучшении сна.













IV. Выводы
Результаты исследования подтверждают гипотезу о том, что психогимнастика может быть эффективным методом снижения тревожности у учеников начальных классов. Регулярные занятия способствуют развитию эмоционального интеллекта, улучшению саморегуляции и созданию позитивной атмосферы в классе.
























V. Обсуждение и практические рекомендации
1. Значение результатов
Полученные данные указывают на перспективность применения психогимнастики в образовательной практике. Этот метод может стать ценным дополнением к традиционным подходам управления тревогой, особенно в условиях начального образования. Однако, необходимо учитывать индивидуальные особенности детей и адаптировать упражнения под конкретные потребности учеников.

2. Рекомендации для учителей
Учителям рекомендуется проходить обучение по психогимнастике для эффективного применения её методов.
Психогимнастические упражнения могут быть интегрированы в различные учебные предметы для улучшения эмоционального климата в классе.
Для детей с высоким уровнем тревожности можно организовать дополнительные индивидуальные или групповые занятия.

3. Перспективы дальнейших исследований
Дальнейшие исследования могут быть направлены на изучение долгосрочного эффекта психогимнастики, её влияние на академическую успеваемость и расширение возрастной группы участников.
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VI. Заключение
Исследование демонстрирует эффективность психогимнастики в снижении тревожности у учеников начальных классов. Результаты имеют практическое значение для учителей и психологов, работающих с младшими школьниками, и могут способствовать развитию эмоционально-психологической поддержки в образовательной среде. Дальнейшие исследования позволят углубить понимание механизмов влияния психогимнастики и расширить её применение в образовательном процессе.
