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Тема: «Судно, на котором я плыву».

Цель: 

- метафорическое отражение представлений ребёнка о самом себе и о своём жизненном пути.

Задачи:
- снятие напряжения через релаксацию и визуализацию;

- побуждение к самораскрытию.
Материалы:
- текст релаксации;
- текст визуализации;
- магнитофон и кассета с музыкой для релаксации;
- лист бумаги;
- цветные карандаши.

Форма проведения:
индивидуальное занятие.

Описание метода.
Образ судна, родившийся у детей (тяжёлый крейсер, летящая бригантина, утлая лодчонка или скользкий неустойчивый плот), плавание, совершаемое на этом судне, можно считать метафорическим отражением представлений человека о самом себе и о своём жизненом пути.

Эти образы могут говорить об актуальном психическом и физическом состоянии, о восприятии человеком условий своей жизнедеятельности, о способах преодоления им возникающих трудностей и препятствий (согласитесь есть разница между видением яхты с пробоиной ниже ватерлинии в самый разгар свирепого шторма или стремительно скользящей по волнам каравеллы в лучах восходящего солнца). Однако не стоит говорить детям о таком толковании визуализации, тем более что его нельзя считать более чем вероятностной гипотезой. 

Инструкция:                            Текст релаксации.
Устройтесь поудобнее, займите такое положение, которое кажется вам наиболее комфортным. Закройте глаза и до конца упражнения не открывайте их и не шевелитесь. Ваше тело начинает постепенно расслабляться. Вы чувствуете, как исчезает напряжение в мышцах. С каждым произносимым словом каждый  мускул тела всё больше наполняется ощущением покоя и приятной вялости. Ваше дыхание ровное, спокойное. Воздух спокойно наполняет лёгкие и легко покидает их. Сердце бьётся чётко, ритмично. Обратите свой внутренний взор к пальцам правой руки. Кончики пальцев правой руки как будто касаются поверхности тёплой воды. Вы чувствуете пульсацию в кончиках пальцев. Возникает ощущение, что рука постепенно погружается в тёплую воду. Это волшебная вода омывает вашу правую кисть, расслабляет её и поднимается вверх по руке… До локтя… Ещё выше…Вот уже вся ваша рука погружается в приятную теплоту, расслабляется… По венам и артериям правой руки бежит свежая, обновлённая кровь, даруя ей отдых и питая новыми силами… дыхание ровное, спокойное. Сердце бьётся чётко, ритмично… А теперь ваш внутренний взор обращается к пальцам левой руки… (Текст, приведённый выше, полностью повторяется для левой руки. В конце обязательно дать установку относительно дыхания и сердца.)

Обратите луч своего внимания к ногам. Ступни расслабляются. Они чувствуют приятное тепло, напоминающее тепло от огня, горящего в камине. Ощущение такое, как будто ваши ноги стоят на каминной решётке. Доброе, ласковое тепло поднимается по ногам вверх, даруя живительное расслабление и отдых мышцам… Напряжение исчезает… И вот уже мышцы ног расслабляются – от кончиков пальцев до бедра… Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьётся чётко, ритмично… Есть ещё один источник тепла в вашем теле. Он – в районе солнечного сплетения. Словно маленькое солнышко пропитывает своими животворящими лучами ваши внутренние органы и дарит им здоровье, помогает лучше функционировать… Расправляются, расслабляются мышцы живота и груди… По всему телу распространяется приятное расслабляющее тепло, которое создаёт ощущение покоя и отдыха… Исчезает напряжение в плечах, в шейном отделе позвоночника, в нижней части затылка… Вы чувствуете, как скопившееся здесь напряжение растворяется и исчезает…Уходит… если вы лежите, то ваша спина ощущает добрую силу земли через поверхности, на которой вы лежите… Эта сила позволяет вам расслабиться и вливает в ваше расслабленное тело новую, свежую энергию… Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьётся чётко, ритмично… Теперь ваш внутренний взор обращается к лицу. Расслабляются мышцы лица…Уходит напряжение из скул… Из челюстей… Губы становятся мягкими и податливыми… Разглаживаются морщинки на лбу… Веки перестают подрагивать… Они просто сомкнуты и неподвижны… Все мышцы лица расслаблены… Лёгкий, прохладный ветерок омывает ваше лицо… Он приятен и добр – этот воздушный поцелуй… Воздух несёт вам свою целебную энергию… Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьётся чётко, ритмично… Всё ваше тело наслаждается полным покоем… Напряжение спадает, растворяется, уходит… Усталость улетучивается… Вас наполняет сладостное ощущение отдыха, расслабленности, покоя… Покоя, наполняющего вас новыми силами, свежей и чистой энергией… Вы расслаблены и свободны. Вы можете оказаться там, где вам хочется быть. Там, где хорошо. Для кого – то, может быть, это его собственный дом, для кого – то это уголок двора, где он любил прятаться в детстве. А для кого – то просто полянка в летнем лесу, где можно валяться в траве и увидеть над собой ослепительную голубизну… побудьте немного в этом месте. Напитайтесь позитивной энергией этого дорогого для вас места… 
Текст визуализации.
А теперь пойдём дальше…Вы не торопясь идёте по дороге и вот уже слышите шум моря – волны накатываются на берег и снова отбегают. И этот звук нельзя спутать ни с чем. Ещё поворот, и перед вами во всю ширь, в полмира – вечно подвижная поверхность моря. Звук прибоя здесь слышен гораздо отчётливей, вы чувствуете на губах солёный привкус брызг и видите порт, полный кораблей. Каких только судов здесь нет! Смешались времена и страны в этом волшебном порту. Тут и огромные современные океанские лайнеры, и индейские челноки, выдолбленные из ствола дерева, и древнегреческие пироги, и пиратские шхуны, и катера, и яхты, и рыбацкие баркасы, и изящные бригантины, и плоскодонки, и катамараны. Вы идёте вдоль пирсов и любуетесь всем этим разнообразием форм, красок, оснасток. Знайте, что любое из этих судов может стать вашим. Выберите себе то, что наиболее подходит вам, что нравится вам, что отвечает вашим потребностям и представлениям о нужном именно вам судне…Осмотрите внимательно то, что вы выбрали.

Это громадный фрегат или обычная парусная лодка?

А может быть, лёгкий моторный катер?

Какова форма этого судна?

Обтекаемая, устремлённая вперёд, рассчитанная на скорость? Или это тяжеловесная, но прочная конструкция, способная выдержать любой шторм?

В какой цвет окрашены борта вашего судна?

Есть ли у него якорь?

А может быть, он вам совсем не нужен?

Прочитайте надпись на борту корабля. Каково его название? Какими буквами написано это название?

Взойдите на ваше судно. Кто встречает вас там?

Или на борту никого нет?

Как выглядит встречающий?

Прислушайтесь: он что – то говорит вам… Осмотрите судно изнутри. Если это достаточно большой корабль, не торопясь обойдите его. Загляните в каюты и в рубку… Поднимитесь на капитанский мостик… Прогуляйтесь по палубам, спуститесь в трюм… Что вы увидели во всех этих частях своего судна? Зайдите в каюту, которую будете  занимать вы. Или просто определите какое – то место для себя на своём судне. Посмотрите – здесь лежит сложенный в несколько раз лист бумаги. Разверните его. Это карта. На ней обозначена цель вашего первого плавания. Что это за цель? Есть ли название пункта назначения? Отправляйтесь в своё плавание. Ваше судно покидает порт… Всё дальше и дальше берег… Вот уже и скрылись за горизонтом верхушки самых высоких мачт кораблей, оставшихся в порту. Вы в море на своём судне, вы сами выбрали свой путь в этом безбрежном морском пространстве… Вы двигаетесь к своей цели…Далеко ли она? Что вас ждёт на пути? Не знаю… Сейчас вы увидите продолжение своего фильма о собственном плавании. Смотрите…

(Психолог замолкает. Пусть воображение детей поработает без всяких подсказок в течение одной – двух минут.)

Но пора сделать остановку в нашем плавании. Направьте своё судно в ближайшую гавань… Вот и завершается на сегодня ваше путешествие. Вы спускаетесь по трапу. Прежде чем уйти, оглянитесь, посмотрите ещё раз на своё судно, запомните, каким вы оставляете его сегодня. Наверное, вы ещё не раз будете возвращаться на него, чтобы продолжать и дальше своё плавание. Помните, что оно будет всегда ждать вас у пирса… Вы уходите дальше и дальше от своего судна… И вновь переноситесь сюда, в эту комнату, начинаете ощущать своё тело… Сейчас я начну считать от семи до одного. С каждой следующей цифрой вы будете всё больше выходить из состояния расслабленности – вплоть до того момента, когда я назову цифру «один» и вы встанете отдохнувшими, бодрыми, полными сил и энергии.

(С этого момента голос психолога должен также становиться более бодрым, звучным, эмоциональным. Однако спешить здесь не нужно.)

Итак, семь… Вы чувствуете, как к вам возвращается ощущение собственного тела… Вялость и апатия отступают. Вы начинаете возвращаться в своё нормальное состояние. Шесть… Ваши мышцы наполняются силой и энергией.. Вы пока неподвижны, но пройдёт несколько мгновений и вы сможете легко встать и начать двигаться… Пять… Сохраняется состояние спокойствия, но оно начинает наполняться ощущение силы и возможности действовать… Расслабленность заменяется собранностью… Четыре. Вы чувствуете, что окончательно пришли в себя и уже готовы к проявлению активности. Бодрость и энергия всё больше наполняют вас. Три. Пошевелите ступнями. Вы полностью чувствуете свои ноги и способны легко напрячь мышцы. Пошевелите пальцами рук. Медленно сожмите пальцы в кулак. Два. Не открывая глаз, подвигайте головой. Вы бодры, наполнены силой и энергией. Вы хорошо отдохнули. Вы спокойны и уверены в себе. Один. Открыли глаза. Встали. Не делайте это слишком быстро.

Заключение.
Вопросы для обсуждения:

· Какое судно вы выбрали для своего плавания? Опишите его.

· В какой цвет оно оказалось окрашенным?

· Как оно называется?

· Встретил ли вас кто – либо на борту судна?

· Что сказал вам встречающий?

· Что любопытного вы обнаружили при осмотре судна?

· Какова цель вашего плавания , зафиксированная на карте?

· Увидели ли вы название конечного пункта?

· Какая стояла погода при вашем выходе из порта?

· Что произошло с вами во время плавания?

После обсуждения психолог предлагает детям нарисовать судно, которое они представили.
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Цель: исследовать свою собственную значимость, определить свои личные ценные качества; определить свои желания и расставить их по приоритетам.
Материалы: 

1. Текст «Релаксация»

2. Текст визуализации «Волшебник»

3. Магнитофон и кассета с музыкой (без слов!) для релаксации.

Релаксация

Я надеюсь, что все удобно устроились. Если это так, закройте глаза и обратите внимание на свое тело. Дайте себе почувствовать вес тела, покоящегося на стуле (или на полу, на диване, на ковре). (Пауза.) Сейчас я попрошу вас подумать о вашем любимом цвете. Вообразите, что этот цвет – это теплый, мягкий свет, похожий на облако, который окутывает ваши ступни и икры. Почувствуйте, как удобно и приятно вашим ногам находиться в этом свете. Представьте, что свет начал медленно подниматься по ногам вверх; сначала он проплывает по вашим лодыжкам и икрам, а затем – по коленям и бедрам. По мере того как свет движется, ваши ноги расслабляются. (Пауза.) Теперь мягкий свет струится через вашу поясницу. Пока он движется, позвольте себе расслабиться, расплыться по вашему стулу (полу, дивану). (Пауза.) Цветной свет, похожий на облако, продолжает подниматься по телу, вверх по животу, груди и спине. Теперь он окружает ваши плечи и шею, позволяя мышцам вашего корпуса полностью расслабиться. Свет стекает вниз по вашим рукам, и по мере того, как вы чувствуете его касание, ваши руки, предплечья, а затем кисти и пальцы становятся  мягкими и тяжелыми. (Пауза.) Свет движется. Он распространяется вверх от кончиков пальцев ног. Он движется через живот, спину и грудь, и обвивает плечи. (Пауза.)  Он скатывается вниз по рукам, через кисти и капает с кончиков пальцев, забирая с собой весь стресс и все напряжение. Теперь свет находится вокруг вашей шеи. Когда он охватывает ваше лицо, мышцы челюсти (Пауза.) и мышцы головы (Пауза.) полностью расслабляются. Мягкий свет перетекает к самой макушке. (Пауза.) Сейчас его движение закончено; он проходит по ногам, по телу, через плечи, руки, кисти и самые кончики пальцев. Он поднимается вверх вдоль шеи, по волосам к вашей макушке. Окутанные его мягкостью, вы чувствуете себя безопасно и расслабленно.   
Визуализация «Волшебник»
Представьте себя едущим в автобусе по большому городу. Стоит прекрасный осенний день; небо ясное и воздух  кристально чист. Шорох проносящихся машин, шум, доносящихся со стройки, смех и возгласы прохожих и тихая беседа других пассажиров автобуса, объединяясь, создают музыку города – города в движении. Вот подошла ваша остановка и вы выходите. Вы идете по тротуару, греясь на солнышке и вдыхая аппетитный запах из тележки с хот- догами. В это время дорогу вам пересекает разносчик с тележкой, доверху нагруженной коробками, а какая – то мамаша кричит своему ребенку, чтобы он подождал ее. Вы останавливаетесь на перекрестке, ожидая зеленый свет, и вдруг впервые замечаете узкий переулок, отходящий от вашей улицы. В нем есть что-то неимоверно привлекательное. Вы с любопытством отправляетесь туда, предчувствуя, что сейчас произойдет что-то необычное. Первый шаг словно переносит вас в другой мир. Здесь темно и  прохладно. Высокие дома оставляют очень узкий проход. Кругом переполненные мусорные баки, по которым прыгают кошки. Вы поражены этой обстановкой, но не боитесь. На улицу выходят только задние двери магазинов и кафе, поэтому вы удивлены, заметив парадный вход в какое-то заведение. На дверях, когда-то раскрашенных всеми цветами радуги, но изрядно потускневших, висит написанная от руки вывеска: «Калейдоскоп, волшебный магазин». Вы открываете дверь, и когда входите внутрь, звон колокольчика возвещает о вашем прибытии.

  Магазин тускло освещен, в нем пахнет пылью, как на чердаке в очень старом доме. Через дверной проем, прикрытый бисерным занавесом, можно разглядеть ряды полок.

  Услышав поблизости шум, вы вздрагиваете. Оказывается, из-за шторы появился и встал за прилавок маленький сгорбленный старичок. Он пристально смотрит на вас синими глазами и весь будто излучает тепло. Он говорит: «Здравствуйте», и называет вас по имени. «Я ждал вас. Я волшебник, и вам предстоит выбрать себе подарок в моем магазине»

  Прихрамывая, он подходит к занавешенной двери, отдергивает занавес и жестом приглашает вас войти. Следуя за ним, вы убеждаетесь, что место и вправду волшебное: ряды полок тянутся в темноту, насколько хватает глаз. Они уходят вверх так высоко, что вы не можете различить, где они кончаются.       
