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       ПРОФІЛАКТИКА ШКІЛЬНИХ СТРЕСІВ. ПІДВИЩЕННЯ ІМУНІТЕТУ                           

                                            Гірко Д.Д., практичний психолог

Навчальну діяльність можна розглядати на тлі певної множини психічних станів учня, які визначають міру оптимальності її протікання. У цьому плані психічні стани діляться на позитивні і негативні, стресові. Позитивні стани забезпечують високу працездатність, збереження здоров’я учнів в  навчальній діяльності. Стреси призводять до зниження працездатності і негативних наслідків для здоров’я учнів. Особливо це небезпечно в початковій школі, де у дітей  відбувається дозрівання функціональних структур мозку. Про це ще писав В.О. Сухомлинський: “Чи не повинні ми поставити собі з тривогою запитання, яка користь дитині якщо вона оволодіє усім пізнаним світом, але втратить на цьому здоров’я”. 

Численні дослідження цього явища засвідчили: хронічна дія стресу гальмує розвиток мозку дитини. Під час стресу розвиток нервових шляхів відбувається тільки в центрах виживання стовбурової частини мозку. Порушується провідність  мозолистого тіла, домінантна півкуля бере на себе більше навантаження, а субдомінантна блокується. Відбувається дезінтеграція роботи головного мозку дитини: порушується  просторова орієнтація, координація зорового і слухового сприйняття  з роботою руки, знижується розумова працездатність, імунітет. Дитина в такому стані не може сприймати інформацію, повноцінно навчатися. 

Вирішення цієї проблеми стає можливим завдяки впровадженню в педагогічну практику положень освітньої кінезіології – сучасного напрямку здоров’язберігаючої педагогіки. Розглянемо ці положення.    

 Основний шлях профілактики стресових станів у навчальній діяльності – формування стресостійкості учнів. Стресостійкість – це здатність людини зберігати оптимальну працездатність під час дії стресора. При формуванні стресостійкості дітей базовим методом є рухові вправи. Адже численними дослідженнями доведено, що рухова активність:

- природний, найбільш ефективний спосіб нейтралізувати, “спалити” фізіологічно активні речовини, що накопичуються протягом перебування  організму дитини в стресових станах; 

-  стимулює виділення нейромедіаторів -  ендоморфінів, завдяки яким у дитини з’являється відчуття впевненості, підвищується імунітет;

- оптимізує функціонування системи “мозок-тіло”, підвищує розумову працездатність.

  У філогенезі саме існування тварини залежало від досконалості її рухової активності. Тобто, рух є базовою функціональною системою організму, яка забезпечує адаптацію тварини до оточуючого середовища. Еволюційна залежність збереження життя від рухової активності закріпилася в генетичному коді тваринного організму, зокрема й у людини. Можна сказати, що життєдіяльністю організму людини, його зростанням і розвитком управляє рухова активність. Ось чому на кожному віковому етапі рухова активність є основним механізмом інтеграції функціональних систем організму людини, забезпечуючи  його адаптивні можливості. Особливо інтегративна функція рухової активності важлива в дитячому віці. Адже одним із досягнень сучасної науки є виявлення взаємозв’язку рухової діяльності з психічним розвитком дитини,  значення рухової активності  і предметних дій в розвитку мови, мислення, уяви, довільності поведінки,  оптимізації працездатності.

Ще на початку ХХ століття В.М. Бехтеревим  та іншими дослідниками було доведено, що легка м’язова робота позитивно впливає на психічну діяльність людини. Результати цих досліджень були покладені в основу розробки наукової системи психогігієни розумової праці.

У 60-ті роки ХХ століття М.М.Кольцова експериментально довела, що тренування пальців підвищує працездатність кори головного мозку і сприяє розвитку мовної функції. Вона розглядала рухову діяльність як головний механізм, який забезпечує цілісну  роботу мозку. Цю тезу вона обґрунтувала тим, що до 90-95% структур головного мозку пов’язані з функцією руху.

На початку 70-х років ХХ століття американський педагог Пол Деннісон став використовувати у своїй роботі рухові вправи для допомоги дітям, які мають проблеми в навчанні. Так була створена програма “Гімнастика мозку”, яка за допомогою  рухових вправ активізує природні механізми мозку. Виник новий напрямок у навчанні – освітня кінезіологія. Сам термін “кінезіологія” відображає суть методу – “кінезіс” означає рух, а “логос” – наука. Кінезіологія вивчає зв’язок рухів тіла з функціями мозку.  Подальші дослідження засвідчили, що за допомогою певних рухових вправ інтегрується діяльність правої і лівої півкуль головного мозку, тіла і мозку, що підвищує стресостійкість дитини. Крім того, кінезіологічні вправи дають можливість задіяти ті зони кори головного мозку, які раніше не приймали участі у навчанні, створити й активізувати нові нейроні  зв’язки, завдяки чому підвищується рівень навченості дитини, оптимізується її навчальна діяльність.

На основі наявних кінезіологічних програм нами була розроблена   антистресова кінезіологічна гімнастика, яка виконує три основні функції:

- усуває наслідки стресової реакції завдяки інтеграції в єдине ціле півкуль мозку й тіла;

- знімає м’язову напругу, покращує кровообіг мозку, підвищує розумову працездатність; 

- оптимізує нейрогуморальну саморегуляцію, підвищує імунітет.

 Кожна вправа виконується протягом 1-2 хвилин, що не потребує багато часу.                                                                                                                                                                                                                  

                               Антистресова кінезіологічна гімнастика

 1. Вправа “Кнопки мозку”.

Допомагає інтегрувати в єдине ціле півкулі мозку й різні частини тіла, усунути наслідки стресової реакції, активізувати мозок, готуючи його до сприйняття інформації.

Виконання.

Розмістіть кінчики пальців однієї руки навколо пупка, як кішка, яка випустила кігті. Великий палець повинен розміститись над пупком. Після цього виконайте такі два кроки:

1) зімкнутими вказівним і середнім пальцем іншої руки провести масаж під ключицями. Масирувати 30-60 секунд. Поміняти руки місцями і повторити вправу;

2) вказівним і середнім пальцем іншої руки масирувати точки над верхньою губою і під нижньою губою. Масирувати 30-60 секунд. Поміняти руки місцями і повторити вправу.     

 2. Вправа “Перехресно-паралельні кроки”.   

Ця  проста вправа активізує, а в деяких випадках  відновлює взаємодію між двома півкулями  мозку і тілом. Досягнення кращої інтеграції (об’єднання в єдине ціле) двох півкуль мозку забезпечується шляхом їхнього почергового  функціонального роз’єднання і об’єднання при виконанні то паралельних, то перехресних рухів.

Виконання.

1. Під час ходьби  на місці доторкатися долонею лівої руки до коліна правої ноги, а долонею правої руки – до коліна лівої ноги. Таким чином, різнойменні руки і ноги торкаються один з одним почергово, як би перехресно. Зробити 8-12 таких кроків, повільно рухаючи кінцівками й розслабляючи плечі.

2. Перейти на односторонню ходьбу. Під час ходьби на місці торкатися долонею лівої руки до коліна лівої ноги, а долонею правої   руки – до коліна правої ноги. Однойменні руки і ноги торкаються один одного то з однієї сторони, то з другої. Зробити 8-12 таких кроків.

3. Повторити перехресну ходьбу.  Саме перехресні рухи забезпечують інтегрований стан мозку, тому саме ними треба закінчувати вправу. 

3. Вправа “Крюки Деннісона”. 

Забезпечує спільну роботу лівої і правої півкулі мозку, інтеграції усіх психічних процесів в єдине ціле, що забезпечує ефективне навчання.                  

Виконання.

Схрестіть ноги. Витягніть руки вперед, зовнішніми сторонами долонь одна до одної і великими пальцями униз. Схрестіть руки, з’єднайте долоні і візьміть пальці в замок. Виверніть їх на рівні грудей так, щоб лікті були спрямовані униз. Кінчик язика торкається верхнього піднебіння, дивитись догори. Побути в цьому положенні 1 хвилину.                                   

4. Вправа “Ледача вісімка”. 

Забезпечує  розвиток навички перетинання зорового поля без перерв, необхідного при читанні, інтеграції роботи лівої і правої півкулі головного мозку, включення в роботу усіх полів зору, координації роботи очнорухових м’язів. Із цією метою в повітрі руками “малюється” фігура - знак безконечності. При виконанні цієї вправи дуже важливо не відривати свого погляду від кінчика пальця, який рухається. Пам’ятайте, що вона виконується не тільки руками, а й очми. При цьому рух очей – основний. Не спішіть. 

Виконання.  

1. Станьте у зручну позу: ноги – на ширину плечей для рівноваги тіла. Нахилити голову вліво і притулити вухо до лівого плеча, ліву руку витягнути вперед. Не відриваючи  погляду від кінчику вказівного пальця, малювати рукою в повітрі перед собою знак безкінечності ( лежачу на боці вісімку). Потрібно починати малюнок від центру вліво уверх проти часової стрілки і повернутися до центру. Далі малювати від центру вправо уверх по часовій стрільці і вернутися в початкову  точку. Рух виконувати повільно.

2. Нахиліть голову вправо і притуліть вухо до правого плеча, праву руку витягнути вперед. Повторіть вправу правою рукою. Слідкуйте поглядом  за кінчиком вказівного пальця. Починати рух  від центру фігури вправо уверх.

3. Витягнути руки перед собою, з’єднати витягнуті вказівні пальці. Голову тримати прямо. Виконати вправу двома руками. Слідкувати поглядом за кінчиками вказівних пальців. Починати рух від центру у будь-яку сторону.
5. Вправа   “Контраст”.         

Знімає напругу (затиски) в м’язах рук.

Виконання.

Витягнути руки перед собою. Стисніть міцно пальці в кулачки. Стисніть їх міцно - міцно, щоб кісточки побіліли. Он як напряглися руки! Руки втомилися. Розслабили руки. Відпочиваємо. Кисті рук потеплішали. Легко, приємно стало.
 6. Вправа  “Метелик”.

Знімає напругу (затиски) в м’язах шиї і плеч, оновлює в них нормальний кровообіг, оптимізує роботу головного і спинного мозку.
Виконання.

Кисті злегка стулити в кулаки і прикласти їх до попереку зовнішньою стороною. Лікті створюють в суглобах  кут приблизно 90 градусів. Відведіть лікті назад, потім приведіть у вихідний   стан, ніби махаючи  крильцями. (8-10 раз).                                                

7. Дихальна вправа Еверлі.

Активізація роботи стовбурових відділів мозку, енергетизація мозку, зняття м’язової напруги, зниження частоти скорочень серця.

Виконання.

Покладіть ліву руку на живіт, а праву зверху.  Надуваємо  живіт, наче це велика повітряна  кулька. М’язи живота напружуються. Пауза (затримка дихання). Видих. Втягнули живіт. М’язи живота розслабились, стали м’якими. Живіт потеплішав. Пауза. Продовжуємо дихання по схемі: вдих, пауза, видих, пауза (5-8 раз).                          

 8. Вправа  “Дихальна  гімнастика”. 

Знімає нервово-психічне напруження, інтегрує ліву і праву частини тіла, ліву і праву півкулю.

Виконання.

Дихайте повільно і глибоко. Вдихайте  через ліву ніздрю (при цьому праву ніздрю закривайте великим пальцем правої руки). Видихайте через праву ніздрю (при цьому ліву ніздрю закривайте мізинцем правої руки). Потім вдихайте через праву ніздрю, видихайте через ліву ніздрю. (3 – 4 рази).                             

9. Вправа “ Пальмінг”.         

Знімає напругу очних  м’яз, профілактика порушень зору.

Виконання.

Терти долоню об долоню, а потім праву долоню накладаємо на ліву так, щоб мізинці лівої і правої руки утворили місток окулярів. Долоні на заплющених очах повинні лежати  так, щоб не було жодної шпаринки, центр долоні повинен бути над центром очного яблука.  Спина пряма, голову не нахиляємо. Затулили очі долонями, почекали секунду – другу ... І ось тепло м’яко, легко пішло від долонь в очі. Воно проникає дедалі глибше і глибше, наповнює голову, усе тіло.    

10. Вправа  “Масаж вух”.

Розблоковує і активізує слуховий канал сприйняття, укріплює слизисті оболонки носу, горла і гортані, завдяки цьому відступають простуди, кашель, нежить.

Виконання.

· Погладжування вушної раковини зверху вниз до відчуття приємного тепла;

· “ліпимо вареники” - вушна раковина захоплюється з обох боків  подушечками великого і вказівного пальців і розминається між ними до відчуття тепла;

·  швидко загніть вуха вперед, притисніть вушні раковини до голови, потім відпустіть. Повторіть 5 – 6 раз;

·  захватіть кінчиками великого і вказівного пальців обидві мочки вух. Потягніть їх вниз, потім відпустіть. Повторіть 5 – 6 раз;

·  введіть великий палець в зовнішній слуховий отвір правого вуха, а вказівним пальцем  притисніть виступ вушної раковини, так званий козелок. Здавлюйте і повертайте його в усі боки в продовж 20 – 30 секунд. Повторіть цю вправу з лівим вухом.

