Методические рекомендации к проведению минуток тишины

1.Минутки тишины можно использовать на разных этапах урока в соответствии с темой и целями урока.

2. Подбор текстов для минуток тишины осуществлять с учетом возраста детей, темой и целями урока.

3.Продумывать музыкальное сопровождение для создания визуализации текста и эмоционального настроя.

4. Придерживаться общих требований к проведению минуток тишины:

4.1 Посадка. Спина прямая (желательно иметь опору), ноги – устойчивая опора, руки свободны, расслаблены.

4.2 Дыхание. Вдох – выдох (2 – 3 раза задуть свечу на ладони – визуально).

4.3 Выход. Откройте глаза. Улыбнитесь. Подтянитесь.

5. При подаче текста голос должен быть плавный, спокойный, выразительный, размеренный. Необходимо тренировать голос.

Упражнения:

1. Как на горке на пригорке стоят 33 Егорки. Раз Егорка, два Егорка....

Первый этаж, второй этаж...... пятый этаж –произносить на вдохе с
Аутогенная тренировка как часть тренинговых упражнений Аутогенная тренировка (AT) — это методика воздействия чело​века на свое физическое и психическое состояние посредством формул самовнушения при условии полного мышечного расслаб​ления (релаксации).
Главным элементом AT является формирование способности вы​зывать желаемые органические и психические эффекты с помо​щью вербальных формулировок и оперировать ими в соответствии с заранее заданной целью (расслабление, засыпание, снятие нега​тивных эмоций).
Аутотренинг основан на применении методов самовнушения, техники медитации и погружения в релаксационное состояние. Ключевым моментом AT является умение достигать состояния аутогенного погружения — своего рода полудремы, в котором об​разные эмоционально окрашенные представления оказывают вли​яние на ту часть нервной системы, которая не управляется созна​тельной волей, а порой и сознанием.
AT — это своеобразное самовнушение на фоне глубокого рас​слабления мышц. Его смысл — вызывание особого состояния по​гружения, проведение необходимых самовнушений и выход из по​гружения. Состояние погружения — первая фаза сна, расслабле​ния — самая удобная для самовнушения.
В технике аутогенной тренировки есть три этапа: вход в состо​яние погружения, погружение и выход из погружения. Особое вни​мание следует уделить первому и третьему этапам.
Вход в состояние погружения. Достигается выполнением трех уп​ражнений. Задача первого упражнения — максимально расслабить все мышцы тела и успокоиться: «Я совершенно спокоен... Меня ничто не тревожит... Все мои мышцы приятно расслаблены для от​дыха... Все мое тело приятно отдыхает...»
Задача второго упражнения — ощутить тяжесть в мышцах оп​ределенных частей тела: «Я чувствую приятную тяжесть в правой руке (поочередно называются группы мышц сверху вниз: мышцы лба, глаз, рта, шеи, плеч, предплечий, обеих кистей рук, рук и спины, бедер, голеней, стоп, всего тела)... все мои мышцы полно​стью расслаблены».
Задача третьего упражнения — вызвать в руках, конечностях ощущение тепла: «Я чувствую приятное тепло в правой руке... Кро​веносные сосуды правой руки слегка расширены... Горячая кровь согрела мою руку... Приятное чувство тепла разлилось по моей пра​вой руке... Правая рука вплоть до кончиков пальцев стала горя-чей... Я расширяю сосуды моей правой руки... Я могу это сде​лать — расширить сосуды в любом другом органе». Затем то же самое надо сказать про левую руку, затем про правую и левую но​ги, солнечное сплетение.
Выход из погружения
Формула: «Я хорошо отдохнул. Мои силы восстановились. Во всем теле я испытываю прилив энергии. Мои мысли четкие, яс​ные. Мои мышцы легки, наполнены силой. Я готов действовать. Я словно принял свежий душ. По всему телу пробегает приятный озноб. Делаю глубокий вдох. Делаю резкий выдох, поднимаю го​лову (встаю) и открываю глаза».
Существует несколько методических советов относительно по​следовательности выполнения упражнений и организации AT.
1.   Во время выполнения первых двух упражнений варианты применяются индивидуально, главное же — полное расслабление и появление чувства тяжести тела.
2.  Каждую формулу, вызывающую расслабление и тепло, мож​но обдумывать (проговаривать) два—шесть раз подряд.
3.  В ходе AT каждый комплекс упражнений нужно отрабаты​вать столько дней, сколько нужно для полного усвоения всех фор​мул, но не менее двух-трех дней.
4.  Когда проговариванию формул мешают посторонние мысли, то начинают так: «Мысли, образы проходят мимо сами собой, не мешают, а успокаивают».
Пять принципов для начинающих по организации AT;
1)  внутренняя задача, обозначающая четкое тактическое (перед каждым занятием) определение состояния, которого вы хотите до​биться;
2)  дозированный фанатизм — сильная вера в наступление не​обходимого состояния. Именно это и есть состояние развивающе​гося самовнушения;
3)  не бойтесь себя — никогда не опасайтесь того, что потер​пите неудачу. Не расстраивайтесь, если ваше самовнушение не ре​ализуется. Учтите, ни одно самовнушение не пропадет зря;
4)  пока вы учитесь аутотренингу, ни в коем случае нельзя бо​яться куда-нибудь опоздать. Время аутотренинга принадлежит толь​ко вам и покою;
5)  все в вас самих — имейте в виду, что состояния, которых вы добиваетесь с помощью аутотренинга, уже возникали у вас не​произвольно в те или иные моменты жизни, но вы об этом забы​вали, так как они были нестойки, мимолетны и, главное, не ин​тересовали вас.
В тренинговых занятиях широко используются так называемые медитативные техники, результатом которых становятся различные трансовые состояния, суггестивное погружение. Использовать ме​дитацию как метод тренинговой работы следует весьма осторожно.
Рассмотрим лишь некоторые основы для составления представле​ния о содержании медитации как элемента аутотренировок.
Медитация — последовательность психических действий, на​правленных на приведение психики человека в состояние углуб​ленной сосредоточенности на символических, метафорических объ​ектах внешнего и внутреннего мира (крест, солнце, словесные формулы).
Медитация представляет собой состояние, в котором достига​ется высшая степень концентрации внимания на определенном объекте или, наоборот, полное рассредоточение внимания. Это ум​ственное действие, основным переживанием которого становится ощущение необычайной пустоты.
Медитация в узком смысле — путь личностного роста. В ши​роком — особое психотехническое средство, направленное на гар​монизацию и уравновешивание словесно-логической и образной сферы человеческой психики. В психологическом плане медитация предполагает устранение крайних эмоциональных проявлений и значительное понижение реактивности.
Виды медитации
1.  Медитация с использованием янтр (картинок). Объект кон​центрации  —  цветные  картинки  с  изображением  разноцветных геометрических фигур. Воздействие цвета идет от максимума (крас​ный) до минимума (синий).
Техника такая — занять удобную позу, смотреть на рисунок не мигая, сосредоточившись и думая только о нем.
2.  Пассивная медитация. Техника концентрации внимания на различных частях своего тела: лечь, подождать 2—3 мин, повто​рять фразу: «Я лежу спокойно, мое тело расслаблено».
3.  Быстрая релаксация. Техника следующая: принять удобную позу, расслабиться, используя фразы: «Я чувствую свое тело. Оно полностью расслаблено. Я чувствую свои руки. Они расслаблены. Все мое тело очень тяжелое и полностью расслаблено. Я считаю до 5. На счете «5» я расслабляюсь полностью». После релаксации можно перейти к концентрации  внимания на отдельных частях тела.
4.  Концентрация внимания на медитативной музыке.
5.  Медитация с использованием определенных фраз. Прогова-ривание слов-желаний, особенно восклицаний. Они должны быть тщательно подобраны с точки зрения звучания, произнесения и ритмичности. Цель тренировок — максимально удержать внима​ние на определенном слове.
Телесное состояние медитирующего — расслабленность; психи​ческое состояние — приподнятость и отрешенность.
Правила тренировок:
— уютное, спокойное место, чтобы ничто не отвлекало и ни​кто не отвлекал; —  медитация выполняется натощак или через час после еды;
—  медитация полезна утром, между 4 и 8 ч, и вечером, между 18 и 20 ч;
—  на тренировках следует одеваться теплее, так как во время медитации кровообращение становится менее интенсивным;
—  при медитации не сопротивляйтесь мыслям, спонтанно воз​никающим в сознании, пусть они исчезнут сами;
—  не проводите тренировок, если чувствуете психическое или физическое перенапряжение;
—  не упражняйтесь, если вы эмоционально перевозбуждены. С помощью AT снимите перевозбуждение;
—  не пропускайте тренировок;
—  коврик, на котором занимаетесь, не должен быть слишком твердым или мягким;
—  перед тренировкой нужно почистить зубы;
—  создайте для себя определенный ритуал, который помогал бы вам настроиться на занятие;
—  тренируйтесь три—пять раз в неделю.
Методика концентрации внимания
1.  Сядьте в удобную позу.
2.  Абсолютно расслабьтесь.
3.  Фиксируйте, не мигая, взгляд на зажженной свече.
4.  Через несколько секунд закройте глаза и попробуйте увидеть свечу в воображении. Повторите это несколько раз.
5.  Выбранный вами предмет фиксируйте взглядом настойчиво, не мигая, до слез. Он должен находиться на уровне глаз, точно посередине переносицы, на расстоянии вытянутой руки.
6.  Фиксируйте на предмете не только взгляд

Минутка тишины

Сегодня я вас приглашаю в волшебное путешествие в сказочную страну. Представьте себе, что вы попали в Звездную страну (пауза). Вас окружают разноцветные красивые звездочки: голубые и белые, желтые и синие, зеленые и розовые, красные и оранжевые (пауза). Звездочки не только по цвету, но и по размеру все разные: есть совсем крохотные, есть чуть побольше, а есть еще и совсем большие (пауза). Самое главное, что среди этих звездочек не было ни одной, которая бы в точности походила на другую (пауза). Вы тоже, дети, как эти разноцветные звездочки, не похожи друг на друга (пауза). Душа же каждой звездочки заполнена любовью ко всем жителям этой сказочной страны (пауза). Звездочки, как маленькие дети, умеют видеть друг в друге только хорошее и доброе. От этого они светятся удивительным волшебным светом. Почувствуйте, как волшебный свет любви наполняет вас (пауза). Звездная страна от этого чудесного сияния стала необыкновенно красивой и неповторимой (пауза). Запомните эту красоту. Помашите звездочкам ручкой. Возвращайтесь по звездной тропинке в свой родной класс.
Минутка тишины 

· Сейчас мы с вами отправимся в путешествие. Если хотите, можете закрыть глазки. Послушайте музыку и представьте себе, что вы пришли на зеленую полянку (пауза). Светит нежное ласковое солнышко. Солнышко прикасается к вам своими нежными лучиками, и вам становится хорошо и приятно (пауза). На полянке много красивых цветов, над которыми летают красивые бабочки (пауза). Этих бабочек послали родители Айболата, Дамира, Юли, Аскара, Ильжаны и т.д. (Учитель перечисляет имена всех присутствующих детей). Бабочки покружились и сели вам на ручку (пауза). Почувствуйте, как приятно, когда бабочка прикасается к вам и остается с вами навсегда (пауза). Почувствуйте, как ваше сердечко любит окружающий мир, Матушку-Природу, родную семью (пауза). Почувствуйте, как хорошо вам в вашей семье (пауза). Поднимите бабочку ручками высоко – высоко к солнышку и отпустите ее (пауза). Пусть она полетит и всему миру расскажет, какая у вас замечательная, прекрасная и счастливая семья. Скажите бабочке «спасибо». Пожелайте вашей семье, вашему дому счастья и благополучия. Берегите свою семью. Дорожите своим домом. Откройте глазки. Потянитесь. Вздохните. Молодцы!

Минутка тишины 

· А сейчас, ребята, мы с помощью нашей волшебной палочки отправимся в путешествие в сказочную страну. Эта страна особая, потому что она удивительная и красивая (пауза). В этой стране много разных городов. В каждом городе живет свой маленький волшебник (пауза). Маленькие волшебники: Саша, Арман, Даша, Алмагуль… (учитель перечисляет имена всех детей) очень заботливые. Они любят творить добрые дела (пауза). Все волшебники ходят по улицам, залитым солнечным светом, улыбаются людям и дарят им добрые дела (пауза). Они помогают пожилым людям перейти через дорогу, сделать покупки в магазине, сделать что-то по дому: прибраться, напоить чаем; маленьким же детям – помогают одеться, гуляют и играют с ними. Взрослые люди очень любят маленьких волшебников за их добрые сердца, взрослые дела и большую заботу.
·  Почувствуйте, как приятно быть маленьким волшебником и дарить людям радость, свою заботу (пауза). Добрые и заботливые волшебники – это вы, дорогие мои дети! 
Минутка тишины

На фоне спокойной мелодии учитель приглашает детей сесть в круг.

· Давайте, дети, сядем в круг. Спинки у нас прямые, плечи расслабленные, ноги-руки – не скрещиваем. Можем закрыть глазки. Представьте себе прекрасный, солнечный день (пауза). Мы сидим на зеленой, благоухающей полянке. Прохладный ветерок ласково касается наших волос, наших рук, наших плеч. Вокруг слышится чудесное пение птиц (пауза). Вокруг летают бабочки невиданной красоты (пауза). Журчит, звенит серебристым голоском веселый ручеек (пауза). От дивной красоты Матушки-Природушки становится светло и радостно на душе. Мы становимся подобными той звездочке, которая засветилась ярче всех во Вселенной. Мы – единственные и неповторимые звездочки планеты Земля (пауза). Наши души – это нежный бутон самого красивого цветка – Цветка Любви. Этот цветок излучает самые прекрасные, самые удивительные чувства – нежность, теплоту, доброту, заботу, которые мы хотим подарить всему миру (пауза). А теперь в нашем воображении возникают чудные фантазии и мечты – мы космонавты, врачи, учителя, агрономы, дипломаты… Мы будущие архитекторы нашей Родины, мы – ее будущее (пауза). Наши чувства к Родине – светлые и красивые (пауза). Мы уже знаем, что привнесем в свою страну, когда станем взрослыми. Мы медленно возвращаемся с полянки в свой родной класс/
 Минутка тишины

· Ребята, я приглашаю вас в мир «минутки тишины». Ее будет сопровождать красивая, волшебная музыка. Давайте послушаем эту музыку (пауза). 

· Перед нами раскрывается сказочная картина: дивный лес, удивительные животные, звери и птицы. Все это – дети Земли. Куланы, олени, лоси, зайцы, белочки доверчиво подходят к нам. В их глазах вера и надежда, что человек – это друг, который никогда их не обидит (пауза). Земля наполнена светом чудесного сияющего солнышка. Лучи солнца согревают всех детей Земли. Свет солнца дарит мир всему окружающему (пауза). От лучиков солнышка все становится ласковым и дружелюбным (пауза). Свет солнца соединяется с нашими самыми добрыми и нежными чувствами (пауза). Эти чувства мы посылаем своим близким и родным, своим друзьям и знакомым (пауза). Все близкие и родные, друзья и знакомые сказали нам «спасибо». И это правда. От этого нам становится приятно и легко. Запомним это чувство (пауза). Улыбнемся миру (пауза). Улыбнемся? друг другу и пожелаем мира, согласия себе и другим. Молодцы! 
Минутка тишины

Наше путешествие будет поистине фантастическим. Мы с вами полетим на особую планету, имя которой «Планета Мир» (звучит музыка). Если у кого-то есть желание закрыть глазки – можете их закрыть (пауза). Наш космический лайнер приземлился на «Планету Мир». Мы медленно, друг за дружкой, спускаемся по трапу. Перед нами раскрывается сказочная и удивительная планета (пауза). Она удивительна и красива потому, что в ней все наполнено любовью, добротой, радостью, счастьем (пауза). Солнышко на этой планете светит по-особому: лучисто, тепло и необыкновенно (пауза). Солнышко рассыпает свой свет, посылая каждому жителю Вселенной свои лучики мира, добра и дружбы. Всем людям, кто попадает на эту планету, становится по настоящему хорошо и радостно (пауза). Нам особенно хорошо на этой планете, потому что мы прилетели по приглашению жителей планеты. Удивительно то, что жители планеты – настоящие друзья друг другу, близким и родным, знакомым и не знакомым (пауза). Именно поэтому они посылают на планету Земля космический корабль, чтобы самых дружных ребят, живущих в мире и согласии, у которых лад и уважение в мыслях и сердце, пригласить к себе в гости. «Планета Мир» радуется, что мы, дети, ее желанные и дорогие гости (пауза). Почувствуйте, как сердечко наполнилось миром и любовью ко всем близким и друзьям (пауза). Улыбнитесь им (пауза). Протяните навстречу другу свои руки (пауза). Почувствуйте, как теплом и доброй энергией наполнилась ваша рука (пауза). Теперь мы держимся за руки друг друга и чувствуем, как настоящая, крепкая дружба скрепила нас, наши сердца, наш мир (пауза). Запомним эти чувства (пауза). 
Минутка тишины
· Я приглашаю вас, ребята, в мир «минутки тишины». Мы отправляемся в путешествие. Можете закрыть свои глазки. Представьте себе, что вы босиком бегаете по мягкой, зеленой лужайке. Вы хорошо чувствуете, как мягкая зеленая травка гладит ваши ножки (пауза). Солнышко греет землю (пауза). Вы остро чувствуете запах цветов, трав, меда (пауза). А еще вы слышите, как журчит звонкий ручеек, поют веселые птички…(пауза). 

Давайте постоим очень спокойно и послушаем себя, послушаем Матушку-Природу. Развернем ладошки к солнышку. Закроем глазки…(пауза). Почувствуйте тепло солнечных лучей, которые льются на нас с голубых небес, легкую прохладу осенней земли (пауза). Сейчас мы медленно откроем глазки, потянемся ручками в стороны и скажем все вместе Матушке-Природе «спасибо» за т
Минутка тишина

Звучит тихая музыка.

· Ребята, сядьте, приняв удобное положение. Положите руки на колени ладонями вверх и расслабьтесь. Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Медленно вдохните, представляя себе, что вы впитываете энергию, содержащуюся в окружающей вас атмосфере. Задержите дыхание и почувствуйте, как воздух очищает и дает живительную силу каждой клеточке вашего организма. Теперь выдохните и вместе с выдохом освободите себя от напряжения, от всех забот и страхов, которые оказывают на вас отрицательное влияние. Опять медленно вдохните и представьте себе белый цвет в форме большого шара. Вновь ненадолго задержите дыхание и почувствуйте, как этот цвет проникает в ваше тело. Он очищает вас, дает силу, наполняет все клетки организма светом и энергией. Продолжайте спокойно дышать и ощутите, как под воздействием света жизнь начинает пульсировать в каждой клетке вашего организма. Постарайтесь еще некоторое время задержаться в этих волнах белого цвета, почувствуйте, как меняется сознание в глубине вашего «Я», а затем поблагодарите тот внутренний источник, который подарил вам эти ощущения. Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состоянию. Осознайте свое тело и окружающее пространство, откройте
Минутка тишины

Звучит тихая музыка.

· Ребята, сядьте, приняв удобное положение. Положите руки на колени ладонями вверх и расслабьтесь. Закройте глаза и мысленно перенеситесь в тишину безлунной ночи, поднимите голову и устремите взгляд в глубину усыпанного звездами темно-голубого неба. Вы чувствуете, как бесконечное синее небо притягивает вас, и его пульсирующая сила отрывает от земли. Вдохните и вместе с вдохом втяните в себя эту благотворную энергию синего цвета. С каждым новым вдохом ощутите, как она наполняет все тело. Постепенно синий цвет заполнит все клеточки вашего тела. Вы почувствуете, как под влиянием его энергии спадает напряжение, как исчезают страхи, как укрепляется ваша интуиция, как вы становитесь более открытыми для восприятия истины. Постарайтесь еще некоторое время задержаться в этих волнах синего цвета, почувствуйте, как меняется сознание в глубине вашего «Я», а затем поблагодарите тот внутренний источник, который подарил вам эти ощущения. Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состоянию. Осознайте свое тело и окружающее пространство, откройте глаза. Вы чувствуете в себе целительную энергию глубины синего неба и находитесь в состоянии гармонии с жизнью и своим здоровьем.
Минутка тишины
Звучит спокойная музыка.
· Садитесь, дети, поудобнее. Закройте глазки. Расслабьтесь. Пред​ставьте себе, что мы с вами находимся в величественном царстве Матушки-Природушки. В этом царстве озера наполнены чистой и прозрачной водой, над хрустальной гладью которых отражаются теплые и чистые лучики солнышка. (Пауза). А теперь представьте себе величественные горы Тянь-Шаня. Прямо перед вами виднеется острый, как копьё, белоснежный пик Хан-Тенгри. (Пауза). Он настолько величественен и могуч, что складывается впечатление, что этот пик упирается в небо (пауза). Прекрасная и необъятная казахская степь тихо напевает нам удивительные песенные творения наших мудрых предков. (Пауза). Сколько еще необычного и загадочного таит в себе наша Матушка-Природа. У неё есть свой голос. (Пауза). Она как бы говорит нам: «Человек, оглянись, всмотрись в меня. Обрати на меня внимание. Не погуби меня. Я принадлежу только тебе. Люби меня, береги меня, заботься обо мне. Моя жизнь в твоих руках. Я отплачу тебе добром, хлебом, светом и теплом. Я доверяю тебе». (Пауза). Запомните голос Матушки-Природушки. 
Минутка тишины

· Садитесь поудобнее. Я приглашаю вас в мир «минутки тишины». Если же вам хочется, то вы можете закрыть глаза. (Звучит музыка). Я приглашаю вас совершить путешествие. Оно будет несомненно приятным. Представим себе, что мы идем на высокую-высокую гору (пауза). Яркое солнышко своими золотыми лучиками радостно освещает дорогу на пути к высокой горе. Нам радостно и легко идти (пауза). На пути встречаются необычной и редкой красоты цветы, деревья, травушки-муравушки. Любуясь ими, мы медленно поднимаемся ввысь (пауза). Мы оказались на самой вершине горы (пауза). Мы пришли на эту вершину с другом/подругой. Мы помогали друг другу подниматься. Наши руки заботливо, надежно и бережно поддерживали друга/подругу. Мы каждую минуту чувствовали плечо и руки друг друга (пауза). Нам легко и радостно вместе с другом/подругой. Почувствуйте, как хорошо, когда рядом друг/подруга (пауза). Запомните это чувство (пауза). Пожмите друг другу руки. Запомните тепло дружеских рук (пауза). Сейчас мы будем возвращаться в свой класс. Солнышко своими лучиками осветило нам дорожку в родную школу. Мы счастливые и радостные идем по солнечной дорожке. Входим в двери. Садимся за парты.
