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Розвиток саморегуляції - одна з центральних ліній розвитку дітей.
Різноманітність видів діяльності, які освоює дошкільник, об'єднує одне - в них
формується найважливіше особистісне новоутворення цього віку - довільна
регуляція поведінки та діяльності, здатність до самоконтролю.

Саморегуляція - процес управління людиною власними психологічними і
фізіологічними станами, а також вчинками.

Психічна саморегуляція - самостійне цілеспрямоване і свідоме зміна
суб'єктом регуляторних механізмів своєї психіки на основі використання
ресурсів несвідомого рівня.

У дитини, як і у дорослого, у міру зростання його особистості, підвищуються
здібності до довільної психічної регуляції і самоконтролю.

У дитячому віці здатність підпорядковувати своє психічне життя яскравим
живим образам фантазії зовсім природна, по-перше, тому що основний тип
регуляції психіки у дітей якраз мимовільний, по-друге, тому що слово у дитини
дуже близьке до конкретного образу. Слова легко оживляють у дітей яскраві
враження і реальні відчуття, що здатні запустити природні механізми
саморегуляції.

Вимоги дитячого садка, а потім школи створюють необхідність формування
довільної пам'яті і мислення, подальшого розвитку довільної саморегуляції
емоційних проявів, уваги і сприйняття як головного резерву їх здібностей,
творчих можливостей, життєвих сил і інтересів. Розуміння психологами та
вихователями загальних механізмів психофізичної регуляції організму дає
інструмент впливу зсередини на розвиток дитячої психіки і її довільної
регуляції.

Можливості довільної психорегуляції

Здатність регулювати різні сфери психічного життя складається з
конкретних контролюючих умінь в руховій та емоційній сферах, сфері
спілкування та поведінки. Дитина повинна оволодіти вміннями в кожній зі
сфер.

Рухова сфера:

Для того щоб самому навчитися контролювати свої рухи, дитина повинна
оволодіти такими вміннями:

довільно направляти свою увагу на м'язи, які беруть участь в русі;розрізняти і порівнювати м'язові відчуття;



визначати відповідні характеру відчуття ( "напруга-розслаблення",
"важкість-легкість", ін.) характером рухів, супроводжуваних цими відчуттями
("сила-слабкість", "різкість-плавність", темп, ритм);змінювати характер рухів, спираючись на контроль своїх відчуттів.

Перші три вміння можна з успіхом тренувати у кожної дитини, останні ж
багато в чому залежать від природної обдарованості - точного м'язового почуття,
моторної спритності.

Емоційна сфера:

Здібності дітей в довільній регуляції емоцій, в порівнянні з рухом, ще менш
розвинені: їм важко приховати радість, смуток, вину, страх, придушити
роздратування або обурення. Поки емоції дітей ще безпосередні, не
підпорядковані тиску соціально-культурного оточення - найзручніший час,
вчити розуміти їх, приймати і повноцінно висловлювати.

Для цього дитину необхідно навчити таким вмінням:

довільно направляти свою увагу на емоційні відчуття, які він відчуває;

розрізняти і порівнювати емоційні відчуття, визначати їх характер
(приємно, неприємно, неспокійно, здивовано, страшно і т.п.);

одночасно направляти свою увагу на м'язові відчуття і на експресивні рухи,
які супроводжують будь-які власні емоції і емоції, які відчувають оточуючі;

довільно "відтворювати" або демонструвати емоції по заданому зразку.

Сфера спілкування:

Оволодівши початковими навичками емоційної саморегуляції, дитина
зможе регулювати своє спілкування. Основним інструментом регулювання
спілкування є здатність встановлювати емоційний контакт. Цю здатність можна
розвинути тренуванням наступних умінь:

керувати, розуміти і розрізняти чужі емоційні стани;співпереживати (тобто приймати позицію партнера по спілкуванню і
повноцінно проживати відчути його емоційний стан);відповідати адекватними почуттями (тобто у відповідь на емоційний стан
товариша проявити такі почуття, які принесуть задоволення учасникам
спілкування).



У дітей більше, ніж у дорослих, розвинена, інтуїтивна здатність вловлювати
чужий емоційний стан, оскільки вони не надають такого значення словам, як
дорослі. Тому важливо не упустити це вдячне час для розвитку у дитини емпатії,
співчуття, товариськості, доброти.

Рівень оволодіння дитиною елементарними вміннями регуляції емоційної
сфери і здатність встановлювати емоційний контакт складають рівень розвитку
емоційного контролю його особистості.

Сфера поведінки:

Управління поведінкою, як найскладнішою сферою психічної діяльності,
має включати в себе всі питання, специфічні для цієї діяльності, вміння, які
складають вищі форми емоційно-вольової регуляції:

визначати конкретні цілі своїх вчинків;шукати і знаходити, вибираючи з безлічі варіантів, засоби досягнення цих
цілей;перевіряти ефективність обраних шляхів: діями, помиляючись і
виправляючи помилки, досвідом почуттів, досвідом минулих аналогічних
ситуацій;передбачити кінцевий результат своїх дій і вчинків;брати на себе відповідальність.

У розвитку в дітей описаних навичок велике значення відіграє можливість
випробувати безліч варіантів дії для того, щоб навчитися робити вибір. Саме у
виборі вчинку або дії полягає перший крок на шляху розвитку довільного
(згідно зі своїми бажаннями, волею) управління поведінкою.

Вправи, спрямовані на розвиток саморегуляції дітей

Найбільш важливе місце в техніці психічної саморегуляції займають
спеціальні вправи, за допомогою яких психіка стає сприйнятливою до впливів -
це вправи на розслаблення м'язів, вправи на дихання, які в свою чергу
сприяють розслабленню контролю свідомості і введення установок в
підсвідомість, різні медитативні вправи, аутогенне тренування .

Дихання - найважливіший фізіологічний процес, що відбувається
автоматично, рефлекторно. Дихальна гімнастика покликана звільнити подих
від напруги, обмежень, що заважають диханню звичок. Існують різні дихальні
техніки, покликані повернути людину до його єству, правильному диханню,
економного витрачання енергії і т.д.



Важливо навчити дитину відчувати своє дихання, тобто звертати увагу на
те, як він дихає: ротом або носом, затримує чи дихання. Природне дихання (так
дихає здорова дитина) залучає до роботи всі тіло, тобто на роботу кожної окремої
частини тіла впливають дихальні хвилі, що проходять по всьому тілу.

Масаж традиційно включається в комплекси загальнооздоровчих заходів з
метою активізація окремих систем організму. Елементи загального масажу
(погладжування, розтирання, розминання, постукування) поєднуються з
точковою дією на певні точки і зони. Використовуються найбільш активні зони
з максимальною кількістю біологічно активних точок (БАТ) - зони кистей, стоп,
голови, обличчя і окремо виділена зона вушної раковини. Масаж в парах
проводиться під контролем дорослого.

Розтяжки - прекрасний спосіб, що дозволяє знімати емоційно-психічна
напруга і одночасно підвищувати рухову активність, що так важливо для
дитини. Розтяжки засновані на природному русі. Кожен знає, як хочеться
потягнутися всім тілом, прокинувшись від сну. Розтягування допомагає
позбутися від м'язової скутості, поліпшити поставу і манеру рухатися, зняти
втому.

Розтягування являє собою динамічну роботу м'язів, причому увагу
зосереджено не так на якійсь одній м'язової групі, а на рух всього тіла.
Концентруючи увагу на рухах, дитина поступово вчиться володіти своїм тілом,
що робить позитивний вплив на його фізичний і психічний стан.

Гімнастикою на розтягування можна займатися індивідуально з дитиною
або в невеликій підгрупі. Розтягується партнер зазвичай пасивний, він повинен,
по можливості, розслабитися. Але дитина, долає страхами, тривогою, не може
розслабитися і довіритися партнеру. Тому розтяжки рекомендується
застосовувати, коли встановлений контакт з дитиною.

Для подолання внутрішньої напруги необхідно навчити дитину
розслаблятися, розслаблювати своє тіло, тобто вчити прийомам релаксації.

Релаксація - це розслаблення. Прийоми релаксації засновані на свідомому
розслабленні м'язів. Знижуючи м'язове напруження, ми сприяємо зниженню і
нервового напруження, тому стан розслабленості вже само по собі має
психогігієнічним ефектом. Техніка релаксації спрямована на зняття непотрібної
напруги, пов'язаного з перевтомою, порушенням постави, недоліком потреби
організму в русі.

Релаксація викликається на тлі установки на спокій і відпочинок за
допомогою трьох дій: промовляння певних словесних формул, управлінням
увагою і образних уявлень.
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