Сенсорная комната

Пространство сенсорной комнаты - прекрасная среда для конкретной и реальной проработки проблем с заведомо успешным их решением, что крайне важно для позитивного опыта.

Занятия в сенсорной комнате начались в сентябре. Определена структура занятия:

1. Ритуал приветствия. 

2. Комплекс упражнений, направленных на мышечное расслабление. 

3. Входящая диагностика (тест Люшера; наблюдение; беседа). 

4. Релаксация (цветотерапия, музыкотерапия, звукотерапия, ароматерапия, мышечная релаксация). 

5. Формирование положительной эмоционально-волевой стабильности; активизация познавательной деятельности (игры и упражнения с использованием оборудования сенсорной комнаты). 

6. Конечная диагностика (тест Люшера; наблюдение, беседа). 

7. Обобщение. Ритуал прощания.

Педагогом-психологом и учителем-дефектологом в течение октября - декабря проведено по 11  групповых занятий для 60 детей целевой группы (по 5 человек в группе) и 7 семейных занятий для знакомства с технологией работы в сенсорной комнате (9 семей/16 родителей).

Занятия проводятся 1 раз в неделю. Проведены  занятия по темам: «Развитие стрессоустойчивости», «Работа с внушаемостью», «Снижение деструктивной конфликтности»,   «Тренинг коммуникативной компетентности», «Трансовые переживания», «Тренинг чувства юмора», «Работа с конкретными личными проблемами».

В ходе занятий также были использованы упражнения, направленные на:

-  развитие психических процессов: внимания, памяти, мышления;   

- развитие тактильных, слуховых и зрительных анализаторов;  

- развитие умения передавать ощущения в вербальной форме;  

- стимуляцию поисковой и творческой активности; 

- создание положительного эмоционального настроя.

 У детей развивались психические процессы: внимание, память, мышление;  тактильные, слуховые и зрительные анализаторы;  развивалось умение передавать ощущения в вербальной форме; создавался положительный  эмоциональный настрой;  продолжили обучение умению управлять своим телом, расслабляться, освобождаться от перенапряжения
Первое занятие «Знакомство» проведено с целью заключение контракта на дальнейшую психокоррекционную работу.

Особенностью проведения первого занятия стало то, что оно носит форму беседы, скорее консультационного характера. С помощью такой беседы стал сбор информации об особенностях его взаимодействия с окружающими людьми, характерологических особенностях. Главное преимущество работы с оборудованием в сенсорной комнате состоит в том, что информация о подростке, об особенностях его взаимодействия с другими людьми, полученная от него самого, либо опровергается, либо подтверждается уже в процессе работы. Психолог смог отследить расхождения в субъективной оценке ребенком своих особенностей с объективными явлениями, понять их причины, построив, таким образом, как можно большее количество направлений для дальнейшей работы. Общение на первом занятии помогло спрогнозировать возможные трудности в дальнейшей групповой работе и максимально предупредить их.

Оборудование сенсорной комнаты смягчает зависимость ребенка от группы, выступило отчасти посредником и способствовало динамике развития межличностного взаимодействия.

Занятие 2. Знакомство с миром собственных эмоций и ощущений.

Очевидно, что изменение представлений о себе является процессом болезненным для подростка. Кроме того, актуальна тема поиска себя, и те «муки самотворчества», которые испытывает подросток  в своем развитии, являются для него не менее стрессогенным фактором, нежели конфликт или неудача. Поэтому основная задача психокоррекционной работы заключается, в том, чтобы обучить подростка навыкам управления психическим напряжением (умению его нейтрализовать), а также научить его направлять напряжение на приобретение и раскрытие своих новых возможностей.

Среда сенсорной комнаты является для этого наиболее благоприятной. Она позволяет включить в работу все анализаторные системы: слух, зрение, обоняние, двигательную активность.

Цель второго занятия – осознание образа «Я – чувствующий».

На занятии обсудили следующие  вопросы: 

· Что мешает ощутить свои чувства? (Чувства как реальность.)

· Скука, тревога.

· О чем вам могут сказать ваши эмоции?

· Бедность эмоциональных переживаний в повседневной жизни.

· Откуда берется наше настроение?

· Доверяете ли вы своим чувствам?

· Могут ли эмоции мешать? Что делать, если эмоции мешают?

· Что делать с собственным напряжением?

· Бывают ли абсолютно бесполезные или стопроцентно вредные чувства?

· Бывают ли чувства, абсолютно не приносящие никакого вреда?

Начиная со второго занятия, в конце работы участники отвечают на два вопроса: «Доволен ли я собой?», «Доволен ли я группой?»

Занятие 3. Знакомство с телом

Принятие своего тела определяет принятие себя. Отношение к себе с точки зрения «доволен или не доволен» своим телом, различным его частями и индивидуальными особенностями является существенным компонентом сложной структуры самооценки и имеет огромное влияние на самореализацию личности во всех сферах жизни. Недовольство своим телом может породить множество комплексов, влияние которых на развитие личности будет носить негативный характер. Например, оно может усугубить конфликт Я-реального и Я-идеального, Я-реального и Я-зеркального (того, что во мне видят другие люди).

Цель занятия – осознание источника телесного напряжения.

В сенсорной комнате подростки испытывают новые переживания по поводу своего тела. На занятии большую роль играют гимнастические мячи и массажные мячики. Они высвобождают многие телесные зажимы и позволяют материализовать эти переживания. На этом занятии использованы телесно ориентированные упражнения.

Занятие 4. Работа с самооценкой

Самоотношение в структуре самосознания, «узаконивает» те или иные черты, или, напротив, заставляет человека объявить борьбу самому себе. Принятие себя помимо формирования самооценки, повышает устойчивость личности в целом.

Цель занятия: нахождение критериев оценки себя.

На тренинге обсуждались следующие вопросы:

· Что для меня важно в знакомом человеке? А в незнакомом?

· Что лучше: недооценить или переоценить?

· Я такой же, как все, когда...

· Я лучше других...

· Я хуже других...

· Я никогда никому не скажу, что...

· Ложь самому себе.

· Неспособность быть самим собой среди других.

· На что я обращаю внимание в людях?

· Чего хочу от других?

· Чего хочу от себя?

· Чем я отличаюсь от других?

· Что мне дает мнение других обо мне?

В ходе проведения занятий использовались:

1.  Коррекционные упражнения (Растяжка «Половинка»). 

2. Дыхательные упражнения

3. Функциональные упражнения («Послушать тишину», упражнение с правилами «зайчики»)

4.  Релаксационные упражнения («Поза покоя», «Лучики», «В море»).

Занятие 5. Развитие стрессоустойчивости

Лица, обладающие способностью или умением преодолевать стрессовые ситуации, трансформировать их в различного рода поисковую активность, значительно более устойчивы в жизни. Данное личностное качество может быть сформировано психологическими средствами. Стресс можно определить как состояние организма и личности, возникающее в результате несоответствия между нагрузкой и имеющимися в наличии ресурсами, сопровождаемое такими эмоциями, как страх, гнев, удрученность, шоковыми реакциями и т.д. Стрессоустойчивость включает в себя два аспекта: психофизиологический (характеристики нервной системы) и психологический (умение справляться со стрессом). Стресс – это, прежде всего напряжение, как психическое, так и физиологическое, а умение справляться со стрессом – это и есть сознательный выбор адекватных способов снятия напряжения. 

Цель занятия – освоение психотехник устранения, видоизменения, ослабления стрессовых переживаний.

Задачи:

5. работа с защитными механизмами;

6. психодраматическое переживание чувства вины.

Основные вопросы, которые можно обсудить на данном занятии (это может быть одно или несколько занятий):

1. Ситуация выбора как стресс.

2. Что ты делаешь, когда себе не нравишься?

3. Какова ценность приобретения опыта в проблемной ситуации? Расскажи, что будет, если тебя не будет?

4. Я не умру потому, что...

5. Я умру потому, что...

6. Как ты живешь, когда действительно живешь?

На этом занятии большое значение отводилась музыкальному сопровождению. Слуховая стимуляция в кресле-пуфике, легкие вибрации высвобождают многие внутренние зажимы.

Занятие 6. Работа с внушаемостью

Внушаемость можно определить как склонность личности к восприятию информации без критики. Она зависит от многих причин, и одной из центральных является несостоятельность Я-концепции. Если представить обобщенный образ «Я» как соединение множества частных образов «Я», то можно предположить следующее: рисуя картину себя в процессе своего развития, наркоман, не осознавая или не принимая какую-либо информацию о себе, оставляет, таким образом, «белые пятна» в картине «Я», которые требуют заполнения. И тогда под действием факторов внушаемости происходит «закрашивание» этих «белых пятен». Критичность – это способность осознанно и рационально воспринимать и оценивать реальность, это устойчивость к групповым влияниям (просьбам, уговорам, приказам и т.д.), это свобода от установок, в том числе иррациональных (они прививаются нам социумом и являются неосознаваемыми источниками наших внутриличностных конфликтов), это стремление быть независимым и способность быть не таким, как все. Критичность зависит от уровня развития интеллекта, эмоционального и психического состояний, социального статуса и степени коммуникативной компетентности. 

Цель занятия: осознание причин зависимости от чего либо.

Задачи:

1. работа с иррациональными установками;

Проблемы, которые можно обсудить на занятии:

1. Внушаемость как защитный механизм.

2. Надо уметь говорить «нет» не только окружающим, но и себе.

3. Я имею право на то, за что несу ответственность.

4. Я должен суметь сделать то, что я хочу.

5. Кому и сколько я должен?

6. От кого я завишу? От чего я завишу? Почему я завишу?

Большую роль в этом занятии играют ковер «Млечный путь» и светоэффекты. Они позволяют говорить о внушаемости не вообще, а как о реальных ощущениях и переживаниях.

Занятие 7. Снижение деструктивной конфликтности

Напряжение является одновременно источником и следствием конфликта (как внутриличностного, так и межличностного), а способ снятия напряжения – способом выхода из конфликта. Конструктивная конфликтность – это способность найти адекватные способы снятия психического напряжения, которые были бы эффективны и для личности, и для группы, в которую она входит. Конструктивная конфликтность – это свойство личности творчески (нестандартно) подойти к любой ситуации и найти из нее конструктивный выход, чтобы, во-первых, дать свободу своей энергии (снять напряжение), а во-вторых, «подготовить почву» для раскрытия своего личностного потенциала.

Цель занятия – осознание собственной конфликтности.

Задачи:

1. выработка конструктивных стратегий поведения в конфликте;

2. обучение способам анализа конфликтных ситуаций; внутриличностный и межличностный транзактный анализ;

3. овладение конструктивными стратегиями поведения в конфликтных ситуациях;

4. осознание различия поведения в конфликте и конфликтного поведения.

Предлагаем поразмышлять на тему «Конфликт как таковой».

Занятие 8. Тренинг коммуникативной компетентности

Навыки поведения в жизненных проблемных ситуациях являются показателем коммуникативной компетентности личности. Под коммуникативной компетентностью обычно понимается способность устанавливать и поддерживать контакты с другими людьми. Этому часто препятствует неуверенность человека в своих силах, страх быть не принятым и т.д., и тогда любая ситуация общения становится стрессовой. Поэтому для детей – подростков важно выработать чувство уверенности в себе, которое может быть приобретено им в процессе групповой работы посредством коррекции самооценки и образа «Я» (принятия себя разным).

Цель занятия: развитие навыков социальной ориентации.

Задачи:

1. развитие способности анализировать ситуации межличностного взаимодействия, их причины и следствия;

2. обучение транзактному анализу общения;

3. формирование умения организовать ситуацию и извлечь из нее определенный опыт.

Основные вопросы, которые можно обсудить на занятии:

· Способность прогнозировать.

· Способность ошибаться.

· Способность просить о помощи.

· Жизнь во времени.

· Невербальное общение.

· Отличие реальных отношений от игры.

· Кто знает про тебя, какой ты на самом деле?

· Жертва и хищник: кто кого?

На этом занятии  подросткам предоставляется все мелкое оборудование сенсорной комнаты. 

Занятие 9. Трансовые переживания

Способность к рефлексии собственных состояний, причем состояний, близких к трансовым, является очень важной. Это могут быть состояния удовлетворения собственными достижениями, «победой над собой», состояние катарсиса в результате «освобождения» от негативных эмоций (агрессии, раздражительности и т.д.). Как известно, переживание таких состояний является такой же потребностью человека, как и потребность в еде, защите, любви и т.д., и зачастую неудовлетворение этой потребности ведет к росту напряжения, от которого необходимо избавиться. Важно научить подростка рефлексии этих состояний, чтобы не происходило фиксации неудовлетворения потребности в переживании своего «Я».

Цель занятия – рефлексия «особых» состояний.

Задачи:

· рефлексия «особых» переживаний;

· рефлексия «дурашливых» состояний.

Вопросы, которые стоит обсудить:

· Распознавание «особых» состояний в реальной жизни.

· Жизнь в мире фантазий.

Занятие 10. Тренинг чувства юмора

Как известно, чувство юмора – одно из качеств здорового человека. Чувство юмора относится к социально приемлемым способам снятия напряжения, имеющим также благоприятный физиологический эффект. Чувство юмора сходно по источнику возникновения со стрессом. У здоровой личности обман ожиданий воспринимается не как угроза, поэтому и не вызывает разрушающей реакции (аффекта, агрессии, ступора и т.д.), а напряжение, которое все-таки появляется в данном случае снимается за счет чувства юмора.

Цель занятия – развитие чувства юмора как защитного механизма.

Задача: трансформация негативных переживаний в личностно развивающие с помощью чувства юмора.

Вопросы, которые стоит обсудить на занятии:

· Трансформация раздражения в удивление и в смех.

· Отличие здорового смеха от истерики.

· Зачем смеяться, когда не смешно?

Занятие 11. Работа с конкретными личными проблемами

Цель занятия: проработка конкретных проблем в групповом процессе.

Задача: развитие способности актуализировать собственный опыт.

Вопросы, которые можно обсудить на данном занятии:

· Зачем тебе твои проблемы?

· Надуманные проблемы.

В ходе занятий у детей развивалось    умение преодолевать стрессовые ситуации, трансформировать их в различного рода поисковую активность, освоение психотехник устранения, видоизменения, ослабления стрессовых переживаний, выработка конструктивных стратегий поведения в конфликте, развитие способности к рефлексии собственных состояний, способности актуализировать собственный опыт 

