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Пояснительная записка
Данная программа разработана педагогом-психологом в рамках реализации инклюзивной политики образовательной организации и системы психолого-педагогического сопровождения студентов с инвалидностью и ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ).
Современная система среднего профессионального образования ориентирована на создание доступной среды и увеличение количества обучающихся с особыми образовательными потребностями. Однако, как показывает практика работы и анализ обращений за психологической помощью, основная трудность для данной категории студентов часто кроется не в усвоении учебного материала, а в совокупности вторичных факторов: хроническое физическое и психоэмоциональное напряжение, последствия длительного лечения, мышечные зажимы, социальная тревога и неуверенность в себе. Традиционные методы психолого-педагогического сопровождения, ориентированные на вербальное общение и убеждение, часто оказываются малоэффективны. В связи с этим возникла потребность в создании практико-ориентированной программы, делающей упор на телесные и дыхательные техники, а также доступные коммуникативные тренинги, которые позволяют студентам самостоятельно управлять своим состоянием. 
Программа предназначена для студентов колледжа, имеющих установленную инвалидность или длительный статус ОВЗ. Анализ контингента нашего образовательного учреждения показывает, что в нашем колледже обучаются студенты с разнообразными нозологиями: нарушениями опорно-двигательного аппарата, соматическими заболеваниями, требующими длительной поддерживающей терапии и связанными с высокой утомляемостью, неврологическими нарушениями, а также студенты с сенсорными нарушениями, в частности, зрительного аппарата. 
Несмотря на разницу в диагнозах, всех этих студентов объединяют общие психологические и физические проблемы. Данная программа учитывает именно эти общие функциональные ограничения, не фокусируясь на медицинских диагнозах, что соответствует принципам этики и гуманистического подхода в психологии.
Новизна программы заключается в подборе и адаптации классических психотерапевтических упражнений под специфические физические возможности студентов. Она построена по модульному принципу: педагог-психолог или сам студент (после обучения) может выбрать тот блок, который актуален в данный момент (болит шея - блок телесных упражнений, устали глаза - зрительная гимнастика, тревога перед экзаменом - дыхательные практики).
В результате регулярного применения материалов программы студенты смогут: самостоятельно снижать уровень ситуативной тревоги с помощью дыхательных техник; снимать локальные мышечные зажимы в шее, плечах и спине, вызванные статической нагрузкой или стрессом; использовать приемы зрительной гимнастики для профилактики утомления при работе с компьютером и текстами; чувствовать себя более уверенно в группе благодаря опыту позитивного тактильного и эмоционального взаимодействия, полученному в ходе коммуникативных игр.
Материалы программы могут быть использованы в работе педагогов-психологов, социальных педагогов, классных руководителей, а также рекомендованы для самостоятельного применения студентами в домашних условиях. 

Актуальность, цели и задачи
Актуальность. Современная государственная политика в области образования Российской Федерации, регламентируемая Федеральным законом «Об образовании в РФ» № 273-ФЗ и Концепцией развития непрерывного образования инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья до 2030 года, декларирует безусловное право на получение профессионального образования для всех категорий граждан. В системе среднего профессионального образования наблюдается устойчивая тенденция увеличения численности студентов с инвалидностью и ОВЗ. 
Студенты с инвалидностью в системе СПО часто сталкиваются с двойной нагрузкой: с одной стороны, это учебный стресс (экзамены, зачеты), с другой физический дискомфорт, вызванный основным заболеванием (боли, скованность, утомляемость). Отсутствие навыков саморегуляции и снятия напряжения приводит к психосоматическим обострениям, пропускам занятий и даже отчислению. Данная программа предлагает простые, телесно-ориентированные и дыхательные техники, которые студенты могут использовать самостоятельно в любых условиях, что повышает их психологическую устойчивость.
Цель: Формирование у студентов с инвалидностью навыков саморегуляции, снятия психоэмоционального и физического напряжения для профилактики дезадаптации в образовательной среде.
Задачи:
1. Обучить студентов доступным техникам снятия мышечных зажимов (спины, шеи, конечностей).
2. Снизить зрительное утомление через специальные гимнастические комплексы.
3. Стабилизировать эмоциональное состояние через дыхательные практики.
4. Развить коммуникативные навыки в безопасной среде (игровые методики).
Сведения о практической реализации
Программа реализуется на базе Многопрофильного колледжа в формате индивидуальных и микро-групповых встреч, онлайн-формат (2-3 человека). Периодичность: 1-2 раза в неделю в зависимости от потребности студента. Длительность занятия: 30-40 минут (с учетом быстрой утомляемости целевой группы). Программа может использоваться как полностью, так и блочно, в зависимости от текущего запроса студента.
Данная программа позволяет не только оказывать оперативную психологическую помощь, но и формирует у студентов с инвалидностью важнейшие навыки самопомощи, что способствует их успешной интеграции в образовательную среду и повышает качество жизни в целом. Программа может быть легко масштабирована и адаптирована под условия других профессиональных образовательных организаций, так как не требует уникального дорогостоящего оборудования и опирается на доступные каждому педагогу-психологу методы работы.
Основное содержание
Программа психолого-педагогического сопровождения представляет собой целостную систему, состоящую из пяти взаимосвязанных содержательных блоков. Каждый блок решает конкретные задачи и включает набор практических упражнений с подробным описанием техники выполнения.
Структура программы
	Блок
	Название
	Задачи
	Форма работы

	Блок 1
	Диагностический
	Выявление актуального состояния, зон напряжения, отслеживание динамики
	Индивидуальная, групповая

	Блок 2
	Телесно-ориентированный
	Снятие мышечных зажимов, улучшение телесного осознавания, профилактика болей
	Индивидуальная, микро-групповая

	Блок 3
	Сенсорный (зрительный)
	Снятие зрительного утомления, профилактика нарушений зрения
	Индивидуальная, групповая

	Блок 4
	Дыхательный и эмоциональной регуляции
	Снижение тревоги, стабилизация эмоционального состояния, обучение самопомощи
	Индивидуальная, микро-групповая

	Блок 5
	Коммуникативный и социальный
	Развитие навыков общения, повышение уверенности, сплочение группы
	Микро-групповая, групповая






Блок 1. Диагностический
Диагностический блок является сквозным и реализуется на входе (сентябрь), промежуточном этапе (январь) и выходе (май). Это позволяет отслеживать эффективность программы и своевременно корректировать индивидуальные маршруты.
Методики и процедуры диагностики
А. Первичная диагностика (сентябрь):
1. Наблюдение и беседа:
Цель: Установление контакта, сбор анамнеза, выявление жалоб на самочувствие.
Содержание: Педагог-психолог беседует со студентом о его режиме дня, трудностях, с которыми он сталкивается в колледже, наличии болей или дискомфорта, интересах и увлечениях.
2. Проективная методика «Светофор»:
Цель: Выявление локализации телесного и эмоционального дискомфорта.
Материал: Лист бумаги с контуром тела человека, цветные карандаши (красный, желтый, зеленый).
Инструкция: «Закрасьте зеленым цветом те места, где вы чувствуете себя комфортно, расслабленно. Желтым где чувствуете небольшое напряжение, усталость. Красным где есть боль, сильный дискомфорт или напряжение».
Интерпретация: Преобладание красного и желтого цвета в области шеи, спины, глаз указывает на зоны, требующие коррекционной работы.
3. Шкала ситуативной и личностной тревожности (Спилбергера-Ханина):
Цель: Количественная оценка уровня тревоги.
Примечание: Для студентов с быстрой утомляемостью используется сокращенный вариант или шкала оценивается устно (от 1 до 10).
4. Опросник «Мое самочувствие в колледже»:
Пример вопросов: «Как часто вы чувствуете усталость после пар?», «Бывает ли, что вам трудно находиться в шумной компании?», «Знаете ли вы, как быстро успокоиться, если вы волнуетесь?».
Б. Повторная и итоговая диагностика (январь, май):
· Повторное проведение методики «Светофор» и шкалы тревожности.
· Сравнительный анализ результатов.
· Рефлексивное интервью: «Что изменилось?», «Какие упражнения помогают больше всего?», «Чему еще хотели бы научиться?».

Блок 2. Телесно-ориентированный (снятие мышечного напряжения)
Данный блок рекомендован для студентов с нарушениями опорно-двигательного аппарата, неврологическими нарушениями, мышечными зажимами, а также для всех, кто испытывает мышечное напряжение после длительного сидения.
Принципы выполнения упражнений
· Все упражнения выполняются плавно, без рывков и резких движений.
· Ориентация на ощущения: важно не «продавить» боль, а мягко растянуть и расслабить мышцу.
· Дыхание ровное, спокойное. На выдохе расслабление усиливается.
· При появлении острой боли упражнение прекращается.
Комплекс упражнений для снятия напряжения в шее и плечах 
Упражнение 2.1. «Черепаха и жираф»
Цель: Снятие зажимов в шейно-воротниковой зоне, расслабление трапециевидных мышц.
Исходное положение: Сидя на стуле, спина прямая, руки на коленях.
Техника выполнения:
1. Фаза «Черепаха»: Медленно, на вдохе, поднимите плечи вверх, стараясь дотянуться ими до ушей. Голову слегка втяните в плечи. Задержитесь в этом положении на 5-7 секунд, чувствуя напряжение в плечах и шее.
2. Фаза «Жираф»: На выдохе резко (но мягко) опустите плечи вниз, одновременно вытягивая шею вверх, макушкой к потолку. Плечи тянутся вниз, как будто на них повесили груз. Задержитесь на 5-7 секунд, чувствуя растяжение.
3. Повторить 4-5 раз.
Вариант для студентов с ДЦП: Если сложно контролировать движение, можно выполнять только фазу «Жираф» (вытяжение) с помощью педагога-психолога, который мягко фиксирует плечи.
Упражнение 2.2. «Мельница» 
Цель: Снятие напряжения в плечевых суставах, улучшение кровообращения.
Исходное положение: Сидя или стоя (по возможности), руки вдоль тела.
Техника выполнения:
1. Медленно поднимите плечи вверх, затем отведите их назад, стараясь свести лопатки.
2. Опустите плечи вниз.
3. Выведите плечи вперед, слегка округляя спину.
4. Выполните круговое движение плечами назад 5 раз, затем 5 раз вперед. Движения должны быть похожи на плавные круги, а не на рывки.
Вариант для студентов с ДЦП: Выполнять упражнение с поддержкой: педагог-психолог мягко фиксирует руку студента в области локтя и помогает совершать круговые движения, снимая излишнее напряжение.
Комплекс упражнений для снятия напряжения в спине
Упражнение 2.3. «Кошка» (адаптированный вариант сидя на стуле)
Цель: Снятие напряжения с мышц спины, улучшение гибкости позвоночника.
Исходное положение: Сидя на стуле прямо, руки на коленях. Ноги на ширине плеч, стопы плотно стоят на полу.
Техника выполнения:
1. «Добрая кошка» (прогиб): На вдохе плавно прогнитесь в пояснице, грудь подайте вперед и вверх, плечи отведите назад, лопатки сведите. Голову слегка запрокиньте назад (если позволяет шея). Задержитесь на 3-5 секунд.
2. «Сердитая кошка» (выгибание): На выдохе плавно округлите спину, подбородок опустите к груди, плечи сведите вперед. Представьте, что вы обнимаете себя. Задержитесь на 3-5 секунд.
3. Повторить 6-8 раз в медленном темпе, синхронизируя движение с дыханием.
Упражнение 2.4. «Скручивание» (для снятия напряжения в пояснице)
Цель: Расслабление мышц поясницы, улучшение подвижности позвоночника.
Исходное положение: Сидя на стуле боком к спинке (или на обычном стуле, держась за спинку). Спина прямая.
Техника выполнения:
1. Положите правую руку на левое колено (или на правое бедро, если так удобнее).
2. Левую руку заведите за спинку стула или положите на левое бедро.
3. На выдохе медленно поверните корпус влево, помогая себе рукой. Голову поверните в ту же сторону. Старайтесь не отрывать таз от стула. Задержитесь в положении легкого натяжения на 10-15 секунд, дышите ровно.
4. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите в другую сторону.
Важно: Скручивание должно быть комфортным, без боли. Амплитуда движений наращивается постепенно.
Упражнения для расслабления ног и стоп (для студентов, использующих кресла-коляски или много сидящих)
Упражнение 2.5. «Качели для ног»
Цель: Снятие напряжения с мышц голени и стоп, профилактика отеков.
Исходное положение: Сидя на стуле, ноги слегка вытянуты вперед.
Техника выполнения:
1. Тяните носки ног на себя (пятки вперед), чувствуя напряжение в голени.
2. Тяните носки ног от себя (пятки назад), вытягивая стопу.
3. Повторить 8-10 раз.
4. Выполните круговые движения стопами по часовой стрелке и против (по 5 раз каждой стопой).

Блок 3. Сенсорный (снятие зрительного утомления)
Рекомендован для студентов с астигматизмом, миопией (близорукостью), а также для всех, кто много работает с компьютером, текстами, чертежами.
Принципы выполнения упражнений для глаз
· Упражнения выполняются без очков (если нет специальных указаний офтальмолога).
· Движения глаз должны быть плавными, без перенапряжения.
· Важно соблюдать регулярность: лучше 5 минут каждый день, чем час раз в неделю.
Комплекс упражнений для глаз
Упражнение 3.1. «Пальминг» (отдых и расслабление)
Автор: У. Бейтс (адаптация).
Цель: Полное расслабление глазных мышц, снятие спазма аккомодации.
Исходное положение: Сидя за столом, локти опираются на стол.
Техника выполнения:
1. Энергично разотрите ладони друг о друга до появления ощутимого тепла (15-20 секунд).
2. Закройте глаза и наложите теплые ладони на глаза крест-накрест: пальцы правой руки на пальцы левой, так чтобы ладони полностью закрывали глазницы, а пальцы перекрещивались на лбу. Ладони должны плотно прилегать, но не давить на глазные яблоки.
3. Ваша задача добиться полной, абсолютной темноты перед глазами (без световых пятен и бликов). Представьте черный бархат или глубокую черную ночь.
4. Думайте о чем-то приятном, слушайте расслабляющую музыку или тишину.
5. Время выполнения: от 1 до 5 минут (по желанию и возможности).
6. Выход: Медленно уберите ладони, посидите с закрытыми глазами несколько секунд, затем откройте глаза и поморгайте.
Упражнение 3.2. «Восьмерка» (горизонтальная)
Цель: Укрепление глазодвигательных мышц, улучшение эластичности хрусталика.
Исходное положение: Сидя или стоя, голова неподвижна.
Техника выполнения:
1. Представьте перед собой на стене большую горизонтальную «восьмерку» (знак бесконечности).
2. Медленно, не торопясь, «нарисуйте» эту восьмерку глазами. Сначала в одну сторону — 5 раз.
3. Затем в обратную сторону — 5 раз.
4. Старайтесь, чтобы движения были максимально плавными и размашистыми.
Упражнение 3.3. «Взгляд вдаль – взгляд вблизи» (метка на стекле)
Цель: Тренировка аккомодации (способности глаза фокусироваться на разных расстояниях).
Исходное положение: Стоя у окна на расстоянии 30-40 см от стекла.
Техника выполнения:
1. Нарисуйте на стекле небольшую точку маркером или приклейте маленький кружок цветной бумаги (диаметром 3-5 мм).
2. Смотрите на эту точку в течение 3-5 секунд, стараясь четко ее увидеть.
3. Переведите взгляд вдаль, выберите какой-нибудь объект за окном (дерево, дом, машину) и внимательно рассмотрите его в течение 5-7 секунд.
4. Снова переведите взгляд на точку.
5. Повторите цикл 8-10 раз.
Упражнение 3.4. «Массаж век» 
Цель: Улучшение кровообращения в области глаз, снятие усталости.
Техника выполнения:
1. Закройте глаза.
2. Подушечками указательных пальцев очень мягко, круговыми движениями помассируйте верхние веки от внутреннего уголка глаза к внешнему (10-15 секунд).
3. Подушечками средних пальцев мягко помассируйте нижние веки от внешнего уголка к внутреннему (10-15 секунд).
4. Сильно зажмурьтесь на 3 секунды, затем широко откройте глаза и поморгайте. Повторите 3 раза.

Блок 4. Дыхательный и эмоциональной регуляции
Рекомендован для студентов с соматическими заболеваниями, высокой тревожностью, эмоциональной лабильностью, страхом экзаменов и публичных выступлений.
Принципы выполнения дыхательных упражнений
· Помещение должно быть проветрено.
· Дыхание всегда через нос, если нет иных указаний.
· Выдох должен быть длиннее вдоха (это активирует парасимпатическую нервную систему, отвечающую за расслабление).
· При головокружении упражнение прекращается, дыхание становится обычным.
Комплекс дыхательных упражнений
Упражнение 4.1. «Квадратное дыхание»  
Цель: Быстрое снижение тревоги, остановка панической атаки, стабилизация пульса, улучшение концентрации.
Техника выполнения:
1. Сядьте удобно, выпрямите спину.
2. Вдох (4 секунды): Медленно, глубоко вдыхайте через нос. Считайте про себя: 1-2-3-4. Представляйте, как воздух наполняет живот (дышите «животом»).
3. Задержка (4 секунды): Задержите дыхание. Считайте: 1-2-3-4. Не зажимайтесь.
4. Выдох (4 секунды): Медленно, плавно выдыхайте через рот. Считайте: 1-2-3-4. Представляйте, как напряжение уходит вместе с воздухом.
5. Задержка после выдоха (4 секунды): Задержите дыхание после выдоха. Считайте: 1-2-3-4.
6. Повторите цикл 5-8 раз.
Упражнение 4.2. «Дыхание по полосам» (визуализация + дыхание)
Цель: Снятие стресса, успокоение, переключение внимания.
Техника выполнения:
1. Закройте глаза. Представьте перед собой три горизонтальные полосы разного цвета: красную, желтую и синюю (можно любые цвета, которые успокаивают).
2. Вдох: Представьте, что вы вдыхаете через красную полосу. Воздух теплый, бодрящий.
3. Задержка дыхания: Воздух проходит через желтую полосу (нейтральную).
4. Выдох: Выдыхаете через синюю полосу. Выдох длинный, прохладный, с ним уходит все напряжение.
5. Повторить 5-7 раз.
Упражнение 4.3. «Внутренний луч» (снятие боли и локального напряжения)
Цель: Снижение болевых ощущений, расслабление конкретной зоны тела (шея, спина, глаза).
Техника выполнения:
1. Закройте глаза. Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.
2. Представьте, что в области вашей груди (в районе солнечного сплетения) находится теплый, золотистый сгусток энергии — «внутренний луч».
3. На вдохе представьте, что этот луч становится ярче, теплее, наполняется энергией.
4. На выдохе мысленно направьте этот теплый луч в то место, где вы чувствуете напряжение или дискомфорт (например, в шею, поясницу или глаза). Представьте, как мышцы под действием тепла расслабляются, уходит скованность, боль становится меньше.
5. «Подышите» таким образом в напряженную зону в течение 2-3 минут, на каждом выдохе посылая туда тепло и расслабление.
Упражнение 4.4. «Пять чувств» (техника заземления для острых стрессовых состояний)
Цель: Быстрое возвращение в реальность, выход из состояния «замирания» или сильной тревоги.
Техника выполнения (выполняется с открытыми глазами):
Педагог-психолог проговаривает инструкцию спокойным голосом:
«Сейчас мы вернемся в настоящий момент. Оглянитесь вокруг и найдите:
1. Пять вещей, которые вы видите. Назовите их про себя или вслух. (Например: «Я вижу стол, вижу книгу, вижу окно, вижу ручку, вижу цветок»).
2. Четыре вещи, до которых вы можете дотронуться. Прикоснитесь к ним. Почувствуйте их текстуру. (Например: «Я трогаю гладкий стол, мягкую ткань, холодное стекло, шершавую стену»).
3. Три звука, которые вы слышите прямо сейчас. Прислушайтесь. (Например: «Я слышу шум дождя, шаги в коридоре, свое дыхание»).
4. Два запаха, которые вы чувствуете. (Например: «Я чувствую запах кофе и свежего воздуха»).
5. Один вкус, который вы ощущаете во рту. (Например: «Я чувствую вкус мяты).
А теперь глубоко вдохните и выдохните. Вы здесь, вы в безопасности».

Блок 5. Коммуникативный и социальный
Рекомендован для студентов, испытывающих трудности в общении, застенчивость, социальную изоляцию, а также для смешанных групп.
Принципы проведения коммуникативных игр
· Добровольность участия.
· Создание безопасной, принимающей атмосферы (запрет на критику, насмешки).
· Акцент на процессе, а не на результате.
· Возможность для каждого участника выйти из игры, если ему дискомфортно, просто наблюдать со стороны.
Комплекс коммуникативных игр и упражнений
Упражнение 5.1. «Подарок» 
Цель: Развитие умения выражать эмоции и намерения без слов, понимание невербальных сигналов.
Размер группы: Любой (3-8 человек).
Время: 10 минут.
Ход упражнения:
1. Группа сидит в кругу. Выбирается первый участник (водящий).
2. Задача водящего — молча, с помощью жестов и мимики «подарить» свой воображаемый подарок любому участнику группы. Он должен показать размер подарка, его форму, вес, возможно, его свойства (мягкий, твердый, горячий, холодный).
3. Тот, кому предназначен подарок, должен догадаться, что это, и также молча поблагодарить (например, кивком, улыбкой, жестом «объятия»).
4. Если участник не догадался, водящий показывает еще раз или дарит «подарок» кому-то другому.
5. Упражнение продолжается, пока все желающие не побывают в роли дарителя.
Упражнение 5.2. «Рисунок по кругу» 
Цель: Сплочение группы, развитие умения работать вместе, принятие идей другого, снижение тревожности в совместной деятельности.
Размер группы: 3-5 человек.
Время: 15-20 минут.
Материалы: Один лист бумаги на группу, карандаши/фломастеры.
Ход упражнения:
1. Участники сидят вокруг стола. Перед ними один лист бумаги.
2. Первый участник начинает рисовать любой образ (линию, пятно, предмет) в течение 1 минуты.
3. По сигналу педагога-психолога лист передается следующему участнику. Он должен продолжить рисунок первого, добавив свои детали, при этом не стирая и не закрашивая полностью то, что уже нарисовано. Важно не спорить, а просто дополнять.
4. Лист передается по кругу, пока каждый участник не внесет свой вклад (обычно 2-3 круга).
5. Итоговый рисунок рассматривается всеми вместе.
Обсуждение: Понравился ли результат? Легко ли было продолжать чужой рисунок? Что вы чувствовали, когда ваш рисунок изменяли?
Упражнение 5.3. «Комплименты» (повышение самооценки)
Цель: Создание положительного эмоционального фона, повышение уверенности в себе, развитие эмпатии.
Размер группы: Любой.
Время: 5-7 минут.
Ход упражнения:
1. Участники сидят в кругу.
2. Педагог-психолог: «Сейчас мы будем дарить друг другу комплименты. Передавая этот мягкий мячик (или любой другой предмет) соседу справа, нужно сказать ему что-то приятное, искреннее. Например: «У тебя красивая улыбка», «Ты очень добрый», «Мне нравится, как ты сегодня отвечал на паре».
3. Комплимент принимается с благодарностью («Спасибо, мне очень приятно»).
4. Упражнение продолжается по кругу.
Важно: Учить студентов говорить конкретные, искренние комплименты, избегая общих фраз.
Заключение
Подводя итоги представленной работы по теме «Программа психолого-педагогического сопровождения студентов с инвалидностью и ограниченными возможностями здоровья, комплекс упражнений по снятию психоэмоционального и физического напряжения», можно сделать следующие выводы.
Разработанная программа представляет собой целостную, практико-ориентированную систему психолого-педагогического сопровождения, направленную на решение актуальных проблем студентов с инвалидностью в условиях инклюзивного среднего профессионального образования. 
Разработанная программа психолого-педагогического сопровождения является эффективным, востребованным и воспроизводимым инструментом инклюзивной практики в системе среднего профессионального образования. Она позволяет не только своевременно выявлять и корректировать психоэмоциональные проблемы студентов с инвалидностью, но и формирует у них важнейшие жизненные навыки саморегуляции и позитивного взаимодействия, что в конечном итоге способствует их успешной социализации, профессиональному становлению и повышению качества жизни.
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