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СИМПТОМАТИКА
Американские психологи считают, что гиперактивные дети проявляют в своем поведении следующие симптомы:

Невнимание

1. Имеет незаконченные проекты.

2. Отличается нарушением устойчивого внимания.

3. Ребенок слышит, когда  к нему обращаются, но не может сфокусировать себя.

4. С большим энтузиазмом берется за задание, но так и не заканчивает его.

5. Имеет трудности в организации.

6. Часто теряет вещи.

7. Избегает задач скучных и тех, которые требуют умственных усилий.

8. Часто бывает забывчив.

Сверхактивность

1. Ерзает, как червяк.

2. Проявляет беспокойство (барабанит пальцами, двигается  в кресле, трудно неподвижно сидеть, бегает, забирается куда-либо).
3. Спит намного меньше, даже  в младенчестве.

4. Находится в постоянном движении (с «мотором»).

5. Очень говорлив.

Импульсивность

1. Отвечает до того, как его спросят.

2. Не способен дождаться своей очереди.

3. Часто вмешивается, прерывает, не может ждать.

4. Плохо сосредоточивает внимание.

5. Импульсивен, не может отложить вознаграждение.
6. Не может регулировать свои действия. Поведение слабо управляемо правилами. Хочется сейчас – и ломает правило.

7. Имеет большую вариативность выполнения заданий (на некоторых занятиях спокоен, на других – нет, а тесты показывают: у него нет способностей к обучению).

Если в возрасте до 7 лет проявляются хотя бы 6 из перечисленных моментов, воспитатель может предложить ( но не поставить диагноз!), что ребенок, за которым он наблюдает, является гиперактивным.

АНКЕТА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

(М.М.Безруких)

	№
	Вопросы
	Всегда
	Часто
	Иногда

	1.
	Считаете ли вы поведение ребенка «трудным» (беспокойным)?
	
	
	

	2.
	Отмечаете ли вы в поведении ребенка:

	
	Двигательное беспокойство

Невозможность усидеть на одном месте

Трудности концентрации внимания

Быструю утомляемость

Трудности восприятия и понимания инструкции (задания)

Хаотичность действий (неумение работать по плану)

Трудность осознания ошибок в выполнении задания и их исправлений в ходей деятельности

Болтливость

Непонимание ситуации

Импульсивность
	
	
	

	3.
	В каких ситуациях чаще проявляется беспокойное поведение?

	
	Во время игры

Во время занятий (по подготовке к школе)

Во время любимых занятий

На прогулке

В новой обстановке

При просмотре телепрограмм (фильмов)
	
	
	

	4.
	Чем больше всего любит заниматься ребенок?

	5.
	Что ему нравится?

	6.
	Что вызывает обиду? Слезы? Гнев?

	7.
	Как ведет себя ребенок, когда сердится (недоволен)?

	
	Кричит

Устраивает истерику

Размахивает руками, топает ногами

Ломает игрушки

Рвет бумагу, книги

Плачет

Замыкается, молчит
	
	
	

	8.
	Что в поведении ребенка тревожит, вызывает беспокойство? Раздражение. Желание накричать на него, наказать?

	9.
	Как вы реагируете на беспокойное поведение ребенка?

	
	Уговаривание

Объясняете, что он плохо себя ведет

Ставите в пример брата, сестру, друзей и т.п.

Кричите

Наказываете

Говорите обидные слова

Говорите, что не  будете его любить

Лишаете чего-то приятного

Не разговариваете 

Требуете извинений
	
	
	

	10.
	Считаете ли себя строгим (строгой?)

	11.
	Поощряете ли хорошее поведение ребенка? Как?


АНКЕТА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

Появились ли у ребенка в возрасте до 7 лет следующие признаки, наблюдались ли они более 6 месяцев? Принимается только ответ «Да» (1 балл) или «Нет» (0 баллов).

	№
	Признаки
	Баллы

	1.
	Суетливые движения руками и ногами или, сидя на стуле, извивается (у подростков может быть субъективное чувство нетерпеливости).
	

	2.
	С трудом остается на стуле при выполнении каких-либо занятий.
	

	3.
	Легко отвлекается на посторонние стимулы.
	

	4.
	С трудом ожидает очереди для вступления в игру.
	

	5.
	Отвечает на вопросы,  не подумав и раньше, чем вопрос будет закончен.
	

	6.
	С трудом исполняет инструкции других.
	

	7.
	С трудом удерживает внимание при выполнении заданий или в игровых ситуациях.
	

	8.
	Часто переключается с одного незаконченного дела на другое.
	

	9.
	Во время игр беспокоен.
	

	10.
	Часто чрезмерно разговорчив.
	

	11.
	В разговоре часто прерывает, навязывает свое мнение, в детских играх часто является «мишенью».
	

	12.
	Часто кажется, что не слышит, что сказано ему или ей.
	

	13.
	Часто теряет предметы и вещи, необходимые для работы дома или в классе (игрушки, карандаши, книги и др.).
	

	14.
	Игнорирует физическую опасность и возможные последствия (например, бежит по улице «без оглядки»).
	

	
	Общее число баллов
	


Если общее число баллов 8 и более, вам необходимо показать ребенка специалисту.

АНКЕТА ДЛЯ ПЕДАГОГА

В какой степени выражены ниже перечисленные признаки у ребенка?


Проставьте соответствующие цифры: 0 – отсутствие признака, 1 – присутствие в незначительной степени, 2 – присутствие в умеренной степени, 3  - присутствие в выраженной степени.

	№
	Признаки
	Баллы

	1.
	Беспокоен, извивается, как уж.
	

	2.
	Беспокоен, не может оставаться на одном месте.
	

	3.
	Требования ребенка должны выполняться немедленно.
	

	4.
	Задевает, беспокоит других детей.
	

	5.
	Возбудимый, импульсивный.
	

	6.
	Легко отвлекается, удерживает внимание на короткий период времени.
	

	7.
	Не заканчивает работу, которую начинает.
	

	8.
	Поведение ребенка требует повышенного вниманя учителя.
	

	9.
	Не старателен в учебе.
	

	10.
	Демонстративен в поведнии (истеричен, плаксив).
	

	
	Общее число баллов
	


Если результат 11 и более баллов для девочек и 15 и более баллов для мальчиков, вам необходимо показать ребенка специалисту.

Рекомендации педагогам по работе с гиперактивными детьми
1. Введите знаковую систему оценивания. Хорошее поведе​ние и успехи в учёбе вознаграждайте. Не жалейте устно похва​лить ребёнка, если он успешно справился даже с небольшим за​данием.
2. Изменяйте режим урока — устраивайте минутки активного
отдыха с лёгкими физическими упражнениями и релаксацией.
3. В классе желательно иметь минимальное количество отвле​кающих предметов (картин, стендов). Расписание занятий дол​жно быть постоянным, так как дети с синдромом часто забывают его.
4. Работа с гиперактивными детьми должна строиться инди​видуально. Оптимальное место для гиперактивного ребёнка — в центре класса, напротив доски. Он всегда должен находиться пе​ред глазами учителя. Ему должна быть предоставлена возможность быстро обращаться к учителю за помощью в случаях затруднений.
5. Направляйте лишнюю энергию гиперактивных детей в по​лезное русло — во время урока попросите его вымыть доску, со​брать тетради и т. д.
6. Вводите проблемное обучение, повышайте мотивацию учеников, используйте в процессе обучения элементы игры, сорев​нования. Больше давайте творческих, развивающих заданий и, на​оборот, избегайте монотонной деятельности. Рекомендуется час​тая смена заданий с небольшим числом вопросов.
7. На определённый отрезок времени давайте лишь одно зада​ние: Если ученику предстоит выполнить большое задание, то оно предлагается ему в виде последовательных частей, и учитель периодически контролирует ход работы над каждой из частей, внося необходимые коррективы.
8.Давайте задания в соответствии с рабочим темпом и способ​ностями ученика. Избегайте предъявления завышенных или за​ниженных требований к ученику с СДВГ.

9.
Создавайте ситуации успеха, в которых ребёнок имел бы воз​можность проявить свои сильные стороны. Научите его лучше их использовать, чтобы компенсировать нарушенные функции за счёт здоровых. Пусть он станет классным экспертом по некоторым об​ластям знаний.
10.
Совместно с психологами помогайте ребёнку адаптировать​ся в условиях школы и в классном коллективе — воспитывайте на​выки работы в школе, обучайте необходимым социальным нор​мам и навыкам общения.

Рекомендации родителям гиперактивных детей
1. В своих отношениях с ребёнком придерживайтесь «позитив​ной модели». Хвалите его в каждом случае, когда он этого заслужил, подчёркивайте даже незначительные успехи. Помните, что гиперактивные дети игнорируют выговоры и замечания, но чув​ствительны к малейшей похвале.
2. Не прибегайте к физическому наказанию. Ваши отношения с ребёнком должны основываться на доверии, а не на страхе. Он всегда должен чувствовать вашу помощь и поддержку. Совместно решайте возникшие трудности.
3. Чаще говорите «да», избегайте слов «нет» и «нельзя».
4. Поручите ему часть домашних дел, которые необходимо вы​полнять ежедневно (ходить за хлебом, кормить собаку и т. д.) и ни в коем случае не выполняйте их за него.
5. Заведите дневник самоконтроля и отмечайте в нём вместе с ребёнком его успехи дома и в школе. Примерные графы: выпол​нение домашних обязанностей, учёба в школе, выполнение до​машних заданий.
6. Введите балльную или знаковую систему вознаграждения (можно каждый хороший поступок отмечать звёздочкой, а опре​делённое их количество вознаграждать игрушкой, сладостями или давно обещанной поездкой).
7. Избегайте завышенных или, наоборот, заниженных требо​ваний к ребёнку. Старайтесь ставить перед ним задачи, соответ​ствующие его способностям.
8.Определите для ребёнка рамки поведения — что можно и чего нельзя. Вседозволенность однозначно не принесёт никакой пользы. Несмотря на наличие определённых недостатков,  гиперактивные дети должны справляться с обычными для всех подрастающих детей проблемами. Эти дети не нуждаются в том, чтобы их отстраняли от требований, которые применяются к другим.

9.Не навязывайте ему жёстких правил. Ваши указания долж​ны быть указаниями, а не приказами. Требуйте выполнения пра​вил, касающихся его безопасности и здоровья, в отношении остальных не будьте столь придирчивы.
10. Вызывающее поведение вашего ребёнка — это его способ привлечь ваше внимание. Проводите с ним больше времени: играйте, учите, как правильно общаться с другими людьми, как вести себя в общественных местах, переходить улицу и другим соци​альным навыкам.
11. Поддерживайте дома чёткий распорядок дня. Приём пищи, игры, прогулки, отход ко сну должны совершаться в одно и то же время. Награждайте ребёнка за его соблюдение.
12. Дома следует создать для ребёнка спокойную обстановку. Идеально было бы предоставить ему отдельную комнату. В ней должно быть минимальное количество предметов, которые могут отвлекать, рассеивать его внимание. Цвет обоев должен быть не ярким, успокаивающим, преимущество отдаётся голубому цвету. Очень хорошо организовать в его комнате спортивный уголок (с перекладиной для подтягивания, гантели для соответствующе​го возраста, эспандеры, коврик и др.).
13. Если ребёнку трудно учиться, не требуйте от него высоких оценок по всем предметам. Достаточно иметь хорошие отметки по 2—3 основным.
14. Создайте необходимые условия для работы. У ребёнка дол​жен быть свой уголок, во время занятий на столе не должно быть ничего, что отвлекало бы его внимание. Над столом не должно быть никаких плакатов и фотографий.
15. Избегайте по возможности больших скоплений людей. Пре​бывание в магазинах, на рынках и т. п. оказывает на ребёнка чрез​мерное возбуждающее действие.
16. Оберегайте ребёнка от переутомления, поскольку оно при​водит к снижению самоконтроля и нарастанию двигательной ак​тивности. Не позволяйте ему подолгу сидеть у телевизора.
17. Старайтесь, чтобы ребёнок высыпался. Недостаток сна ве​дёт к ещё большему ухудшению внимания и самоконтроля. К концу дня ребёнок может стать неуправляемым.
Развивайте у него осознанное торможение, учите контролировать себя. Перед тем, как что-то сделать, пусть посчитает от 10 до 1.

18. Помните! Ваше спокойствие —лучший пример для ребёнка.
19. Давайте ребёнку больше возможности расходовать избы​точную энергию. Полезна ежедневная физическая активность на свежем воздухе — длительные прогулки, бег, спортивные занятия. Развивайте гигиенические навыки, включая закаливание. Но не переутомляйте ребёнка.
20. Воспитывайте у ребёнка интерес к какому-нибудь занятию. Ему важно ощущать себя умелым и компетентным в какой-либо области. Каждому надо быть в чём-то «докой». Задача родителей — найти те занятия, которые бы «удавались» ребёнку и повышали его уверенность в себе. Они будут «полигоном» для выработки стра​тегии успеха. Хорошо, если в свободное время ребёнок будет за​нят своим хобби. Однако не следует перегружать ребёнка заняти​ями в разных кружках, особенно в таких, где есть значительные нагрузки на память и внимание, а также, если ребёнок особой ра​дости от этих занятий не испытывает.
Модель релаксационного тренинга
Вступление
Сегодня мы собираемся заняться некоторыми упражнениями, которые называются упражнениями на расслабление. Они помо​гут вам научиться расслабляться, когда вы чувствуете скованность, и помогут вам избавиться от многих неприятных ощущений в теле. Эти упражнения довольно короткие и простые — вы можете вы​полнять их незаметно для окружающих, например в классе.
Но есть некоторые правила, которые вы должны соблюдать, чтобы эти упражнения принесли пользу. Во-первых, вы должны делать именно то, что я говорю, даже если вам это кажется непра​вильным. Во-вторых, вы должны это делать очень старательно, прикладывая все силы. В-третьих, вы должны прислушаться к ощу​щениям своего тела. В течение всего времени, как мы будем де​лать упражнения, обращайте внимание на то, как чувствуют себя ваши мышцы, когда они напряжены и когда расслаблены. И, на​конец, в-четвёртых, вы должны практиковаться. Чем больше вы будете повторять эти упражнения, тем лучше вы научитесь рас​слабляться. Есть у кого-нибудь вопросы?
Готовы ли вы начать? Хорошо, для начала устройтесь как мож​но удобнее на своём месте. Откиньтесь на спинку стула, ноги опу​стите на пол, пусть обе ваши руки свободно свисают. Прекрасно. Теперь закройте глаза и не открывайте их, пока я вас об этом не попрошу. Помните, что вы должны очень точно выполнять мои инструкции, прилагать все свои силы, прислушиваться к своему телу. Итак, начнём.
Руки
Представьте, что в вашей левой руке находится целый лимон. Как можно сильнее сожмите его. Постарайтесь выдавить из него весь сок. Чувствуете, как напряглись ваши рука и ладонь, когда вы его сжимаете. А теперь выроните его. Обратите внимание на свои ощущения, когда рука расслаблена. Теперь возьмите другой лимон и сожмите его. Постарайтесь сжать его ещё сильнее, чем пер​вый. Прекрасно. Вы прилагаете все силы. Теперь выроните этот лимон и расслабьтесь. Не правда ли, насколько лучше чувствуют себя ваши рука и ладонь, когда они расслаблены? И снова возьми​те лимон левой рукой и постарайтесь выжать из него весь сок до капельки. Не оставляйте ни единой капельки. Сжимайте всё силь​нее. Прекрасно. Теперь расслабьтесь, пусть лимон сам выпадет из вашей руки. (Повторить весь процесс для правой руки.)
Руки и плечи
Представьте, что вы ленивые пушистые коты и кошечки. Пред​ставьте, что вам хочется потянуться. Вытяните руки вперёд. Под​нимите их высоко над головой. Теперь откиньте назад. Почувствуй​те, как напряглись ваши плечи. Тянитесь как можно сильнее. А теперь уроните руки по бокам. Молодцы, котята, давайте ещё по​тянемся. Вытяните руки перед собой, поднимайте их вверх, над головой, откиньте назад, как можно дальше. Тянитесь сильнее. А теперь быстро уроните руки. Хорошо. Заметьте, насколько более расслабленными чувствуют себя ваши руки и плечи. А теперь да​вайте потянемся, как настоящие коты. Попробуем дотянуться до потолка. Вытяните руки прямо перед собой. Тяните их как можно выше, поднимая над головой. А теперь закиньте их назад, тяните назад. Чувствуете, как напряглись ваши руки и плечи? Тянитесь, тянитесь. Напряжение в мышцах растёт. Прекрасно! А теперь бы​стро опустите руки, пусть они упадут сами. Не правда ли, как хо​рошо чувствовать расслабление? Вы чувствуете себя хорошо, уют​но, тепло и лениво, как котятки.
Плечи и шея
А теперь представьте, что вы маленькие черепашки. Сидите вы на камушке, на берегу симпатичного мирного пруда и греетесь, расслабившись, но солнышке. Вам так приятно, так тепло, так спо​койно. Но что это? Вы почувствовали опасность. Черепашки быс​тро прячут голову под панцирь. Постарайтесь поднять ваши пле​чи вверх до ушей, а голову втянуть в плечи. Втягивайте сильнее. Не так легко быть черепашкой и втягивать голову под панцирь. Но, наконец, опасность миновала. Вы можете вытащить голову, снова расслабиться и блаженствовать на тёплом солнышке. Но бе​регитесь, приближается ещё большая опасность. Торопитесь, бы​стрее прячьтесь в своём домике, сильнее втягивайте головку. Ста-райтесь как можно сильнее её втянуть, а то вас могут съесть... Но вот опасность миновала и опять можно расслабиться. Вытяните вашу шейку, опустите плечики, расслабьтесь. Почувствуйте, на​сколько лучше это прекрасное ощущение расслабленности, чем когда ты весь сжался. Но опять опасность. Втяните головку, под​нимите плечи прямо к ушкам и крепко держите их. Ни один мил​лиметр вашей головы не должен показаться из-под панциря. Втя​гивайте голову сильнее. Почувствуйте, как напряглись ваши пле​чи и шея. Хорошо. Опасность опять миновала, и вы можете опять высунуть вашу головку. Расслабьтесь, вы теперь в полной безопас​ности. Больше никто не появится, не о чем беспокоиться и некого теперь бояться. Вы чувствуете себя хорошо и спокойно.
Челюсти
А теперь представьте, что вы пытаетесь жевать очень тягучую большую жвачку. Вам очень трудно её жевать, челюсти движутся с трудом, но вы пытаетесь её прокусить. Надавливайте сильнее. Вы так стараетесь сжать её зубами, что напряглась даже шея. А теперь остановитесь, расслабьтесь. Почувствуйте, как свободно свисает ваша нижняя челюсть, как это приятно — расслабиться. Но да​вайте опять примемся за эту жвачку. Двигайте челюстями, пытай​тесь её прожевать. Сильнее сжимайте её, так, чтобы она выдавли​валась сквозь зубы. Хорошо! Вам удалось ее продавить сквозь зубы. А теперь расслабьтесь, приоткройте рот, пусть ваши челюсти от​дохнут. Как хорошо вот так отдохнуть и не бороться с этой жвач​кой. Но пора с ней покончить. На этот раз мы её разжуем. Двигай​те челюстями, сдавливайте её как можно сильнее. Вы стараетесь изо всех сил. Ну, всё, наконец-то вы с ней справились! Можно от​дохнуть. Расслабьтесь, пусть отдохнет всё ваше тело. Почувствуй​те, как расслабились все ваши мускулы.
Лицо
А вот прилетела надоедливая муха. Она опускается прямо вам на нос. Попробуйте прогнать её без помощи рук. Правильно, смор​щивайте нос, сделайте столько морщин на носу, сколько вы смо​жете. Покрутите носом — вверх, в стороны. Хорошо! Вы прогнали муху! Теперь можно расслабить лицо. Заметьте, что когда вы кру​тили носом, и щёки, и рот, и даже глаза помогали вам и они тоже напрягались. А теперь, когда вы расслабили нос, расслабилось всё лицо — это такое приятное ощущение. О-о, опять эта назойливая муха возвращается, но теперь она садится на лоб. Сморщите его хорошенько, попытайтесь просто сдавить эту муху между морщин​ками. Ещё сильнее сморщите лоб. Наконец-то! Муха вылетела из комнаты совсем. Теперь можно успокоиться и расслабиться. Лицо расслабляется, становится гладким, исчезают все морщинки до од​ной. Вы ощущаете, какое гладкое, спокойное, расслабленное у вас лицо. Какое это приятное чувство!
Живот
Ого! К нам приближается симпатичный маленький слонёнок. Но он не смотрит себе под ноги и не видит, что вы лежите у него на пути в высокой траве. Вот-вот сейчас наступит на ваш живот, не двигайтесь, уже нет времени отползти в сторону. Просто подго​товьтесь: сделайте ваш живот очень твёрдым, напрягите все мус​кулы как следует. Оставайтесь так лежать. Но кажется, он свора​чивает в сторону... теперь можно расслабиться. Пусть ваш живот станет мягким, как тесто, расслабьте его как следует. Насколько так лучше, правда?.. Но вот слонёнок опять повернул в вашу сто​рону. Берегитесь! Напрягите ваш живот. Сильнее. Если слонёнок наступит на твёрдый живот, вы не почувствуете боли. Превратите ваш живот в камень. Уф, опять он свернул, можно расслабиться. Успокойтесь, улягтесь поудобнее, расслабьтесь. Замечаете разни​цу между напряженным и расслабленным животом? Как это хо​рошо, когда ваш живот расслаблен. Но вот слонёнок перестал кру​титься и направился прямо на вас! Сейчас точно наступит! Напря​гите живот как можно сильнее. Вот он уже заносит над вами ногу, сейчас наступит?.. Фу, он перешагнул через вас и уже уходит от​сюда. Можно расслабиться. Всё хорошо, вы расслабились и чув​ствуете себя хорошо и спокойно.
А теперь представьте, что вам нужно протиснуться через очень узкую щель в заборе, между двумя досками, на которых так много заноз. Надо стать очень тоненьким, чтобы протиснуться и не по​лучить занозу. Втяните живот, постарайтесь, чтобы он прилип к позвоночнику. Станьте тоньше, ещё тоньше, ведь вам очень нуж​но пробраться через забор. А теперь передохните, уже не надо утоньшаться. Расслабьтесь и почувствуйте, как живот «распуска​ется», становится тёплым. Но вот пора опять пробираться через забор. Втяните живот. Подтяните его к самому позвоночнику. Станьте совсем тоненьким, напрягитесь. Вам очень нужно про тиснуться, а щель такая узкая... Ну всё, вы пробрались, и ни одной занозы! Можно полностью расслабиться. Откиньтесь на спину, расслабьте живот, пусть он станет мягким и теплым. Как вы хоро​шо себя чувствуете. Вы всё сделали замечательно.
Ноги
А теперь представьте, что вы стоите босиком в большой с или​стым дном луже. Постарайтесь вдавить пальцы своих ног глубоко в ил. Попытайтесь достать до самого дна, где ил кончается. На​прягите ноги, чтобы получше вдавить ступни в ил. Растопырьте пальцы ног, почувствуйте, как ил продавливается вверх между ними. А теперь выйдите из лужи. Дайте своим ногам отдохнуть и согреться на солнышке. Пусть пальцы ног расслабятся... Не прав​да ли, какое это приятное чувство?.. Опять шагните в лужу. Вдав​ливайте пальцы ног в ил. Напрягите мышцы ног, чтобы усилить это движение. Всё сильнее вдавливайте ноги в ил, постарайтесь выдавить весь ил наружу. Хорошо! Теперь выходите из лужи. Рас​слабьте ноги, ступни и пальцы ног. Как приятно ощущать сухость и солнечное тепло. Всё, напряжение ушло. Вы чувствуете в ногах лёгкое приятное покалывание. Чувствуете, как по ним разливает​ся тепло.
Заключение
Оставайтесь расслабленными. Пусть всё тело станет слабым и безвольным, почувствуйте, как каждый мускул «распускается». Через несколько минут я попрошу вас открыть глаза, и это будет конец сеанса. В течение всего дня вспоминайте, насколько при​ятно это ощущение расслабленности. Иногда, конечно, необхо​димо себя чуть-чуть напрягать, прежде чем расслабиться — мы с вами только что так поступали в упражнениях. Кстати, пытай​тесь повторить эти упражнения самостоятельно, при этом учи​тесь всё больше и больше расслабляться. Лучше всего, конечно, это делать вечером, когда вы уже легли в постель, свет уже поту​шен и вас никто не собирается больше беспокоить. Кстати, это поможет вам быстрее уснуть. А потом, когда вы научитесь как следует расслабляться, вы можете это практиковать и в другом месте, даже в школе. Вспомните, например, слонёнка, или жвач​ку, или илистую лужу — эти упражнения можно выполнять так, что никто и не заметит. 

...Сегодня выдался хороший день, и сейчас, отдохнувшие и рас​слабленные, вы сможете вернуться к обычным делам. Вы здесь по​работали очень усердно, вы молодцы. А теперь медленно, очень медленно открывайте глаза, слегка напрягите ваши мускулы. Пре​красно. Вы сегодня очень хорошо поработали. Теперь вы в совер​шенстве можете овладеть этими упражнениями.
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