РЕЛАКСАЦИОННЫЕ

УПРАЖНЕНИЯ

(материал подготовлен педагогом-психологом

МБДОУ д/с «Кораблик» Л.Г.Лемешко)
«ПОРХАНИЕ БАБОЧКИ»

Ребенок ложится на коврик на спину, руки вытянуты вдоль туловища, ноги выпрямлены.
Мама включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Закрой глаза и слушай мой голос. Дыши легко и спокойно. Представьте себе, что ты находишься на лугу в прекрасный летний день. Прямо перед собой ты видишь великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок. Проследи за движениями ее крыльев. Движения ее крыльев легки и грациозны. Теперь представь, что ты – бабочка, что у нее красивые и большие крылья. Почувствуй, как твои крылья медленно и плавно движутся вверх и вниз. Наслаждайся ощущением медленного и плавного парения в воздухе. А теперь взгляни на пестрый луг, над которым ты летишь. Посмотри, сколько на нем ярких цветов. Найди глазами самый красивый цветок и постепенно начинай приближаться к нему. Теперь ты чувствуешь аромат своего цветка. Медленно и плавно ты садитесь на мягкую пахучую серединку цветка. Вдохни еще раз его аромат… и открой глаза. Расскажите о своих ощущениях».
Ребенок рассказывает о своих ощущениях. 
«ТИХОЕ ОЗЕРО»

Взрослый включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Ложись в удобное положение. Вытянись и расслабься. Теперь закрой глаза и слушай меня. 

Представь себе чудесное солнечное утро. Ты находишься возле тихого прекрасного озера. Слышно лишь твое дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, и это заставляет тебя чувствовать себя все лучше и лучше. Ты чувствуешь, как солнечные лучи согревают тебя. Слышишь щебет птиц и стрекотание кузнечика. Ты абсолютно спокоен. Солнце светит, воздух чист и прозрачен. Ты ощущаешь всем телом тепло солнца. Ты спокоен и неподвижен, как это тихое утро. Ты чувствуешь себя спокойным и счастливым, тебе лень шевелиться. Каждая клеточка твоего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Ты отдыхаешь…

А теперь открывай глаза. Ты снова дома, ты хорошо отдохнул, у тебя бодрое настроение, и приятные ощущения не покинут тебя в течение всего дня».
«ПОЛЕТ ВЫСОКО В НЕБЕ»
Родитель включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Ляг в удобное положение. Закрой глаза и слушай мой голос. Дыши медленно и легко. Представь, что ты находишься на ароматном летнем лугу. Над тобой теплое летнее солнце и высокое голубое небо. Ты чувствуешь себя абсолютно  спокойным и счастливым. Высоко в небе ты видишь парящую птицу. Это большой орел с гладкими и блестящими перьями.

Птица свободно парит в небе, крылья ее распростерты в стороны. Время от времени она медленно взмахивает крыльями. Ты слышишь звук крыльев, энергично рассекающих воздух.

Теперь представь, что ты -  птица. Представь, что это ты медленно паришь, плывешь в воздухе и твои крылья распростерты в стороны, твои крылья рассекают воздух. Наслаждайся свободой и прекрасным ощущением парения в воздухе.

А теперь, медленно взмахивая крыльями, приближайся к земле.

Вот ты уже на земле. Открой глаза. Ты чувствуешь себя хорошо отдохнувшим, у тебя бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохранится на весь день».
ПУТЕШЕСТВИЕ 

В ВОЛШЕБНЫЙ ЛЕС

Мама включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Ляг удобно и закрой глаза. Представь, что ты сейчас в лесу, где много деревьев, кустарников и всевозможных цветов. В самой чаще стоит белая каменная скамейка, присядь на нее.

Прислушайся к звукам. Ты слышишь пение птиц, шорохи трав. Почувствуй запахи: пахнет влажная земля, ветер доносит запах сосен. Запомни свои ощущения, чувства, захвати их с собой, возвращаясь из путешествия. Пусть они будут с тобой весь день».
