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       В жизни ребёнка постоянно происходят различные тревожащие и стрессовые события. Мама вышла на работу, семья переехала в другой район, рождается младший брат или сестра, тяжело заболела бабушка. Мы не в состоянии оградить детей от всего, что может вызвать у них тревогу, но мы можем помочь им пережить стрессовые события и выйти из столкновения с ними психологически более устойчивыми. Если вы заметили, что ваш ребёнок стал более тревожным, агрессивным, перестал делиться с вами тем, что его пугает, эти несложные игры помогут ему справляться со сложными для него эмоциями. Запаситесь временем, терпением и – играйте.
Игры и упражнения 

на снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

«Снеговик»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Детям предлагают представить себя только что слепленным снеговиками - тело должно быть сильно напряжено, как замерзший снег. Но пригрело солнышко, и снеговик начал таять: сначала «тает» и повисает голова, затем опускаются плечи, расслабляются руки и т.д. В кон​це упражнения дети мягко падают на пол и лежит рас​слабленные, представляя, что они - лужица воды.

«Дерево»

 
Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Дети, изображая семечко, сидят на корточ​ках, голова на коленях, руки обнимают колени. «Семеч​ко» прорастает и превращается в дерево - дети припод​нимают голову, затем медленно встают, выпрямляются, под​нимают руки. Вдруг налетел ветер и, сломал дерево - дети сгибаются в талии, расслабляя верхнюю часть тулови​ща, голова и руки их безжизненно повисают.

«Пальчики»


Цель: снятие мышечного напряжения с рук.

В положении сидя или стоя дети сгибают руки в локтях и начинают сжимать и разжимать кисти рук, постепенно убыстряя темп. Затем опускают руки, расслаб​ляют и встряхивают кисти рук.

«Лодочка»

 
Цель: снятие мышечного напряжения с мышц туловища, рук, ног.

Дети ложатся на спину, вытягивают руки. По команде они одновременно поднимают голову,

прямые ноги и руки. Поза держится максимально долго. Затем выполняют упражнение, лежа на животе.

«Качели»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Ноги слегка расставлены, обе ступни касаются пола, но вес тела перенесен на одну из ног. Тяжесть тела переносится с одной ноги на другую.

«Штанга»


Цель: снятие мышечного напряжения с мышц туловища, рук, ног.

Дети поднимают «тяжелую штангу», потом бросают ее и отдыхают. Повторить 3 раза.

«Гора с плеч» 


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Педагог говорит: «Когда вы устали, вам тяжело или вы раздражены -  надо сбросить «гору с плеч». Необходимо встать, широко расставить ноги, поднять плечи, отвести их назад и опустить плечи. Повторить 5-6 раз.

«Шарик»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Педагог говорит: «Представьте, что вы – это воздушный шарик. Сейчас вы будете надуваться. Наберите побольше воздуха открытым ртом. Молодцы! А теперь сдувайтесь! Приоткройте рот и медленно выпускайте воздух со звуком «п – ш – ш» Хорошо!». Повторить 3 раза.

«Радуга»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Включается спокойная музыка. Дети устраиваются поудобнее, закрывают глаза. «Теплое летнее утро. Вы находитесь в очень красивом месте, в лесу. Вы лежите на мягкой траве, над вами чистое голубое небо и ласковое солнце. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно легко. Вы смотрите в небо и видите большую прекрасную радугу. Она переливается разными цветами. Это не простая радуга, она волшебная. Она опускается на землю рядом с вами. Радуга светится не обычным теплым светом. Почувствуйте, как этот свет согревает вас. Ваши ручки становятся теплыми, ножки становятся теплыми. Вы все наполняетесь светом и теплом волшебной радуги… (пауза – поглаживание детей). Тебе… (имя) тепло и тебе… (имя) тепло. С этим теплом вы чувствуете себя сильными, счастливыми, самыми лучшими. Вам спокойно и тепло. Но вот радуга улыбнулась – она прощается с вами. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь волшебной радуге».

«Сорви яблоко»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Педагог говорит: «Представьте себе, что перед вами растет большая яблоня с сочными и вкусными яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без труда достать их не удается. Потянитесь как можно выше, поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь можете сорвать яблоко. Нагнитесь и положите его в корзину, медленно выдохните и расслабьтесь, встряхните руками, потрясите ладошками».

«Каждый спит»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения, развитие воображения.

Педагог: «Представьте себе, что время вдруг остановилось, и все люди застыли в разных позах». В зал входит ведущий и видит…

На дворе встречает он

Тьму людей, и каждый спит:

Тот как вкопанный стоит, 

Тот, не двигаясь, идет,

Тот стоит, раскрывши рот.

Ведущий подходит к детям, застывшим в различных позах. Он пытается их разбудить, берет за руку, поднимает ее, но рука падает.

«Мороженое»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Педагог: «Вы – «мороженое». Вас только что достали из холодильника. Мороженое твердое, как камень. Ваши руки напряжены, ваше тело «ледяное». Но вот пригрело солнышко, мороженое стало таять. Ваше тело, руки, ноги стали мягкими, расслабленными. Руки бессильно повисли вдоль тела».

«Бабочка»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Педагог: «Представьте, что вы – «медвежата». Медвежата спят (дети закрывают глаза). Вдруг прилетела бабочка и села медвежонку на нос (сдуть бабочку с носа). Бабочка перелетела на губы (сложить губы трубочкой и энергично ими вращать). Бабочка перелетела и села сначала на правый глаз, а потом на левый (прищурить то правый, то левый глаз). Бабочка перелетела  и села на правую щеку, а потом на левую (попеременно надуть то правую, то левую щеки). Бабочка перелетела на лоб (нахмурить брови, наморщить лоб). Наконец, бабочка улетела (расслабить лицевые мышцы)».

«Холодно – жарко»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замерзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам – греетесь. Согрелись, расслабились…Но вот снова подул холодный ветер…»

«Наедине с природой»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Включается музыка из серии «Наедине с природой», дети закрывают глаза и молча пытаются представить события, которые звучат в музыке.

«Солнечный лучик» 

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Дети садятся на корточки и закрывают глаза. Педагог говорит:


- Мы играли, играли и немного устали. Присели отдох​нуть и задремали. Но вот солнечный лучик:

коснулся глаз – откройте глаза;

коснулся лба - пошевелите бровями;

коснулся носа – наморщите  нос;

коснулся губ - пошевелите губами;

коснулся подбородка - подвигайте челюстью; 

коснулся плеч - приподнимите и опустите плечи;

 коснулся рук - потрясите руками;

коснулся ног - лягте на спину и подрыгайте ногами.

Солнечный лучик поиграл с вами и скрылся - вставайте, ребята.

«Кораблик»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Дети встают в круг. Педагог говорит:


- Представьте, что, мы находимся на палубе корабля. Чтобы не упасть, расставьте ноги пошире и прижмите их к  полу. Руки сцепите за спиной.

Налетел ветер, поднялась волна, кораблик  качнулся. Прижмите к полу правую ногу, левую немного согните в колене, касайтесь пола только ее носком.


Ветер утих –  выпрямитесь, расслабьтесь.


Внимание! Новая волна. Кораблик  качнуло в другую сторону - прижмите к полу левую ногу, правую расслабьте.
Море успокоилось - выпрямитесь, расслабьтесь, глубоко вдохните и выдохните.

«Шалтай-Болтай»


Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения.

Педагог говорит: «Давайте поставим маленький спектакль. Он называется «Шалтай-Болтай»

Шалтай-Болтай

Сидел на стене.

Шалтай-Болтай

Свалился во сне.

Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова «свалился во сне» – резко наклоняем корпус тела вниз».

«Ловим комаров»


Цель: снять мышечное напряжение с кистей рук, дать возможность подвигаться в свободном ритме и темпе.

Педагог: «Давайте представим, что наступило лето. Я открыла форточку и к нам в кабинет налетело много комаров. По команде: «Начали!» вы будете ловить комаров». Педагог в медленном или среднем темпе делает хаотичные движения, сжимая и разжимая при этом кулаки. То поочередно, то одновременно. Каждый ребенок будет «ловить комаров» в своем темпе и в своем ритме, не задевая тех, кто сидит рядом. «По команде: «Стоп!» вы садитесь вот так (педагог показывает как надо сесть). Готовы? Начали!........Стоп!. Хорошо потрудились. Устали. Опустите расслабленные руки вниз, встряхните несколько раз кисти. Пусть руки отдыхают».

«Подарок»

Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз.

«Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о замечательном подарке. Вот вы подходите к елке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и загляните под елку. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады! Улыбнитесь!»

«Корабль и ветер»


Цель: расслабление мышц лица, снятие усталости

«Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух и сильно втяните щеки. А теперь шумно выдохните воздух через рот, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет наш корабль. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать, как шумит ветер».

«Насос и мяч»

Цель: расслабить максимальное количество мышц.

Воспитатель предлагает детям разделиться на пары. Один из детей изображает мяч, другой - насос. Каждый ребенок выполняет движения в соответствии с полученной ролью.

«Мяч сдутый» - ребенок сидит на корточках.

«Насос надувает мяч» - ребенок делает соответствующие движения руками, сопровождая их звуками «С-с-с... ».

«Мяч становится все больше» - ребенок постепенно встает, надувает щеки, поднимает руки вверх.

«Насос прекращает работу» - ребенок делает вид, что выдергивает шланг.

«Мяч вновь сдувается» - ребенок медленно садится, выпускает воздух из щек, опускает руки.


Упражнение повторяется несколько раз, затем дети ме​няются ролями.

«Спящий котенок»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы - веселые, озорные котята. Котята ходят, выгиба​ют спинку, машут хвостиком. Но вот котята устали, на​чали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят рав​номерно поднимаются и опускаются животики, они спо​койно дышат».

«Сосулька»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы — сосульки. Я буду читать стихотворение про со​сульку. Во время чтения первой и второй строчки — руки подняты вверх и напряжены, вы — сосульки. Третья и четвертая строчки: уронить расслабленные руки, при​сесть.

У нас под крышей 

Белый гвоздь висит, 

Солнце взойдет, 

Гвоздь упадет».

«Шишки»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы — медвежата, и с вами играет мама-медведица. Она бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой сжи​маете в лапах. Но вот медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела — лапки отдыхают. А мама-медведи​ца снова кидает шишки медвежатам...».

«Тряпичная кукла и солдат»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы — солдаты. Полностью выпрямитесь и вытянитесь в струнку, как солдат. За​стыньте в этой позе, как будто вы одереве​нели, и не двигайтесь (показать детям эту позу). Вы — солдаты. А теперь наклонитесь вперед и расслабьте руки, чтобы они бол​тались, как тряпки. Ваше тело стало мяг​ким и подвижным, как у тряпичной куклы (показать детям эту позу). Слегка согните колени и почувствуйте, как ваше тело ста​новится мягким. Затем встряхните руками, как будто вы стряхиваете с них капельки воды. Стряхните капельки воды со спины... с волос... с ног...».

«Солнышко и тучка»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы загораете на солнышке. Но вот солнце зашло за тучку, стало холодно — все сжались в комочек, чтобы согреться (задержать дыхание). Солнышко вышло из-за тучки, стало жарко — все расслабились (на выдохе».
«Драгоценность»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы держите в кулачках что-то очень ценное, дорогое для вас, и кто-то хочет у вас это отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и крепче... еще крепче, уже побеле​ли косточки, кисти начинают дрожать... Но вот обидчик ушел, и вы разжимаете свои кулачки, пальцы становят​ся расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коле​нях... они отдыхают...».

«Игра с песком»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы сидите на берегу моря. Наберите в руки песок (на вдохе). Сильно сжав пальцы в кулак, удержите песок в руках (задержка дыхания). Посыпьте колени песком, постепенно раскрывая кисти и пальцы. Уроните бессильно руки вдоль тела. Вам лень двигать тяжелыми руками».

«Муравей»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На пальцы ног залез муравей. С силой потянуть носки на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушаемся, на ка​ком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе). Носки вниз, стопы в сто​роны, расслабить ноги: ноги отдыхают».

«Винт»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы — винтики, и вас вкручивают в пол. Исходное поло​жение: пятки и носки вместе, тело все напряжено, как будто железное. Корпус поворачивается влево и вправо. Винтик устал «вкручиваться» — расслабьтесь, отдохните».
«Пылесос и пылинки»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы — пылинки. Пылинки весело танцуют в луче солн​ца. Заработал пылесос. Пылинки закружились вокруг себя и, кружась все медленнее и медленнее, оседают на пол.
Когда ребенок-«пылинка» садится на пол, спина и плечи у него расслабляются и сгибаются вперед и вниз, руки опускаются, голова наклоняется, он весь как бы обмякает. «Пылесос» (кто-то из детей) собирает пы​линки; кого он коснется, тот встает и уходит».
«Штанга» (№ 2)

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Мы готовимся к рекорду, 

Будем заниматься спортом, 

Штангу с пола поднимаем... 

Крепко держим и бросаем! 

Наши мышцы не устали — 

И еще послушней стали! 

Нам становится понятно: 

Расслабление приятно.
«Олени»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы — олени: расставленные пальцы руки приставле​ны к голове — это рога (покажите детям эту позу):
Посмотрите: мы олени,

Рвется ветер нам навстречу!
Ветер стих, расправил плечи.

Руки снова на колени,

А теперь немного лени...

Руки не напряжены и рас-слаб-ле-ны...

Знайте, девочки и мальчики:

Отдыхают ваши пальчики...
Дышится легко... ровно... глубоко...».

«Кулачки»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц  рук).

Руки на коленях, 

Кулачки сжаты, 

Крепко, с напряжением, 

Пальчики прижаты.

Пальчики сильней сжимаем —

Отпускаем, разжимаем. 

Знайте, девочки и мальчики:

Отдыхают ваши пальчики».
«Факиры»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц туловища, рук, ног).

Педагог: «Вы — факиры. Сядьте на ковер, скрестив ноги по-ту​рецки, руки на коленях, кисти свисают вниз, спина и шея расслаблены, голова опущена, подбородок касается гру​ди, глаза закрыты... (покажите детям эту позу). Пока звучит музыка, факиры отдыхают... Музыка закончилась, факиры работают, все мышцы напряжены, голова под​нята, глаза смотрят уверенно, прямо перед собой».
Релаксационные   упражнения  для  снятия  напряжения
с    мышц   лица
Все упражнения повторять 2—3 раза.
«Улыбка»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Педагог: «Вы видите перед собой на рисунке красивое солныш​ко, рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбай​тесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка пе​реходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это еще раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растя​гиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек... Дыши​те и улыбайтесь... Ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка».

«Солнечный зайчик»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Педагог: «Представьте себе, что солнечный зайчик заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше по лицу. Нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке. Поглаживайте аккуратно, что​бы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрался за шиворот — погладьте его и там. Он не озор​ник — он ловит и ласкает вас, а вы погладьте его и по​дружитесь с ним».

«Игра с шарфиком»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Педагог: «Представьте себе, что вам холодно, вы замерзли, обхватили себя руками. Но вот пришла мама и принес​ла шарфик. Вы повязали шарфики на шейки. Покрутили головой из стороны в сторону: хорошо, тепло шейкам, улыбнулись друг другу».

«Пчелка»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Педагог: «Представьте себе теплый, летний день. Подставьте солнышку ваше лицо, подбородок тоже загорает (раз​жать губы и зубы на вдохе). Летит пчелка, собирается сесть кому-нибудь на язык. Крепко закрыть рот (задерж​ка дыхания). Прогоняя пчелку, можно энергично дви​гать губами. Пчелка улетела. Слегка открыть рот, об​легченно выдохнуть воздух».

«Бабочка»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Педагог: «Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо загорает, носик тоже загорает — подставьте нос солнцу, рот полуоткрыт. Летит бабочка, выбирает, на чей нос сесть. Сморщить нос, поднять верхнюю губу кверху, рот оставить полуоткрытым (задержка дыхания). Прогоняя бабочку, можно энергично двигать носом. Бабочка уле​тела. Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе)»..
«Качели»

Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо за​горает, ласковое солнышко гладит вас (мышцы лица рас​слаблены). Но вот летит бабочка, садится на брови. Она хочет покачаться как на качелях. Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх-вниз. Бабочка улете​ла, а солнышко пригревает (расслабление мышц лица).
«Варвара»
Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

А Варвара смотрит вверх!

Выше всех, все дальше вверх!

Возвращается обратно — расслабление приятно!

Шея не напряжена и рас-сла-а-бле-на...

А теперь смотрите вниз —

Мышцы шеи напряглись!

Возвращается обратно — расслабление приятно!

Шея не напряжена, а рас-слаб-ле-на...

Любопытная Варвара

Смотрит влево... смотрит вправо...

А потом опять вперед — тут немного отдохнет.

Шея не напряжена и рас-слаб-ле-на...

«Лягушонок»
Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Вот понравилось лягушкам: 

Тянут губы прямо к ушкам!

Потяну — перестану и нисколько не устану! 

Губы не напряжены и рас-слаб-ле-ны...

«Хоботок»
Цель: снятие психоэмоционального и мышечного напряжения (с мышц лица).

Подражаю я слону: 

Губы «хоботком» тяну. 

А теперь их отпускаю 

И на место возвращаю.

Губы не напряжены и рас-слаб-ле-ны...

