
«Шалтай-Болтай» 

Инструкция 

Вы — тряпичные куклы. Поворачиваете туловище вправо-

влево, руки свободно болтаются. На слова «свалился во сне» резко 

наклониться вниз.  

Шалтай-Болтай  

Сидел на стене.  

Шалтай-Болтай  

Свалился во сне 

Кулачки» 

Инструкция 

Руки на коленях, 

 

Кулачки сжаты,  

Крепко, с напряжением,  

Пальчики прижаты.  

Пальчики сильней сжимаем — 

Отпускаем, разжимаем.  

Знайте, девочки и мальчики:  

               Отдыхают ваши пальчики. 

 

«Драгоценность» 
Представьте себе, что 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 побелели косточки, 

кисти начинают дрожать… Но вот обидчик ушел, а вы разжимаете 

свои кулачки, пальцы становятся расслабленными, кисти рук 

спокойно лежат на коленях… они отдыхают (повторить 2-3 раза). 

 

«Воздушные шарики» 
Представьте себе, что все вы – воздушные шарики, очень 

красивые и веселые. Вас надувают, вы становитесь все легче и легче. 

Все ваше тело становится будто невесомым. И ручки легкие, и ножки 

стали легкие-легкие. Воздушные шарики поднимаются все выше и 

выше. Дует теплый, ласковый ветерок, он нежно обдувает каждый 

шарик… (Пауза – поглаживание детей.) Обдувает шарик… ласкает 

шарик… Вам легко, спокойно. Вы летите туда, куда дует ласковый 

ветерок. Но вот пришла пора возвращаться домой. Вы снова в этой 

комнате. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь 

своему шарику. 

«Облака» 
Представьте себе теплый летний вечер. Вы лежите на траве и 

смотрите на проплывающие в небе облака – такие белые, большие, 

пушистые облака в голубом небе. Вокруг все тихо и спокойно, вам 

тепло и уютно. С каждым вдохом и выдохом вы начинаете медленно и 

плавно подниматься в воздух, все выше и выше, к самым облакам. 

Ваши ручки легкие-легкие, ваши ножки легкие, все ваше тело 

становиться легким, как облачко. Вот вы подплываете к самому 

большому и пушистому, к самому красивому облаку на небе. Ближе и 

ближе. И вот вы уже лежите на этом облаке, чувствуете, как оно 

нежно гладит вас, это пушистое и нежное облако… (Пауза – 

поглаживание детей.) Гладит… поглаживает… Вам хорошо и 

приятно. Вы расслаблены и спокойны. Но вот облачко опустило вас на 

полянку. Улыбнитесь своему облачку. Потянитесь и на счет «три» 

откройте глаза. Вы хорошо отдохнули на облачке. 

 



«Солнышко и тучка» 

Представьте себе, что 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) (повторить 2-3 раза). 

«Лентяи» 

Сегодня вы много занимались, играли и, наверное, устали. Я 

предлагаю вам немного полениться. Представьте себе, что вы, лентяи, 

нежитесь на мягком-мягком ковре. Вокруг тихо, спокойно, вы дышите 

легко и свободно. 

Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает все ваше 

тело. Вы спокойно отдыхаете, вы ленитесь. Отдыхают ваши руки, 

отдыхают ваши ноги… (Пауза – поглаживание детей.) Отдыхают 

ручки у … (имя ребенка), отдыхают ножки у … (имя ребенка). 

Приятное тепло охватывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам 

приятно. Ваше дыхание совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, все 

тело расслаблено. Чувство приятного покоя наполняет вас изнутри.  

Вы отдыхаете, вы ленитесь. Приятная лень разливается по всему телу. 

Вы наслаждаетесь полным покоем и отдыхом, который приносит вам 

силы и хорошее настроение. Потянитесь, сбросьте с себя хорошо лень 

и на счет «три» откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо 

отдохнувшими, у вас бодрое настроение. 

«Мороженое» 

Инструкция: 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... 

  

 

«Водопад» 

Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Чудесный 

день, голубое небо, теплое солнце. Горный воздух свеж и приятен. 

Вам дышится легко и свободно. Но водопад наш необычен, вместо 

воды в нем мягкий белый свет. Представьте себе, что вы стоите под 

этим водопадом, и чувствуйте, как этот прекрасный белый свет 

струится по вашей голове. Вы чувствуете, как он льется по лбу, затем 

по лицу, по шее…  Белый свет течет по вашим плечам… помогает им 

стать мягкими и расслабленными… (Пауза – поглаживание детей.) А 

нежный свет течет дальше по груди… по животу… Пусть свет и по 

ногам, и вы чувствуете, как тело становится мягче, и вы 

расслабляетесь. Этот удивительный водопад из белого света струится 

по вашему телу. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и с каждым 

вдохом все сильнее расслабляетесь. А теперь потянитесь и на счет 

«три» откройте глаза. Волшебный свет наполнил вас свежим силами и 

энергией. 

«Спящий котенок» 

Представьте себе, что вы веселые, озорные котята. Котята 

ходят, выгибают спинку, машут хвостиком. Но вот котята устали, 

начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят равномерно 

поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат 

(повторить 2-3 раза). 

«Шишки» 

Представьте себе, что вы – медвежата и с вами играет мама-

медведица.  Она бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой 

сжимаете в лапах. Но вот медвежата устали и роняют свои лапки 

вдоль тела – лапки отдыхают. А мама-медведица снова кидает шишки 

медвежатам… (повторить 2-3 раза). 

 



«Холодно-жарко» 

Представьте себе, что 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… (повторить 2-3 

раза). 

"Улыбка” 

        Представьте себе, что вы видите перед собой на рисунке красивое 

солнышко, рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в 

ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, 

доходит до ладоней. Сделайте это ещѐ раз и попробуйте улыбнуться 

пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек… 

Дышите и улыбайтесь…, ваши руки и ладошки наполняются 

улыбающейся силой солнышка (повторить 2-3 раза).  

"Бабочка” 

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 улетела. 

Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе) (повторить 2-3 раза).  

 

 

 

 

«Волшебный сон» 

Я знаю, детки наши сегодня устали. Я предлагаю вам немного 

отдохнуть. Вы лежите на мягком, красивом волшебном ковре. Вокруг 

все тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. Волшебный ковер 

дает ощущение приятного покоя и отдыха. Вы погружаетесь в 

волшебный сон. 

 

Реснички опускаются, 

Глазки закрываются. 

Мы спокойно отдыхаем (2 раза), 

Сном волшебным засыпаем. 

Дышится легко, ровно, глубоко. 

Наши ручки отдыхают... 

(пауза.— поглаживание детей). 

Ножки тоже отдыхают, отдыхают, засыпают (2 раза). 

Шея не напряжена и расслаблена... 

Губы чуть приоткрываются. 

Все чудесно расслабляются (2 раза). 

Дышится легко... ровно... глубоко... 

Мы спокойно отдыхаем, 

Сном волшебным засыпаем. 

Хорошо нам отдыхать! 

Но пора уже вставать! 

Крепче кулачки сжимаем 

И повыше поднимаем. 

   Потянуться!                                                                            

 

 

 

 



“Драка” 

Цель: расслабление мышцы нижней части лица и кистей рук, а также 

снятие эмоционального напряжения и выражение агрессии, которую 

тревожные дети стараются никогда не выплескивать. 

Помогите ребенку представить такую ситуацию. Они с другом 

поссорились. Он страшно разозлился. Сейчас ему очень хочется 

задать другу хорошую трепку. Поэтому его кулаки крепко сжимаются, 

даже косточки побелели (пусть ребенок изобразит это, с силой сжав 

кулаки). Челюсти сомкнуты, в них чувствуется напряжение. (Это 

напряжение должен почувствовать ваш ребенок, сильно сжав зубы ) 

От волнения перед дракой ребенок даже дыхание затаил (попросите 

его в этом состоянии задержать дыхание на несколько секунд). И тут 

посмотрел мальчик (девочка) на своего друга и вспомнил, как тот его 

однажды выручил. Может быть, не стоит драться? Выдохнул ребенок 

и расслабился (пусть ваш ребенок сделает то же самое). Вот теперь 

все вопросы можно решать спокойно. 

“Подарок под елкой” 

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 откройте глаза. О, чудо! 

Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь‖. 

“Дудочка” 

Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг губ. 

―Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите 

дудочку к губам. Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе 

попытайтесь вытянуть губы в трубочку. Затем начните сначала. 

Играйте! Какой замечательный оркестр!‖. 

“Любопытная Варвара” 

Цель: расслабление мышц шеи 

Психолог показывает и объясняет: ―Поверните голову влево, вправо, 

чтобы увидеть как можно дальше. Мышцы шеи сильно напряжены. 

Это неприятно. Посмотрите вверх, запрокиньте голову, даже дышать 

трудно. Расслабьтесь. Слушайте и делайте, как я: 

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо, 

А потом вперед – тут немного отдохнет. 

Шея не напряжена и расслб-лен-на… 

А Варвара смотрит вверх – выше всех, выше всех! 

Возвращается обратно – расслабление приятно. 

Шея не напряжена и расслб-лен-на… 

А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись! 

Возвращение обратно – расслабление приятно. 

Шея не напряжена и расслб-лен-на… 

“Лодка” 

Цель: расслабление всего тела 

Встать сбоку у ковриков – лодок, руки за спину. Психолог показывает 

и объясняет: ― Расслабьтесь. Слушайте и делайте, как я: 

Стало лодочку качать – ногу к лодочке прижать! 

Крепко ногу прижимаем, а другую расслабляем. 

Сели, руки - на колени, а теперь немного лени. 

Напряженье улетело и расслабленно все тело. 

Наши мышцы не устали, и еще послушней стали. 

Дышим легко…ровно…глубоко…‖ 

 



“Шарик” 

Цель: расслабление мышц живота. 

Сесть на коврик, ноги скрестно. Психолог показывает и объясняет: 

―Представим, что мы надуваем воздушный шар. Положите руку на 

живот так, будто это воздушный шар. Мышцы живота напрягаются. 

Плечи не поднимаются. Выдохнули воздух – будто шарик лопнул. 

Живот расслабился. Слушайте и делайте, как я: 

Вот так шарик надуваем и рукою проверяем. 

Шарик лопнул, выдыхаем, наши мышцы расслабляем. 

Дышится легко, ровно, глубоко‖. 

Третья группа упражнений на произвольное расслабление 

предполагает использование способности детей к фантазированию. 

Здесь нам помогает гармония души и тела: когда ребенок 

представляет себе что-нибудь очень приятное и спокойное, то его тело 

тоже расслабляется. Однако этот метод хорошо работает только с 

детьми, достигшими старшего дошкольного возраста, а первые два 

можно применять в любые возрастные периоды. Эти игры используют 

воображение ребенка. Они учат расслаблять свое тело и получать 

радость. Навыки этой игры уже более близки к способам релаксации, 

которыми пользуются взрослые. 

Это такие упражнения на расслабление, как “Порхание бабочки‖, 

―Водопад‖, ―Цветок‖, ―Необычная радуга‖, ―Куклы‖, ―Полет высоко в 

небо‖, ―Отдых на море‖ и др. 

 

 

 

 

“Порхание бабочки” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит:  

―Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. 

Представьте себе, что вы находитесь на лугу в прекрасный летний 

день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, 

порхающую с цветка на цветок. Проследите за движениями ее 

крыльев. Движения ее крыльев легки и грациозны. Теперь пусть 

каждый вообразит, что он – бабочка, что у него красивые и большие 

крылья. Почувствуйте, как ваши крылья медленно и плавно движутся 

вверх и вниз. Наслаждайтесь ощущением медленного и плавного 

парения в воздухе. А теперь взгляните на пестрый луг, над которым 

вы летите. Посмотрите, сколько на нем ярких цветов. Найдите глазами 

самый красивый цветок и постепенно начинайте приближаться к 

нему. Теперь вы чувствуете аромат своего цветка. Медленно и плавно 

вы садитесь на мягкую пахучую середину цветка. Вдохните еще раз 

его аромат… и откройте глаза. Расскажите о своих ощущениях‖. 

“Цветок” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

―Сядьте на корточки, опустите голову и руки. Представьте, что вы 

семечки, из которых вырастут прекрасные цветы. Вот теплый луч 

солнца достиг земли и согрел в ней семечко. Из семечка проклюнулся 

росток. Из ростка вырос прекрасный цветок. Встаньте, поднимите и 

разведите руки в стороны. Нежится цветок на солнышке. Подставляет 

теплу и свету каждый лепесток, поворачивая головку вслед за 

солнцем. Приподнимите подбородок, представьте , что вы смотрите 

на солнышко из-под опущенных век, улыбнитесь, медленно 

поворачивайте голову вправо-влево. А теперь расскажите, что вы 

почувствовали, когда были цветком‖. 

 



 

“Необычная радуга” 

 
Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

 

―Лягте удобно, расслабьтесь, дышите ровно и глубоко. Закройте глаза. 

Представьте, что перед вашими глазами необычная радуга. 

Первый цвет – голубой. Голубой может быть мягким и 

успокаивающим, как струящаяся вода. Голубой приятно ласкает глаз в 

жару. он освежает тебя, как купание в озере. Ощутите эту свежесть. 

Следующий – желтый цвет. Желтый приносит нам радость, он 

согревает нас, как солнышко, он напоминает нам нежного пушистого 

цыпленка, и мы улыбаемся. Если нам грустно и одиноко, он 

поднимает настроение. 

Зеленый – цвет мягкой лужайки, листьев и теплого лета. если нам не 

по себе, и мы чувствуем себя не уверенно, зеленый цвет поможет 

почувствовать себя лучше. 

Откройте глаза. Что вы чувствовали и ощущали, когда представляли 

себе, что смотрите на голубой, желтый и зеленый цвет? Возьмите с 

собой эти ощущения на весь день‖. 

 

 

 

 

 

 

“Полет высоко в небо” 

 
Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

 

―Лягте в удобное положение. Закройте глаза и слушайте мой голос. 

Дышите медленно и легко. Представьте, что вы находитесь на 

ароматном летнем лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое 

голубое небо. Вы чувствуете себя абсолютно спокойными и 

счастливыми. Высоко в небе вы видите птицу, парящую воздухе. 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. Вы слышите звук крыльев, 

энергично рассекающих воздух. Теперь пусть каждый из вас 

вообразит, что он – птица. Представьте, что это вы медленно парите, 

плывете в воздухе и ваши крылья распростерты в стороны, ваши 

крылья рассекают воздух. Наслаждайтесь свободой и прекрасными 

ощущением парения в воздухе. А теперь, медленно взмахивая 

крыльями, приближайтесь к земле. Вот вы уже на земле. Откройте 

глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое 

настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохранится на 

весь день‖. 

 

 

 

 



“Отдых на море” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

―Лягте в удобном положении. закройте глаза и слушайте мой голос. 

Представьте себе, что вы находитесь в прекрасном месте на берегу 

моря. Чудесный летний день. Небо голубое, солнце теплое. Вы 

чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Мягкие 

волны докатываются до ваших ног, и вы ощущаете приятную 

свежесть морской воды. Появляется ощущение обдувающего все тело 

легкого и свежего ветерка. Воздух чист и прозрачен. Приятное 

ощущение свежести и бодрости охватывает лицо, шею, плечи, спину, 

живот, руки и ноги. Вы чувствуете, как тело становится легким, 

сильным и послушным. Дышится легко и свободно. Настроение 

становится бодрым и жизнерадостным, хочется вставать и двигаться. 

Открываем глаза. Мы полны сил и энергии. Постарайтесь сохранить 

эти ощущения на весь день‖. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“Тихое озеро” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

―Лягте на ковер, закройте глаза и слушайте меня. Представьте себе 

чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного 

озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, 

и это заставляет вас чувствовать себя все лучше и лучше. Вы 

чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы слышите щебет 

птиц и стрекотание кузнечика. Вы абсолютно спокойны. солнце 

светит, воздух чист и прозрачен. Вы ощущаете всем телом тепло 

солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Вы 

чувствуете себя спокойными счастливыми, вам лень шевелиться. 

Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным 

теплом. Вы отдыхаете… 

А теперь открываем глаза. Мы снова в детском саду, мы хорошо 

отдохнули, у нас бодрое настроение, и приятные ощущения не 

покинут нас в течение всего дня‖. 

“Дождь в лесу” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

―В лесу светит солнышко, и все деревья потянули к нему свои 

веточки.  Тянутся высоко-высоко, чтобы каждый листочек согрелся. 

Но подул сильный ветер и  стал раскачивать деревья в разные 

стороны. Но крепко держатся корнями деревья, устойчиво стоят и 

только раскачиваются. Ветер принес дождевые тучи, и деревья 

почувствовали первые нежные капли дождя (дети легкими 

движениями касаются спины рядом стоящего товарища). Деревья 

стали жалеть друг друга, защищать от сильных ударов дождя своими 

ветвями. Но вот появилось солнышко. Деревья почувствовали внутри 

себя свежесть, бодрость и радость жизни‖. 

 



“Подснежник” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

―В лесу под сугробом спрятался нежный цветок. Он крепко сложил 

свои лепестки, чтобы не погибнуть от холода. Солнышко стало 

пригревать сильнее. Лучики солнца постепенно пробуждают цветок. 

Он медленно растет, пробираясь сквозь снежный сугроб. Кругом 

лежит снег. Ласковое солнышко так далеко, а цветочку очень хочется 

почувствовать тепло. Но вот подснежник вырос, окреп. Лепестки 

стали раскрываться, наслаждаясь весенним теплом. Цветок радуется, 

гордится своей красотой. Но подул ветер, и стал подснежник 

раскачиваться в разные стороны. Цветочек склонялся все ниже и 

ниже. И совсем лег на проталину. Побежали ручьи. Вода подхватила и 

понесла подснежник в длительное сказочное путешествие. Он плывет 

и удивляется чудесным весенним превращениям. Наконец он приплыл 

в сказочную страну‖. 

 

 

 

 

 

 

“Водопад” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

―Сядьте поудобнее и закройте глаза. 2-3 раза глубоко вдохните и 

выдохните. Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не 

совсем обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий 

белый свет. Теперь представьте себя под этим водопадом и 

почувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей 

голове. Вы чувствуете, как расслабляется ваш лоб, затем рот, как 

расслабляются мышцы шеи... Белый свет течет по вашим плечам, 

затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет 

стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и в спине исчезает 

напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной. А свет 

течет по вашей груди, по животу. Вы чувствуете, как они 

расслабляются и вы сами собой, без всякого усилия, можете глубже 

вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень 

расслабленно и приятно. Пусть свет течет также по вашим рукам, по 

ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся все 

мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, спускается к вашим 

ступням. Вы чувствуете, что и они расслабляются и становятся 

мягкими. Этот удивительный водопад из белого света обтекает все 

ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и безмятежно, и 

с каждым вдохом и выдохом вы все глубже расслабляетесь и 

наполняетесь свежими силами... (30 секунд). Теперь поблагодарите 

этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил... Немного 

потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза‖. 

 

 

 



“Достань звезду” 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: 

―Представь себе, что ты стоишь на поляне. Над тобой - темное ночное 

небо, все усыпанное звездами. Они светят так ярко, что кажутся 

совсем близко. Поляна залита мягким, нежно-голубым светом. Люди 

говорят, что, когда звезда падает, нужно загадать желание, и оно 

обязательно сбудется. Еще говорят, что звезду нельзя достать. Но 

может быть, они просто не пробовали? Найди на небе мысленным 

взглядом самую яркую звезду. О какой твоей мечте она напоминает? 

Хорошенько представь себе, чего бы ты хотел. А теперь открой глаза, 

глубоко вдохни, затаи дыхание и постарайся дотянуться до звезды. 

Это не просто: тянись изо всех сил, напряги руки, встань на носочки. 

Так, еще немного, ты уже почти достал ее. Есть! Ура! Выдохни и 

расслабься, твое счастье в твоих руках! Положи свою звезду перед 

собой в красивую корзинку. Порадуйся, глядя на нее. Ты сделал что-

то очень важное. Теперь можно немного отдохнуть. Закрой глаза. 

Снова мысленно посмотри на небо. Есть ли там еще звезды, 

напоминающие тебе о других заветных мечтах? Если есть, то 

внимательно присмотрись к выбранному светилу. А теперь открой 

глаза, вдохни и тянись к своей новой цели!‖ 

 

 

 

 

 

«Снежная баба» 
 

Из этого упражнения можно сделать небольшую игру, катая 

при этом по полу воображаемые комья снега. Затем вместе с ребѐнком 

вы лепите снежную бабу. 

Итак, «слепили мы во дворе снежную бабу. Красивая снежная 

баба получилась (нужно попросить ребѐнка изобразить снежную 

бабу). Есть у неѐ голова, туловище, две руки, которые чуть торчат в 

стороны, и стоит она на двух крепких ножках… Ночью подул ветер 

холодный-холодный, и стала наша баба замерзать. Сначала у неѐ 

замерзла голова (попросить ребѐнка напрячь голову и шею), потом 

плечи (напрячь плечи), потом туловище (ребѐнок напрягает 

туловище). А ветер дует всѐ сильнее, хочет разрушить снежную бабу. 

Уперлась снежная  баба своими ножками (сильно напрягает ноги), и 

не удалось ветру разрушить снежную бабу.  Улетел ветер, наступило 

утро, выглянуло солнышко, увидело снежную бабу, решило еѐ 

отогреть. Стало солнышко припекать, и начала наша баба таять. 

Сначала начала таять голова (ребѐнок свободно опускает голову), 

потом плечи (расслабляет и опускает плечи), потом руки (мягко 

опускает руки), потом туловище (ребѐнок, как бы оседая, наклоняется 

вперѐд), а потом и ноги (ноги мягко сгибаются в коленях). Ребѐнок 

сначала садится, потом ложится на пол. Солнышко греет, снежная 

баба тает и превращается в лужицу, растекается по земле». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



«Апельсин» 
Ребенок лежит на спине, голова чуть набок, руки и ноги слегка 

расставлены в стороны. Попросите ребѐнка представить, что к его 

правой руке подкатился апельсин, пусть он возьмет апельсин в руку и 

начнѐт выжимать из него сок (рука должна быть сжата в кулак и очень 

сильно напряжена 8 – 10 сек.). 

«Разожмите кулачок, откатите апельсин, ручка тѐплая…, 

мягкая…, отдыхает…» Затем апельсин подкатился к левой руке. И та 

же процедура повторяется с левой рукой. Желательно делать 

упражнение 2 раза (при этом поменять фрукты). 

 

«Сдвинь камень» 
Ребѐнок лежит на спине. Попросите его представить, что возле 

правой ноги лежит огромный тяжелый камень. Нужно хорошенько 

упереться правой ногой (ступнѐй) в этот камень и постараться хотя бы 

слегка сдвинуть его с места. Для этого следует слегка приподнять 

ногу и сильно напрячь ее (8 – 12 сек). Затем нога возвращается в 

исходное положение; «нога тѐплая…, мягкая…, отдыхает…». Затем 

тоже самое проделывается с левой ногой. 

 

«Черепаха» 
Упражнение делается лѐжа, лучше на боку или животе. 

Попросите ребѐнка представить, что он маленькая черепашка, которая 

лежит на жѐлтом песочке (или мягкой травке) возле прозрачного 

ручейка  (реки, озера или моря – по желанию ребѐнка). Греет 

солнышко, черепашке тепло и хорошо. Ручки и ножки расслаблены, 

шейка мягкая… Вдруг появилась холодная туча и закрыла солнышко. 

Черепашке стало холодно и неуютно, и она спрятала ножки, ручки и 

шейку в панцирь (дети сильно напрягают спину, слегка выгибая еѐ и 

изображая тем самым панцирь; а также напрягают шею, руки, ноги, 

как бы втягивая их под панцирь, 5 – 10 сек.). Но вот туча улетела, 

опять выглянуло солнышко, вновь стало тепло и хорошо. Черепашка 

согрелась, и еѐ шея, ручки, ножки стали тѐплыми и опять появились 

из-под панциря (спина расслабляется 5 – 10 сек.). 

 

 

«Расслабление в позе морской звезды» 
Попросите ребѐнка закрыть глаза и представить место, где он 

любит отдыхать, где он всегда хорошо и безопасно себя чувствует. 

Затем пусть он представит, что находится в этом месте и делает там 

то, что хочет, от чего он испытывает удовольствие. 

Продолжительность упражнения 1 – 2 мин. В конце упражнения 

попросите ребѐнка открыть глаза, потянуться несколько раз, сесть, 

глубоко вздохнуть и встать. 

 

«Муха» 
Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Пусть ребенок сядет удобно: руки свободно лежат на коленях, 

плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представит, что на 

его лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на 

лоб, то на глаза. Задача ребенка, не открывая глаз, согнать назойливое 

насекомое. 

 

«Лимон» 
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями 

вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно 

представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте 

медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали 

»весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь 

представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите 

упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. За тем 

выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. 

Насладитесь состоянием покоя. 

 

 

 

 



Сосулька («Мороженое ») 
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, 

что вы — сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего 

тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1 —2 минуты. 

Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете 

медленно таять, расслабляя постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, 

шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии 

расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального 

эмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять, лежа 

на полу. 

 

«Воздушный шар» 
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите 

воздух. Представьте, что вы — большой воздушный шар, 

наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1 —2 минуты, напрягая 

все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось 

небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, 

одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, 

шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии 

расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального 

эмоционального состояния. 

И, наконец, при сильном нервно психическом напряжении вы можете 

выполнить 20 —30 приседаний либо 15 —20 прыжков на месте. Это 

позволит избавиться от возникшего напряжения. Данный метод 

снятия психоэмоционального напряжения широко используется как 

спортсменами, так и артистами перед ответственными 

выступлениями.   

 


