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БЛОК 5 «РЕЛАКСАЦИЯ» 
Для формирования эмоциональной стабильности ребенка важно научить его 
управлять своим телом. В процессе развития, воспитания и обучения дети 
получают огромное количество информации, которую им необходимо 
усвоить. Активная умственная деятельность и сопутствующие ей 
эмоциональные переживания создают излишнее возбуждение в нервной 
системе, которое, накапливаясь, ведет к напряжению мышц тела. Умение 
расслабляться позволяет устранить беспокойство, возбуждение, скованность, 
восстанавливает силы, увеличивает запас энергии.  
После активных сюжетно-ролевых игр Вашему ребенку потребуется 
немного времени, чтобы расслабиться и успокоиться. А помочь в этом 
могут техники релаксации.  
Релаксация – глубокое мышечное расслабление, сопровождающееся 
снятием психического напряжения.  
Что это за техники и как их проводить? 
1. «Задуй свечу». 
Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно больше воздуха. Затем, 
вытянув губы трубочкой, медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом 
длительно произносить звук «у». 
2. «Лимон». 
Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, 
из которого нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее 
правую руку в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука. Затем 
бросить «лимон» и расслабить руку:   
Я возьму в ладонь лимон.   
Чувствую, что круглый он.  
Я его слегка сжимаю –   
Сок лимонный выжимаю.  
Все в порядке, сок готов.   
Я лимон бросаю, руку расслабляю.  
Выполнить это же упражнение левой рукой 
3. «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). 
4. «Солнечный зайчик» 
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, чтобы не 
спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрался за шиворот – 
погладьте его и там. Он не озорник – он ловит и ласкает вас, а вы погладьте 
его и подружитесь с ним (повторить 2-3 раза). 
5. «Палуба» 
Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить 
ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу – 
перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога 
напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается 
пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать 
левую ногу к полу. Выпрямиться! Вдох-выдох! 
Стало палубу качать! Ногу к палубе прижать! 
Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем. 
6. «Воздушный шар» 
В положении стоя закрыть глаза, руки поднять вверх, глубоко вдохнуть и 
набрать в себя воздух. Р. предлагается представить, что он большой 
воздушный шар, наполненный воздухом. В данном положении необходимо 
зафиксироваться в течение 1-2 минуты, затем представить, что в шаре 
появилось небольшое отверстие. Следует медленно выпускать воздух, 
одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, 
корпуса, ног и т. д. 
 
Важно!!! Если Ваш ребенок любит смотреть в небо, летать, то выберете 
технику «Облака», если больше любит купаться в море, слушать шум 
моря волны выберите технику «Водопад» обе техники помогут 
расслабится, отдохнуть, придадут Вашим детям силу и энергию, главное, 
чтобы они не вызывали неприятные эмоции, связанные со страхом 
полета или воды, поэтому предлагаю выбрать из этих двух техник 
индивидуально для Вашего ребенка.  
 
Данные две техники также можно проводить перед сном для более 
быстрого засыпания. Ребенок быстро заснет, а утром будет полон сил и 
энергии. Также рекомендую выполнять техники под спокойную, 
расслабляющую фоновую музыку.  



Техника «Облака» 
Представьте себе тёплый летний вечер. Вы лежите на траве и смотрите на 
проплывающие в небе облака – такие белые, большие, пушистые облака в 
голубом небе. Вокруг всё тихо и  спокойно, вам тепло и уютно. С каждым 
вздохом и выдохом вы начинаете медленно и плавно подниматься в воздух, 
всё выше и выше, к самым облакам. Ваши ручки лёгкие, лёгкие, ваши ножки 
лёгкие. Все ваше тело становится лёгким, 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 счёт «три» откройте глаза. Вы хорошо отдохнули 
на облачке. 

Техника «Водопад» 

Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Чудесный день, голубое 
небо, тёплое солнце. Горный воздух свеж и приятен. Вам дышится легко и 
свободно. Но водопад наш необычен, вместо воды в нём падает мягкий 
белый свет. Представьте себе, что вы стоите под этим водопадом и 
почувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы 
чувствуете, как он льётся по лбу, затем по лицу, по шее… Белый свет течёт 
по вашим плечам …, помогает им стать мягкими и расслабленными …(пауза 
– поглаживание детей). А нежный свет течёт дальше по груди у …, по 
животу у … Пусть свет гладит ваши ручки, пальчики. Свет течёт  и по ногам 
и вы чувствуете, как тело становится мягче и вы расслабляетесь. Этот 
удивительный водопад из белого света обтекает всё ваше тело. Вы 
чувствуете себя совершенно спокойно, и с каждым вздохом вы всё сильнее 
расслабляетесь. А теперь потянитесь и на счёт «три» откройте глаза. 
Волшебный свет наполнил вас свежими силами и энергией. 

 


