Практические упражнения для снятия психоэмоционального напряжения у детей дошкольного возраста

    Негативные эмоции и чувства: страх, тревога, беспокойство, обида, раздражение, паника, агрессия – всегда вызывает мышечное напряжение. 
Самым лучшим способом снятия напряжения (физического и эмоционального), являются различные игровые упражнения, которые позволяют ликвидировать фактор раздражения. После их выполнения ребенок становится более спокойным и уравновешенным. Он начинает лучше осознавать свои чувства. Малыш начинает контролировать собственные действия и эмоции, а также овладевать своими чувствами. Упражнения для релаксации позволяют маленькому человечку сконцентрировать внимание и снять возбуждение. Эти упражнения рекомендуется выполнять всем дошкольникам. Ниже представлены картинки с простыми упражнениями для снятия напряжения у детей. Выполнять их с детьми необходимо, когда они возбуждены, тревожны, чего-то боятся, устали. Можно под музыку и перед сном. Данные упражнения не только способствуют снятию мышечного напряжения, но и повышают самооценку ребенка, регулируют его взаимоотношения с окружающими. Регулярное их применение успокаивает детей, позволяет расслабиться и отдохнуть телу и голове. Очень полезно после выполнения упражнений поговорить с ребенком, как он себя чувствует, что представлял. Можно попросить нарисовать красками свое настроение или то, что он представлял в этот момент .
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«TeaTp NPUKOCHOBEHHUI»

Pe6eHka NpPoOCAT CBOGOAHO Aeub B N03y «3BE3Abl» HA KOBPUK U 3aKpbiTh
raasa. BkalouaeTcs cnokoiHasn My3blKa. Bce YYaCTHUKU CKAOHAIOTCH, U
BJpOGAI:Iﬁ OGBHCHHe‘I‘, YTO OHU AOAKHbI HEXXHO U OCTOPOXHO,
HEeOo6bIUHbIM oGpasoM KOCHYTbCA TeAa AeXalluero peGeHKa, nokasbiBan,
Kak aTo penaetcA. MoxHo OAHOBPEMEHHO NPUKOCHYTLCA OAHUM NaAbLemM
Ko ABy, @ AaAOHbIO K HOTe, pe6pOM AaAOHM K KUBOTY, KyAQUKOM — K FPYAM,
AOKTEM — K XXUBOTY U T. A. Bce OAHOBPEMEHHO HaYMHAIOT U 3aKaH4YUuBaloT
NPUKOCHOBEHUE. 3arem AeXalero oCTaBAAIOT HA HEKOTOpPOE BpemA B
paccﬁaGAeHHOM COCTOAHUMU.
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«CAoMaHHasa Kykna»

«MHOrAQ UrPYLUIKK AOMAIOTCA, HO UM MOXHO NoMoub. U3o6pasn
KyKAY, Y KOTOPOI 060pBan1ch BEPEBOUKM, KPENSLLLUE FONOBY,
LLEtO, PYKH, Teno, Horu. OHa Bes «pa3BoaTanach», ¢ Heil He XOTAT
Urparb, NOTPACH BCEMU Pa3nOMaHHbIMMU YacTAMM
OAHOBPEMEHHO. A ceruac cobupai, yKpenaai BepeBoUKU —
MEANEHHO, OCTOPOXHO COEAWHM OAOBY W LUEIO, BLINPAMM UX,
Tenepb pacnpasb NAEYU U 3aKPENU PYKH, MOALILLW POBHO U

XOTAT Urpathb!»
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«Bo3bMHu cebf B pyku»
PebeHKy roBopsr:

«KaK TOAbKO Tbl NOUYBCTBYELLb, UTO 3a6€CNOKOUACH,
XOUETCH KOTO-TO CTYKHYTb, UTO-TO KUHYTb, €CTb
oueHb NPOcToM cnocob AoKa3aTb cebe CBOIO CUAY:
ob6xBaTU AaAOHAMM AOKTU U CUABHO NMPUKMU PYKU K
rPyAU — 3TO NMo3a BbIAEPXAHHOIo UEAOBEKa».
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«Cnacu nTeHua»

«MNpepcTaBb, uTo y TE6A B pyKax ManeHbKUit 6ecrnoMoLLHbIN
nTeHew. BbITAHW pyku AaAOHAMM BBEPX. A Tenepb corpeii ero,
MEANEHHO, 10 OAHOMY NAAbUYUKY CAOXKMW AAAOHM, CIPAUBL B HUX

nTeHua, NOALILIM Ha HEro, CorpeBasi CBOUM POBHbIM, CIOKOHHbIM
AbIXaHUEM, IPUAOXKM NAAOHU K CBOEM rPYAM, OTAAMN MTEHLY
A06pOTY CBOErO CEpALIa U AbIXaHUA. A Tenepb Packpon AaAOHM U
Tbl YBUAULLb, 4TO MTEHEL, PAAOCTHO B3AETEA, YALIGHUCL EMY U He
PYCTH, OH eLle NPUAETUT K Tebel»
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® «Bpactu B 3eMAIO»
«Monpo6yi CUAbHO-CUALHO HaAaBUTb NATKAMMU Ha MOA,
PYKHU COXMMU B KYAQUKU, KPEMKO CLY MI.,TH — mMoryuee,

Kpenkoe AepeBO, y Te6A CUAbLH aKue BeTpbl
Tebe He cTpallHbl. 3To No3a YEEPEHHOTO MeNoEEKa ».
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«AbILIK U AyMaW KpacHBO»

«Koraa Tbl BOAHyeLUbCA, NONpobyit KpacUBO U CMOKOWHO
AblLaTh. 3aKpoW rnasa, ry60Ko BAOXHU U
MbICAEHHO CKaXU: «fl — A€B» — BbIAOXHU, BAOXHU;
CKaxu: «f — nTuua» — BbIAOXHU, BAOXHMU;

CKaXu: «fA — KaMeHb» — BbIAOXHU, BAOXHMU;
CKaXu: «fl — LBETOK» — BbIAOXHU, BAOXHMU;
CKaXu: «fl CnoKoeH» — BbIAOXHMU.

Tbl AEHCTBUTEABLHO YCMIOKOULLIBLCA».
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«COAHEYHbIH 3aHUYUK»

«COAHEYHbIW 3aWumuK 3arAfHyA Tebe B raasa. 3akpou ux. OH
no6exan AanbLUe MO AWLY, HEXHO NOTAaAb €ro NAAAOHAMM:
Ha A6y, Ha HoCy, Ha PoTHKe, Ha Leukax, Ha nopbopoake,

norAaXxuBan akKypaTtHo, 4To6bl He CNYrHyThb, FOAOBY, LUEIO,
KUBOTUK, PYKM, HOTH, OH 3a6pancs 3a LUIMBOPOT — NOTAaAL

ero v Tam. OH He 030PHUK — OH AKOGUT U AackaeT Te6s, a Tbi
3 NOrAaab €ro U NOAPYKUCH C HUMY.
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«lopa ¢ nAeu»

Korna Tbl O4E€Hb YCTaA, Tebe THAXEAO; Xo4yeTcaAeUb, a Hapo
elLLe YTO-To cAenaTh,cOpock «ropy ¢ naeu». BcTaHs,
LLUMPOKO paccTaBb HOrKU, NOAHUMMU NMACYU, OTBEAU UX

Ha3aja U onycTy NAeuun. CaeAan 3To ynpaxHeHue 5 — 6
pas, u Tebe/cpa3y CTaHeT nerue.





