
 

«Роль релаксационных упражнений 

для снятия психо – эмоционального напряжения у детей и 

взрослых». 

 
 

Современные дошкольники порой загружены не меньше взрослых. 

Посещая детский сад, различные кружки и спортивные секции, они получают 

большое количество информации, устают физически и эмоционально. Ведь 

всюду нужно успеть! Такие нагрузки отрицательно сказываются на 

психическом здоровье детей. Поэтому так важно в работе с дошкольниками 

использовать упражнения на релаксацию. 

Релаксация (от лат. relaxation – ослабление, расслабление) – глубокое 

мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического 

напряжения. Релаксация может быть как непроизвольной, так и 

произвольной, достигнутой в результате применения специальных 

психофизиологических техник. 

Как известно, эмоции и чувства плохо поддаются волевой регуляции. 

Взрослым надо помнить об этом, сталкиваясь с нежелательными или 

неожиданными для них детскими эмоциями. Чувства ребенка в таких острых 

ситуациях лучше не оценивать, так как это повлечет за собой лишь 

непонимание или негативизм. Нельзя требовать от ребенка не переживать 

того, что он переживает, чувствует; можно ограничить лишь форму 

проявления его негативных эмоций. Важно научить детей ощущать свои 

эмоции, управлять своим поведением, слышать свое тело. 

Вместе с детьми упражнения рекомендуется выполнять и взрослым. 

Это не займѐт много времени, зато принесѐт огромную пользу и позитивный 

заряд. Вспомните поговорку: «В здоровом теле, здоровый дух!» 

 

 

 

 

 



Упражнения на расслабление и снятия нервно-психического 

напряжения: 

 

1. «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. 

2. «Артистическое приседание». 

При сильном нервно-психическом напряжении можно выполнить 20–30 

приседаний, либо 15–20 прыжков на месте. Данный метод снятия психо - 

эмоционального напряжения широко используется артистами перед 

ответственными выступлениями. 

3. «Любопытная Варвара» (расслабление мышц шеи). 

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова 

прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. 

Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в 

исходное положение, расслабить мышцы: 

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо. 

А потом опять вперед – тут немного отдохнет. 

Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. 

Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех! 

Возвращается обратно – расслабление приятно! 

Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. 

Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись! 

Возвращаемся обратно – расслабление приятно! 

4. «Лимон» (расслабление мышц рук). 

Опустите руки вниз и представьте себе, что в правой руке находится лимон, 

из которого нужно выжать сок. Медленно сжимайте как можно сильнее 

правую руку в кулак. Почувствуйте, как напряжена правая рука. Затем 

бросьте ―лимон‖ и расслабьте 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. 

Выполните это же упражнение левой рукой. 

 

5. «Слон» (расслабление мышц ног). 

Поставьте устойчиво ноги, представьте себя слоном. Медленно перенесите 

массу тела на одну ногу, а другую высоко поднимите и с ―грохотом‖ 

опустите на пол. Двигайтесь по комнате, поочередно поднимая каждую ногу 

и опуская ее с ударом стопы об пол. На выдохе произносите «Ух!». 

6. «Сосулька» (быстрое снятие сильного эмоционального и физического 

напряжения). 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

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. Расслабьте 

постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните 

ощущения в состоянии расслабления. 

7. «Тишина» (расслабление всего организма). 

Тише, тише, тишина! 

Разговаривать нельзя! 

Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать, 

И тихонько будем спать. 

Выполнение таких упражнений очень нравится детям, так как в них есть 

элемент игры. Такая системная работа позволяет детскому организму 

сбрасывать излишки напряжения и восстанавливать равновесие, тем самым 

сохраняя психическое здоровье. 

8. «Бубенчик». 

Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание 

колыбельной ―Пушистые облачка‖. ―Пробуждение‖ происходит под звучание 

бубенчика. 

 

 



9. «Задуй свечу». 

Глубоко вдохните, набирая в легкие как можно больше воздуха. Затем, 

вытяните губы трубочкой, медленно выдохните, как бы дуя на свечу, при 

этом длительно произносите звук ―у‖. 

10. «Пара». 

Встаньте, друг против друга, и, касаясь выставленных вперед ладоней 

партнера, с напряжением выпрямите свою правую руку, тем самым сгибая в 

локте левую руку партнера. Левая рука при этом сгибается в локте, а у 

партнера выпрямляется. 

11. «Летний денек». 

Дети ложатся на спину, расслабляются и закрывают глаза. Релаксация 

проходит под звучание спокойной музыки: 

Я на солнышке лежу, 

И на солнце не гляжу. 

Глазки закрываем, глазки отдыхают. 

Солнце гладит наши лица, 

Пусть нам сон хороший снится. 

Вдруг мы слышим: бом-бом-бом! 

Прогуляться вышел гром. 

Гремит гром, как барабан. 

12. «Муха» (снятие напряжения с лицевой мускулатуры). 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, 

глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть 

муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не 

открывая глаз, согнать назойливое насекомое. 

 

 

 

 

Желаем Вам удачи, здоровья и хорошего настроения! 

 


