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       Релаксация снимает психоэмоциональное напряжение детей, психическое и физическое утомление и проводится следующим образом.
Дети ложатся на спину, руки вытягивают вдоль туловища, ноги выпрямляют, слегка раздвигают. Педагог (психолог) включает музыку и проговаривает текст, способствующий более глубокому и активному расслаблению детей.

В тексте даются различные позитивные установки: «Вам хорошо, спокойно, тепло, приятно. Когда вы встанете, вы будете здоровы, веселы, полны сил». На начальном этапе для детей с повышенным мышечным тонусом необходим тактильный контакт (прикосновения, поглаживания, сгибание и разгибание рук в локтевом и ног в коленном суставе; повторить 4 – 6 раз).

Возможна дополнительная мотивационная поддержка. Например, педагог (психолог) говорит, что медвежонок посмотрит, как они будут отдыхать, подойдет и погладит тех, кто будет делать это правильно; («медвежонок» должен обязательно подойти ко всем детям). По окончании релаксации дети медленно садятся, затем встают и выполняют 3 – 4 упражнения с соблюдением ритма дыхания. Например: руки поднимают ладонями вверх – вдох, наклоняют туловище вперед, опускают руки – выдох. Продолжительность релаксации – от 2 до 7 минут.
У детей первой и второй младших групп релаксация – это импровизированный сон с какой-либо игрушкой. К детям в гости приходит зайка, мишка или любой другой персонаж,  играет или говорит с детьми  и предлагает им немного отдохнуть. Дети ложатся на спину на коврике, звучит колыбельная.

Педагог говорит детям, что они не должны вставать, пока играет музыка и спит мишка, а то они его разбудят. Педагог поочередно подходит к детям, гладит мишку, ребенка и говорит, например: «Мишка спит и Маша спит». После «сна» выполняется спокойный подъем и 2 – 3 упражнения на дыхание: «Подуйте на мишку, а то ему стало жарко во сне». Мишка прощается и уходит. Продолжительность релаксации – от 1 до 3 минут.

Время для релаксации в течении дня определяет педагог. Ее можно провести перед завтраком, перед занятиями, в перерыве или после занятия, после дневной прогулки, перед сном, перед вечерней прогулкой и др. 
Тексты для релаксации

Порхание бабочки
Взрослый. Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите лег​ко и спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на лугу. При​ятный летний день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок. Проследите за движени​ями ее крыльев. Они легки и гра​циозны.
Теперь пусть каждый из вас вообразит, что он бабочка, что у него яркие красивые и большие крылья. Почувствуйте, как ваши крылья плавно и медленно дви​жутся вверх и вниз. Наслаждай​тесь ощущением медленного и плавного парения в воздухе.
А теперь взгляните на пестрый луг, над которым вы летите. Посмотрите, сколько на нем яр​ких цветов. Найдите глазами самый красивый цветок и посте​пенно начинайте приближаться к нему. Вы чувствуете аромат сво​его цветка. Медленно и плавно вы садитесь на пахучую серединку цветка. Вдохните еще раз его аро​мат... и откройте глаза. Расскажите о своих ощущениях.
Дети поочередно рассказывают о своих ощущениях.
Волшебный сон
Взрослый. Лягте удобно, зак​ройте глаза. Внимательно слушай​те и повторяйте про себя мои слова. Волшебный сон закончит​ся, когда я скажу: «Всем открыть глаза и встать!»
Мы спокойно отдыхаем.
Мы спокойно отдыхаем. 
Сном волшебным засыпаем, 
Сном волшебным засыпаем. 
Дышится легко, ровно, глубоко.
Наши руки отдыхают, 
Наши руки отдыхают, Ноги тоже отдыхают, 
Отдыхают, засыпают. 
Шея не напряжена, 
А расслаблена она.
Губы чуть приоткрываются, 
Все чудесно расслабляется. 
Дышится легко, ровно, глубоко.
Хорошо нам отдыхать!
Но пришла пора вставать! 
Музыка выключается. 
Крепче кулачки сжимаем, 
Их повыше поднимаем. 
Потянуться! Улыбнуться!       
Всем открыть глаза и встать!   
Полет высоко в небе
Взрослый. Лягте удобно, зак​ройте глаза и слушайте мой го​лос. 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 счастливыми и спо​койными. Высоко в небе вы видите птицу, парящую в воз​духе. Это большой орел с глад​кими и блестящими перьями. Птица свободно парит в небе, крылья ее распростерты в сторо​ны. Время от времени она медлен​но взмахивает крыльями. Вы слышите звук крыльев, энергично рассекающих воздух.
Теперь пусть каждый из вас вообразит, что он птица. Пред​ставьте, что вы медленно парите, плывете в воздухе, а ваши крылья распростерты в стороны, они рас​секают воздух. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощуще​нием полета.
А теперь, медленно взмахивая крыльями, приближайтесь к земле. Вот вы уже на земле. Открой​те глаза. Вы чувствуете себя хо​рошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощуще​ние полета, которое сохранится на целый день.
Отдых на море
Взрослый. Лягте удобно, закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко. Представьте себе, что вы находитесь в прекрасном месте на бере​гу моря. Чудесный летний день. Небо голубое, солнце теплое. Вы чувствуете себя абсолютно спо​койными и счастливыми. Мягкие волны докатываются до ваших ног, и вы ощущаете приятную свежесть морской воды.
Появляется ощущение обдува​ющего все тело легкого и свежего ветерка. Воздух чист и прозрачен. Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает лицо, шею, плечи, спину, живот, руки, ноги. Вы чувствуете, как тело становится легким, сильным и послушным.
Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, хочется встать и двигаться.
Откройте глаза. Вы полны сил и энергии. Постарайтесь сохра​нить эти ощущения на весь день.
Придуманная страна
Взрослый. Сядьте (лягте) удобно, закройте глаза. Пред​ставьте, что вы находитесь в волшебной стране. Здесь живут только добрые люди и звери, растут самые красивые цветы, после дождя на небе появляется самая яркая радуга. Вам хорошо и спокойно. Вы можете делать все, что вам хочется.
Далее можно описать различные объекты.
Вы видите чистый берег и воду. Поплавайте в море. Ощутите при​ятную свежесть морской воды.
Взрослый предлагает детям от​крыть глаза и рассказать о своих чувствах, ощущениях, запомнить их.
Путешествие в волшебный лес
Взрослый. Лягте удобно, зак​ройте глаза и слушайте мой го​лос. Дышите медленно и легко. Представьте, что вы в лесу, где много деревьев, кустарников, всевозможных цветов. В самой чаще леса стоит белая каменная скамейка, присядьте на нее.
Прислушайтесь к звукам. Вы слышите пение птиц, шорохи трав. Почувствуйте запахи: пах​нет влажная земля, ветер доно​сит запах сосен. Запомните свои ощущения, чувства, захватите их с собой, возвращаясь из путеше​ствия. Пусть они будут с вами целый день.
Тихое озеро
Взрослый. Лягте удобно, зак​ройте глаза и слушайте мой го​лос.
Представьте себе чудесное сол​нечное утро. Вы находитесь воз​ле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, его лучи согревают вас, вы чув​ствуете себя все лучше и лучше. Вы слышите пение птиц и стре​котание кузнечиков. Вы абсо​лютно спокойны. Солнце светит, воздух прозрачен и чист. Вы ощущаете всем телом тепло солн​ца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Вы чувствуете себя спокойными и счастли​выми, вам лень шевелиться. Каж​дая клеточка вашего тела наслаж​дается покоем и солнечным теп​лом. Вы отдыхаете...
А теперь откройте глаза. Мы в детском саду, мы хорошо отдох​нули, у нас бодрое настроение, и приятные ощущения будут с нами в течение всего дня.
Воздушный шарик
Дети сидят на стульчиках.
Взрослый. Откиньтесь на спинку стула, спина прямая и расслабленная, руки сложены на груди так, чтобы пальцы сходи​лись.
Глубоко вдохните воздух носом, представьте, что ваш живот — это воздушный шарик. Чем глубже вдыхаешь, тем больше шарик. А те​перь выдыхайте ртом, чтобы воз​дух улетел из шарика.
Не торопитесь, повторите. Дышите и представляйте себе, как шарик наполняется воздухом и становится все больше и боль​ше. Медленно выдыхайте ртом, как будто воздух уходит из ша​рика. Сделайте паузу, досчитай​те до пяти. Снова вдохните и на​полните легкие воздухом.
Выдохните, почувствуйте, как вы наполняетесь энергией и хо​рошим настроением.
Лифт
Взрослый. Положите ладонь на живот. Представьте, что жи​вот — это первый этаж дома. Немного выше находится желудок — второй этаж. Подержите там ладонь. Теперь положите ла​донь на грудь и представьте, что это третий этаж дома.
Приготовьтесь, мы начинаем «поездку на лифте». Вдохните ртом медленно и глубоко так, чтобы воздух дошел до первого этажа — живота. Задержите ды​хание. Выдохните ртом.
Вдохните так, чтобы воздух поднялся до второго этажа — желудка. Задержите дыхание, выдохните ртом. Вдохните и под​нимайте лифт на один этаж выше — до груди. Задержите ды​хание, выдохните ртом.
Во время выдоха вы ощущае​те, что напряжение и волнение выходят из тела, словно из две​рей лифта.
Водопад
Дети стоят на ковре, спина и руки расслаблены, голова опущена.
Взрослый. Закройте глаза и слушайте мой голос.
Представьте, что вы находитесь под небольшим водопадом. Небо светло-голубое. Воздух свежий. Вода чистая и прохладная. Она мягко струится по спине, стекает с ног и продолжает свой путь дальше.
Постойте немного под водопа​дом, позволяя воде омывать вас и уноситься прочь.
Стихи для расслабления

Все умеют танцевать,

Прыгать, бегать, рисовать.

Но не все пока умеют
Расслабляется, отдыхать.



Есть у нас игра такая –



Очень легкая, простая:



Замедляется движенье,




Исчезает напряжение…




И становится понятно:




Расслабление – приятно!

Реку вдоль тела,

Кулаки сжаты,

Крепко с напряжением

Пальчики прижаты.



Пальчики сильней сжимаем,



Отпускаем, разжимаем.




Знайте, девочки и мальчики:




Отдыхают наши пальчики!




Дышится легко, ровно, глубоко.

Руки не напряжены

И рас-слаб-ле-ны…



Наши руки так стараются.



Пусть и ноги расслабляются…



Стало палубу качать




Ногу к палубе прижать!




Крепче ногу прижимаем,




А другую – расслабляем!

(повторяем с другой ногой) 
Руки снова вдоль тела.
А теперь – немного лени…

Напряженье улетело

И расслаблено все тело…



Наши мышцы не устали и еще послушней стали.



Дышится легко… ровно… глубоко…

Любопытная Варвара смотрит влево…

Смотрит вправо…



А потом опять вперед – 



Тут немного отдыхает.



Шея не напряжена!



А Варвара смотрит вверх!



Выше всех, дольше вверх!



Возвращаемся обратно – 




Расслабление приятно!




Шея не напряжена

И рас-слаб-ле-на.

А теперь посмотрим вниз – 

Мышцы шеи напряглись!

Возвращаемся обратно – 

Расслабление приятно!

Шея не напряжена

       И рас-слаб-ле-на…




Подражая я слону,



Губы «хоботком» тяну.




А теперь их отпускаю




И на место возвращаю.




Губы не напряжены

И рас-слаб-ле-ны...

Реснички отпускаются…

Глазки закрываются…

Мы спокойно отдыхаем (2 раза),
Сном волшебным засыпаем…



Дышится легко… ровно… глубоко…



Наши руки отдыхают…


Ноги тоже отдыхают…



Отдыхают…засыпают… (2 раза).


Шея не напряжена

      

 И рас-слаб-ле-на…

Губы чуть приоткрываются…

Все чудесно расслабляются 

Мы спокойно отдыхаем (2 раза),
Сном волшебным засыпаем…



Напряженье  улетело,


И расслаблено все тело.



Будто мы лежим на травке…



На зеленой мягкой травке…



Греет солнышко сейчас…



Руки теплые у нас…



Жарче солнышко сейчас…



Ноги теплые у нас…



Дышится легко… ровно… глубоко…



Реснички опускаются, глазки закрываются.

Губы теплые и вялые,

Но нисколько не усталые.

Губы чуть приоткрываются,
Все чудесно расслабляются…

И послушный  наш язык

Быть расслабленным привык!

Нам понятно, что такое 

Состояние покоя…

Мы спокойно отдыхаем (2 раза),
Сном волшебным засыпаем
Упражнения на релаксацию с сосредоточением на дыхании: 

“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”. 

“Ленивая кошечка”. 

Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. Почувствовать, как тянется тело. Затем резко опустить руки вниз, произнося звук “а”. 

Упражнения на расслабление мышц лица:  

“Озорные щечки”. 

Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно выдохнуть воздух, как бы задувая свечу. Расслабить щеки. Затем сомкнуть губы трубочкой, вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются. Затем расслабить щеки и губы. 

“Рот на замочке”. 

Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот на “замочек”, сильно-сильно сжав губы. Затем расслабить их:  

 У меня есть свой секрет, не скажу его вам, нет (поджать губы). 

 Ох как сложно удержаться, ничего не рассказав (4–5 с). 

 Губы все же я расслаблю, а секрет себе оставлю. 

“Злюка успокоилась”. 

Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы. Рычать что есть сил. Затем сделать несколько глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и, широко открыв рот, зевнуть: 

 А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь. 

 Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех пугаю (рычать). 

 Чтобы злоба улетела и расслабилось все тело, 

 Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться, 

 Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть). 

Упражнения на расслабление мышц шеи:

“Любопытная Варвара”. 

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! 

Упражнения на расслабление мышц рук: 

“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. 

“Пара” (попеременное движение с напряжением и расслаблением рук).  

Стоя друг против друга и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, с напряжением выпрямить свою правую руку, тем самым сгибая в локте левую руку партнера. Левая рука при этом сгибается  в локте, а у партнера выпрямляется.  
“Вибрация”. 

 Какой сегодня чудный день!  

 Прогоним мы тоску и лень.  

 Руками потрясли. 

 Вот мы здоровы и бодры. 

Упражнения на расслабление мышц ног: 
“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. 

“Лошадки”. 

 Замелькали наши ножки, 

 Мы поскачем по дорожке. 

 Но внимательнее будьте,  

 Что вам делать, не забудьте! 

“Слон”. 

Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно перенести массу тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с “грохотом” опустить на пол. Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и опуская ее с ударом стопы об пол. Произносить на выдохе “Ух!”. 

Упражнения на расслабление всего организма: 

“Снежная баба”. 

Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее дети изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба превращается в лужицу, растекшуюся по земле. 

“Птички”. 

Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому летнему лесу, вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они присели на красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали сладкий запах цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и птички вместе с его порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев на краю ручья, они почистили клювом свои перышки, попили чистой, прохладной водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь приземлимся в самое уютное гнездышко на лесной полянке. 

“Бубенчик”. 

Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание колыбельной “Пушистые облачка”. “Пробуждение” происходит под звучание бубенчика. 

“Летний денек”. 
Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит релаксация под звучание спокойной музыки:  
 Я на солнышке лежу, 

 Но 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. 

“Замедленное движение”. 

Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку:  

 Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.  

 Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.  

 Есть у нас игра такая – очень легкая, простая. 

 Замедляется движенье, исчезает напряженье.  

 И становится понятно – расслабление приятно! 

“Тишина”. 

 Тише, тише, тишина! 

 Разговаривать нельзя! 

 Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать 

 И тихонько будем спать. 

Выполнение таких упражнений очень нравится детям, т. к. в них есть элемент игры. Они быстро обучаются этому непростому умению расслабляться.  

Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии.  

Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети постепенно становятся более уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей. 

Такая системная работа позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения и восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье.
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