
РЕЛАКСАЦИОННЫЕ ТЕХНИКИ 

Релаксационные упражнения лучше проводить под спокойную музыку. 

Регулярное выполнение этих упражнений делает человека более спокойным, 

уравновешенным, а также позволяет лучше понять свои чувства. 

Релаксационные упражнения позволяют Вам овладеть навыками 

саморегуляции и сохранить более ровное эмоциональное состояние. 

Апельсин 

Ребенок лежит на спине, голова чуть набок, руки и ноги слегка расставлены в 

стороны. Попросите ребёнка представить, что к его правой руке подкатился 

апельсин, пусть он возьмет апельсин в руку и начнёт выжимать из него сок 

(рука должна быть сжата в кулак и очень сильно напряжена 8 – 10 сек.). 

«Разожмите кулачок, откатите апельсин, ручка тёплая…, 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» 

Ребёнок лежит на спине. Попросите его представить, что возле правой ноги 

лежит огромный тяжелый камень. Нужно хорошенько упереться правой 

ногой (ступнёй) в этот камень и постараться хотя бы слегка сдвинуть его с 

места. Для этого следует слегка приподнять ногу и сильно напрячь ее (8 – 12 

секунд). Затем нога возвращается в исходное положение; «нога тёплая…, 

мягкая…, отдыхает…». Затем тоже самое проделывается с левой ногой. 

«Черепаха» 

Упражнение делается лёжа, лучше на боку или животе. Попросите ребёнка 

представить, что он маленькая черепашка, которая лежит на жёлтом песочке 

(или мягкой травке) возле прозрачного ручейка (реки, озера или моря – по 

желанию ребёнка). 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 её 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 

её шея, ручки, ножки стали тёплыми и опять появились из-под панциря 

(спина расслабляется 5 – 10 сек.). 



«Расслабление в позе морской звезды» 

Попросите ребёнка 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 ребёнка 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. 

 «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. 

 

Необходимо знать каждому! 

Первая помощь при стрессе: 

Потратьте на отдых и расслабление 10 минут своего времени. За это время 

ничего страшного не произойдет. В этот короткий отрезок времени важно 

постараться забыть о своих обязанностях по дому. Такой отдых в конце дня 

необходим. После него домашние проблемы решаются на свежую голову, и 

затрачивается гораздо меньше нервной и физической энергии. 

 

Минутная релаксация. 

Расслабьте уголки рта, увлажните губы (язык пусть свободно лежит во рту). 

Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении 

тела: помните, что они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее 

состояние. Вполне естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие знали 

о вашем стрессовом состоянии. В этом случае вы можете изменить 'язык 

лица и тела' путем расслабления мышц и глубокого дыхания (с особенно 

продолжительным выдохом). 

Инвентаризация 

Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы 

находитесь. Медленно, не торопясь, мысленно найдите в помещении, в 

котором Вы находитесь 7 красных предметов, 'переберите' все предметы 

один за другим. Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой 

'инвентаризации'. Говорите мысленно самому себе: 'Красная обложка 

тетради, красные занавески, красная ваза для цветов' и т. д. 

Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от 

внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на 

рациональное восприятие окружающей обстановки. Можно находить и 

рассматривать предметы по любому признаку. 

Расслабление  

Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, 

плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание свободное. Фиксируйте 



это положение 1-2 минуты, после чего медленно - внимание: очень 

медленно! - поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась). 

Музыка 

Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь 

вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней и только на ней (локальная 

концентрация). Помните, что концентрация на чем-то одном способствуем 

полной релаксации, вызывает положительные эмоции. 

И Вы опять полны сил и энергии! 

 

 

 

 

 

Педагог – психолог Едакова А.А. 


