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Раздел 1.
Упражнения, направленные на снятие

 мышечного и эмоционального напряжения.

Упражнения и приемы, представленные в данном разделе, снимают мышечное и эмоциональное напряжение, повышая уровень активности и работоспособности, успокаивают и способствуют концентрации внимания, а также общему оздоровлению и улучшению самочувствия. 

Упражнение «Любопытная Варвара» (5).

Упражнение направленное на расслабление мышц шеи. 

Поверните голову вправо, постарайтесь это сделать так, чтобы увидеть как можно дальше. Сейчас мышцы шеи напряжены! Потрогайте шею справа, мышцы стали твердые, как каменные. Вернемся в исходное положение. Аналогично в другую сторону. Вдох – выдох! Движения повторяют по 2 раза в каждую сторону.

Теперь поднимите голову вверх. Посмотрите на потолок. Больше откиньте голову назад! Как напряглась шея! Неприятно! Дышать трудно. Выпрямились! Легко стало, свободно дышится. Вдох – выдох!

А сейчас медленно опускаем голову вниз. Напрягаются мыщцы шеи. Сзади они стали твердыми. Выпрямите шею. Она расслаблена. Приятно, хорошо дышится. Вдох – выдох!

Упражнение «Хоботок» (5).

Упражнение на расслабление речевого аппарата (губ, нижней челюсти).

Вытянуть губы «хоботком» (как при произношении звук «у»). Напряглись губы. Опускаем хоботок. Теперь губы стали мягкими, напряженными (рот слегка приоткрыт, губы расслаблены).

Упражнение «Рот на замочке» (5).

Упражнение на расслабление речевого аппарата (губ, нижней челюсти).
 Поджимаем губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрываем рот на замочек. Сильно- сильно сжимаем губы. Им становится приятно. Отпускаем губы. Вот какими мягкими и ненапряженными они стали.

Упражнение «Лягушка» (5).

Упражнение на расслабление речевого аппарата (губ, нижней челюсти).

Губы вытягиваются, как при произношении звука «и», а затем возвращаются на место.

Упражнение «Орешек» (5).

Упражнение на расслабление речевого аппарата (губ, нижней челюсти).

Представьте, что вы разгрызаете твердый орешек. Крепко сожмите зубы. Челюсти напряглись, стали как каменные. Это неприятно. Разожмите челюсти – легко стало, рот приоткрывается, все в нем расслаблено.

Упражнение «Сердитый язык» (5).

Язык упирается в верхние губы, затем опускается. Он старается вытолкнуть зубы наружу, потом расслабляется, как будто спит.

Упражнение «Горошина» (5).

Язык прижимается к щеке и надавливает на нее, как будто за спиной спрятана горошина. Языку неудобно быть в таком положении, и мы возвращаем его на место. Он расслабился, отдыхает. 

Упражнение «Дыхание на счет 7 – 11».(2)

Инструкция. Дышите очень медленно и глубоко, так, чтобы цикл дыхания занимал около 20 секунд. Возможно, в начале вам будет не просто. Но не нужно напрягаться. Считайте до семи при вдохе и до одиннадцати при выдохе.

Упражнение «Снятие мышечного напряжения» (2).

Инструкция. Сядьте на стул в удобной позе, так, чтобы спина касалась спинки. Обхватите стул обеими руками снизу и, напрягшись, попытайтесь поднять себя вместе со стулом – оставайтесь в состоянии напряжения так долго, как сможете, но не переусердствуйте, а затем быстро опустите руки и сделайте несколько глубоких вдохов. Повторите это несколько раз. Волнение и возбуждение отступят (упражнение в «копилку»).

Упражнение «Руки» (3).

Инструкция. Сядьте на стул, немного вытянув ноги и свесив руки. Представьте себе, что энергия усталости «вытекает» из вас в землю. Вот она струится от головы к плечам, перетекает к предплечьям и достигает локтей, устремляется к кистям и через кончики пальцев просачивается вниз. Вы физически ощущаете теплый поток, скользящий по вашим рукам. Посидите так минуты полторы – две, а затем слегка потрясите кистями рук, окончательно избавляясь от усталости. Легко, пружинисто встаньте, улыбнитесь, по ходите по комнате.

Упражнение  «Замок» (4).

Инструкция. Исходное положение  - сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в положении «замок». Сделать вдох, одновременно руки поднимаются  над головой ладонями вперед. Задержка дыхания (2 секунды), выдох через рот, руки падают на колени.
Упражнение «Ха-дыхание» (4).

Инструкция. Исходное положение -  стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Сделать глубокий вдох, поднять руки через стороны вверх над головой. Задержка дыхания. Выдох – корпус резко наклоняется вперед, руки сбрасываются вниз перед собой, происходит резкий выброс воздуха со звуком «ха!».

Упражнение «Тянемся к солнышку» (8).
Встать, ноги на ширине плеч, руки опущены. На вдохе руки медленно поднять вверх, постепенно «растягивая» все тело: начинаем с пальцев рук, затем тянемся запястьями, локтями, плечами, грудным отделом, поясницей и ногами, но без особого напряжения и не отрывая пяток от пола. Задержать дыхание – «кончиками пальцев рук тянемся к солнышку». Выдохнуть, опуская руки, расслабиться.

Упражнение «Потягивания» (8).

Встать, ноги на ширине плеч, руки сжаты в кулаки и опущены вниз. На медленном вдохе – поднять кулаки  над плечами, сохраняя локти слегка согнутыми, и прогнуться в спине, разводя плечи и запрокидывая голову, вытянуться вверх, распрямляя руки и поднимаясь на носки (представьте, сто вы только что проснулись  и сладко потягиваетесь). Зафиксировать эту позу, задержать дыхание. На выдохе опустить руки вниз, пытаясь «достать» пальчиками до пола.    

Упражнение «Звезда» (8).

Встать в позе «звезды» (ноги немного шире плеч, руки подняты вверх и слегка разведены в стороны). Выполняем растяжки по диагонали: поднимаем и оттягиваем назад правую ногу, одновременно растягивая вверх левую руку, при этом левая нога и правая руки расслаблены. Расслабиться. Затем тоже выполняется другой ногой и рукой. 

Упражнение «Силач» (8).

  Выполнить напряжение и расслабление плечевого пояса, рук и ног, представляя, что вы держите в руках (ногой, на плече) тяжелые гири, поднимаете над головой тяжелую  корзину с яблоками, отжимаете штангу; удерживаете ногой закрывающуюся дверь; раздвигаете руками тесно переплетенные ветви деревьев в лесу.

Упражнение «Упрямая шея» (8).

Скрестить пальцы на затылке (локти в сторону), поднять голову, смотреть вверх. Руками стараться наклонить голову вперед, шея сопротивляется. Выполнить 3 – 5 раз. Аналогично – ладони на лоб. 

Упражнение «Наклоны головы» (8).

Сесть или встать прямо. В медленном темпе (это очень важно) достать подбородком до груди, затылком до спины, положить ухо на правое плечо, затем – на левое (при этом очень важно, чтобы плечи и позвоночник оставались прямыми). Медленно поворачивать голову направо, на лево.

Упражнение «Черепаха» (8).

Ребенок имитирует медленные движения головы черепахи, которая то выглядывает  из панциря (плечи опускаются, подбородок тянется вперед и вверх), то прячется в него (плечи поднимаются, подбородок – к груди), то крутит головой по сторонам.
Упражнение «Замок» (8).

Сложить руки в «замок» и тянуть их:

1. вверх, вниз, в стороны: прогнуться назад и потянуться руками вверх; руки за спиной в замке тянуть вверх;

2. взять правой рукой левый локоть и тянуть его вправо , то же левой рукой;

3. зацепиться пальцами рук друг за друга и тянуть руки в разные стороны, то же -  по одной паре пальцев.

Упражнение «Солнечный зайчик» (1)

Солнечный зайчик заглянул тебе в глаза. Закрой их. Он побежал дальше по лицу, нежно погладь его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке. Поглаживай его аккуратно, чтобы не спугнуть. Погладь голову, руки. Шею, ноги... Он забрался на животик, погладь его там. Солнечный зайчик любит и ласкает тебя, а ты погладь его и подружись с ним. 

Упражнение «Вверх по радуге» (5).

 Встаньте, закройте глаза, сделайте глубокий вдох и представьте, что вместе с этим вздохом вы взбираетесь вверх по радуге, а выдыхая – съезжаете с нее, как с горки. Упражнение повторяют трижды. Затем упражнение повторяется с открытыми глазами еще 3 – 4 раза.

Упражнение «Спонтанное рисование» (6).

В помещении включается негромкая приятная музыка. В течении 20 – 45 минут ребенок может рисовать все, что ему захочется, украшать рисунок аппликацией, используя для этого бумагу разной формы, размера и цвета, разнообразные материалы для творчества.  

Упражнение «Велосипед» (8).

Сидя имитировать езду на велосипеде (свободное, с усилием, с сопротивлением).

Упражнение «Змейки» (8).

Представь, что твои пальцы – маленькие змейки. Они могут двигаться – извиваться, вращаться направо, налево, снизу вверх и сверху вниз. Последовательно каждым пальцем изобрази «змейку» (если не получается одной рукой, помоги другой).

Раздел 2.

Упражнения и приемы, направленные на регуляцию 
своего поведения, эмоционального состояния.
Игра «Высвобождение гнева» (К. Рудестам).

Необходима большая подушка или несколько подушек поменьше, которые выкладываются перед ребенком, а он должен сильно ударять по   ним – палкой, ракеткой или просто расслабленными руками. При ударе можно выкрикивать любые слова, выражающие чувство гнева. Эту игру лучше проводить систематически, так как негативные эмоции требуют постоянно выхода. 

Упражнение «Рвакля» (6).

Приготовь кучу ненужной бумаги (газеты, журналы, просто бумага) и ведро. Когда ты очень зол, то делай с этой бумагой все что захочешь: рви, сжимай, комкай, бросай, потопай по ней ногами. А когда надоест и ты почувствуешь, что злость прошла, собери все и выброси в ведро.

Упражнение «Злые – добрые тигры» (6).

Когда  ты зол, то представь, что ты злой тигр, который шипит, царапает пол (ковер), выгибает спину, но он никого не может задеть, так как находится в клетке (вырази свои эмоции). Но вдруг приходит дрессировщик, который кормит тебя, гладит и приговаривает ласковые слова и постепенно твоя злоба проходит, тигр  успокаивается, ласково мурлычет.

Упражнение «Драка» (7).

Представьте, что вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-прекрепко стисните зубы. Сожмите как можно сильнее  кулаки, до боли вдавите пальцы в ладони. На несколько секунд затаите дыхание. 

Задумайтесь: а, может, и не стоить драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади! Встряхните кистями рук.  Почувствовали облегчение?

Упражнение «Клубочек» (7).

Если ты сильно разозлился, разволновался или просто не можешь успокоиться, то возьми клубок ниток (лучше побольше) размотай его, а потом смотай обратно. Пока ты сматываешь клубочек, ты успеешь подумать, успокоиться и расслабиться.  

Способы выплескивания гнева (7):

1. Громко спеть любимую песню.

2. Пометать дротики в мишень.

3. Попрыгать на скакалке.

4. Используя «стаканчик для криков» («мешочек для криков»), высказать все свои отрицательные эмоции.

5. Налить в ванну воды, запустить в нее несколько пластмассовых игрушек и бомбить их каучуковым мячиком.

6. Пускать мыльные пузыри.

7. «Побороться» с папой.

8. Устроить «бой» с боксерской грушей.

9. Пробежать по коридору школы (побегать в спортивном зале).

10. Полить цветы.

11.  Быстрыми движениями руки стереть с доски.

12.  Забить несколько гвоздей в доску.

13.  Погоняться за кошкой (собакой), если это твои домашние животные.

14.  Пробежать несколько кругов вокруг дома.

15.  Передвинуть в квартире не очень большую мебель (журнальный столик, стулья).

16.  Поиграть в настольный футбол (хоккей, баскетбол).

17. Постирать белье или помыть посуду.

18.  Отжать от пола максимальное количество раз.

19.  Сломать несколько игрушек.

20.  Постучать карандашом по столу.

21. Скомкать несколько листов бумаги, а затем их выбросить (или порвать).

22.  Быстрыми движениями руки нарисовать обидчика, а затем покричать на него.

23. Слепить из пластилина фигуру обидчика и сломать ее.

24.  Постоять под душем. 

Упражнение «Я - лев» (1).

Закройте глаза и представьте себе, что вы превратились во льва. Лев – царь зверей. Сильный, спокойный, уверенный в себе, спокойный, мудрый. Он красив и свободен. 

Откройте глаза и постарайтесь пройтись, как лев и гордо произнесите фразу: «Я – лев ... (имя ребенка)».

Упражнение «Я очень хороший!» (1).

Сначала произнесите фразу «Я очень хороший!» шепотом, потом – обычным голосом, а затем – прокричите его.

Упражнение «Я смогу!» (1).

Встать на одну ногу и стараться ровно и четко написать другой ногой в воздухе свое имя, повторяя про себя: «Я смогу!»

Одной рукой гладьте голову, а другой – круговыми движениями живот, повторяя про себя: «Я смогу!» 
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