
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.  

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 расс  лаблю, 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). 

 

 

 

 

Игры, которые лечат. 

 
Игротерапия, сказкотерапия – это лишь пара 

примеров методик психологической помощи детям. 

Эффективность таких методик доказана уже давно. 

Попробуйте освоить некоторые игровые техники. 

Играя с детьми, вы попадаете в свое детство, 

становитесь непосредственными и начинаете лучше 

понимать своих детей. 

Игра положительно влияет на ребенка. Он 

обретает новые определенные навыки в той или иной 

деятельности, в том числе и в общении.  

Игра обладает и лечебным действием, избавляет 

от психологической травмы, позволяющие пережить 

травмирующие обстоятельства в облегченной форме. 

Лучше начинать с тех игр, которые направлены на 

улучшение общего психологического самочувствия. 

Эти игры помогу:  

- снять нервное напряжение, накопившееся в 

детях и зарядить их позитивом и жизнерадостностью; 

- уменьшить страх неожиданного воздействия, 

наказания, темноты, замкнутого пространства, 

одиночества; 

- Наладить контакт между детьми и родителями; 

- Развить ловкость и координацию движений. 

Игры, направленные на расслабление, снятие 

напряжения. 

«Гармоничный танец» (с 6 лет) 

В игре участвуют двое. Один закрывает глаза 

(лучше надеть повязку). Встают друг против друга, легко 

прикасаются ладонями. Звучит плавная музыка. Ведущий 

делает плавные движения руками, телом, приседает, 

слегка отходит в стороны, вперед, назад. Задача ведомого 

следовать за руками ведущего и повторять его движения, 

не потеряться. 

Предупреждение. Не допускать смены ролей, 

т.е. ведомый не должен вести ведущего. Можно 

разрешить ведомому выполнять упражнение сначала с 

открытыми глазами. 

 

 



 




