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• С быстрым темпом жизни важно сохранять здоровую 
эмоциональную атмосферу в семье. Помочь выходу 
эмоционального напряжения могут игровые релаксационные 
упражнения. Выполнить их можно всей семьей.

•  Релаксация (от лат. relaxation – ослабление, расслабление) – 
глубокое мышечное расслабление, сопровождающееся снятием 
психического напряжения.

• Данные упражнения рассчитаны на неделю. Все что нужно, 
включить презентацию и выполнить задания. Желаю успехов!



Понедельник
Релаксационный настрой «На полянке»

Устраивайтесь поудобней. Включите музыку. 
Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим 
нашим ногам и рукам отдохнуть, вытянем и 
расслабим их. Давайте помолчим и 
прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 
Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). 
Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему 
телу расслабиться и отдохнуть... (пауза). 
Представьте себе лесную полянку, на которой 
растет мягкая травка-муравка. Вы лежите на ней, 
как на перине. Вокруг все спокойно и тихо, вы 
дышите ровно и легко. Над вами склоняет голову 
полевой цветок, слышится пение птиц, 
стрекотание кузнечиков. Вы чувствуете, как 
нежные лучики солнца гладят ваш лоб, щечки, 
дотрагиваются до рук, гладят все ваше тело... 
Лучики гладят... Вам хорошо, приятно... А теперь 
потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы 
чудесно отдохнули.



Вторник
Релаксационный настрой «Отдых на море»

Устраивайтесь поудобней. Включите музыку. 
Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим 
нашим ногам и рукам отдохнуть, вытянем и 
расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся 
к звукам вокруг себя... (пауза). Прислушайтесь к 
вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и 
спокойное. Позвольте своему телу расслабиться и 
отдохнуть... (пауза). Вы лежите на берегу моря. 
Чудесный летний день, мягкий песок. Вокруг все 
спокойно и тихо, вы дышите ровно и легко. Небо 
голубое, теплое солнце. Мягкие волны 
подкатываются к вашим ногам, ласково гладят их, 
гладят ваше тело... Вы ощущаете приятную 
свежесть морской воды. Приятное ощущение 
свежести и бодрости охватывает все тело: лоб, 
лицо, спину, живот, руки, ноги. Вы чувствуете, как 
тело становится легким-легким. Дышится легко и 
свободно. Настроение становится бодрым и 
жизнерадостным, хочется встать и двигаться. 
Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. ВЫ 
полны сил и энергии.



Среда
Релаксационный настрой «Облака»

Устраивайтесь поудобней. Включите музыку. Закройте глаза. 
Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 
отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и 
прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). Прислушайтесь к 
вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. 
Позвольте своему телу расслабиться и отдохнуть... (пауза). 
Представьте теплый летний вечер. Вы лежите на траве и 
смотрите на проплывающие в небе облака - такие белые, 
большие, пушистые облака в голубом небе. Вокруг все тихо и 
спокойно, вам тепло и уютно. С каждым вдохом и выдохом вы 
начинаете медленно и плавно подниматься в воздух, все выше 
и выше, к самым облакам. Ваши ручки легкие-легкие, ваши 
ножки легкие, все ваше тело становится легким, как облачко. 
Вот вы подплываете к самому большому и пушистому, к 
самому красивому облаку на небе. Ближе и ближе. И вот вы 
уже лежите на этом облаке, чувствуете, как оно нежно гладит 
вас, это пушистое и нежное облако... Оно поглаживает вас... 
Вам хорошо и приятно. Вы расслаблены и спокойны. Но вот 
облачко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему облачку. 
Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы хорошо 
отдохнули на облачке.



Четверг
Релаксационный настрой «Водопад»

Устраивайтесь поудобней.  Включите музыку. Закройте 
глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и 
рукам отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте 
помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 
Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание 
ровное и спокойное. Позвольте своему телу расслабиться 
и отдохнуть... (пауза). Вы стоите возле водопада. 
Чудесный день, голубое небо, теплое солнце. Горный 
воздух свеж и приятен. Вам дышится легко и свободно. Но 
водопад наш необычен, вместо воды в нем падает мягкий 
белый свет. Вы стоите под этим водопадом и чувствуете, 
как этот прекрасный белый свет струится по вашей 
голове. Вы чувствуете, как он льется по лбу, затем по 
лицу, по шее... Белый свет течет по вашим плечам, 
помогает им стать мягкими и расслабленными... А нежный 
свет течет дальше. Пусть свет гладит ваши ручки, 
пальчики. Свет течет и по ногам, и вы чувствуете, как тело 
становится мягче, и вы расслабляетесь. Этот 
удивительный водопад из белого света обтекает все ваше 
тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно, и с 
каждым вздохом вы все сильнее расслабляетесь. А 
теперь потянитесь и на счет «три» откройте глаза. 
Волшебный свет наполнил вас свежими силами и 
энергией.



Пятница
Релаксационный настрой «Отдых в волшебном лесу»

Устраивайтесь поудобней.  Включите музыку. Закройте 
глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и 
рукам отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте 
помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... 
(пауза). Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). 
Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 
расслабиться и отдохнуть... (пауза). Представьте себе, 
что вы находитесь в лесу, отдыхаете на мягкой, зелёной 
травке. Вокруг вас много деревьев, кустарников. Растут 
яркие, разноцветные, очень красивые цветы: жёлтые, 
красные, голубые… У них приятный сладкий запах. Вы 
слышите пение птиц, шорохи травинок, шелест листьев 
деревьев. Дышим легко, ровно, глубоко. Вам хорошо и 
спокойно. Постарайтесь сохранить это ощущение на 
весь день.



Суббота
Релаксационный настрой «Полет птицы»

Устраивайтесь поудобней. Включите музыку.  Закройте 
глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и 
рукам отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте 
помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 
Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание 
ровное и спокойное. Позвольте своему телу расслабиться 
и отдохнуть... (пауза). Вы находитесь на летнем 
ароматном лугу. Над вами теплое летнее солнце и 
высокое голубое небо. Вы чувствуете себя спокойными и 
счастливыми, дышите легко и свободно. Высоко в небе 
вы видите птицу, парящую в воздухе. Птица свободно 
парит в воздухе, крылья ее распростерты в стороны. 
Вообразите, что вы - птица. Представьте, какое легкое 
ваше тело и как медленно вы парите в воздухе. Ваши 
крылья - ваши руки, легки и неподвижны. Наслаждайтесь 
свободой и прекрасным ощущением парения в воздухе. 
Наслаждайтесь прикосновением легкого, нежного 
ветерка... Ветерок ласкает... поглаживает... А теперь, 
медленно взмахивая крыльями, приближайтесь к земле. 
Вот мы и на земле. Потянитесь и на счет «три» сбросьте 
крылья и откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо 
отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное 
ощущение полета, которое сохраняется на весь день.



Воскресение
Релаксационный настрой «Радуга»

Устраивайтесь поудобней. Включите музыку.  Закройте глаза. 
Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 
отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и 
прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). Прислушайтесь к 
вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. 
Позвольте своему телу расслабиться и отдохнуть... (пауза). 
Теплое летнее утро. Вы находитесь в очень красивом месте, в 
лесу. Вы лежите на мягкой траве, над вами чистое голубое 
небо и ласковое солнце. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите 
ровно и легко. Вы смотрите в небо и видите большую 
прекрасную радугу. Она переливается яркими цветами. Это не 
простая радуга, она волшебная. Она опускается на землю 
рядом с вами. Радуга светится необычным теплым светом. 
Почувствуйте, как этот свет согревает вас. Ваши ручки 
становятся теплыми, ножки становятся теплыми. Вы все 
наполняетесь светом и теплом волшебной радуги. С этим 
теплом вы чувствуете себя сильными, счастливыми, самыми 
лучшими. Вам спокойно и тепло. Но вот радуга улыбнулась - 
она прощается с вами. Потянитесь и на счет «три» откройте 
глаза. Улыбнитесь волшебной радуге.


