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Ðåëàêñàöèîííûå èãðû è óïðàæíåíèÿ äëÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ. 
 
Òåëî è ïñèõèêà ðåáåíêà äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà èíòåíñèâíî 

ðàçâèâàþòñÿ. Èçìåíåíèÿ â ñôåðå îáùåíèÿ òðåáóþò îò ðåáåíêà óñèëèé ïî íàëàæèâàíèþ êîíòàêòîâ â 
ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè ñ âçðîñëûì è ñâåðñòíèêàìè. ×ðåçìåðíûå íàãðóçêè íà îðãàíèçì è ïñèõèêó 
ñîâðåìåííîãî ðåáåíêà âåëèêè, ïîýòîìó âêëþ÷åíèå â åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòü ðåëàêñàöèîííûõ 
óïðàæíåíèé ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè, ñíÿòèþ óòîìëåíèÿ, âûçâàííîãî 
èíòåíñèâíûìè èíòåëëåêòóàëüíûìè íàãðóçêàìè, óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ ðåáåíêà. 

Òàêèì îáðàçîì, ýòè èãðû è óïðàæíåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïðè íàëè÷èè îáúåêòèâíîé íåîáõîäèìîñòè 
âîññòàíîâëåíèÿ ó äåòåé êîìôîðòíîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èëè ïðåäóïðåæäåíèÿ 
ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, êîòîðîå ìîæåò áûòü âûçâàíî õàðàêòåðîì ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Èãðû ìîãóò ïðîâîäèòüñÿ êàê èíäèâèäóàëüíî, òàê è êîëëåêòèâíî. Äëèòåëüíîñòü èãð çàâèñèò îò 
èõ ñîäåðæàíèÿ è ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ îò 1 äî 2 ìèíóò. Îáùàÿ äëèòåëüíîñòü èãð â ñðåäíåì 
ñîñòàâëÿåò 4-6 ìèíóò. Ïðîâîäèòü èãðû ìîæíî êàê ñ ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì, òàê è áåç íåãî. 

Èãðû íå äîëæíû ïîâòîðÿòüñÿ (ìîæåò áûòü, èçðåäêà), ÷òîáû äåòÿì áûëî èíòåðåñíî. Ïîýòîìó â 
àðñåíàëå ïåäàãîãîâ èõ äîëæíî áûòü ìíîãî. 

 

Óïðàæíåíèÿ. 
 
ÂÑÅ ÑÏßÒ 
 
Öåëü: ðàññëàáëåíèå ìûøö. 
Õîä èãðû: Â êîìíàòó âõîäèò âåäóùèé è âèäèò... 
Íà äâîðå âñòðå÷àåò îí 
Òüìó ëþäåé, è êàæäûé ñïèò:  
Òîò êàê âêîïàííûé ñòîèò,  
Òîò, íå äâèãàÿñü, èäåò, 
Òîò ñòîèò, ðàñêðûâøè ðîò. 
Âåäóùèé ïîäõîäèò ê äåòÿì, çàñòûâøè â ðàçëè÷íûõ ïîçàõ. Îí ïûòàåòñÿ èõ ðàçáóäèòü, áåðÿ çà 

ðóêè è òîðìîøà, íî âñå áåñïîëåçíî: äåòè íå ïðîñûïàþòñÿ. 
 
ÊÀ×ÅËÈ 
 
Öåëü: ðàññëàáëåíèå ìûøö. 
Õîä èãðû: Ðåáåíîê ñòîÿ êà÷àåòñÿ íà êà÷åëÿõ. Âûðàçèòåëüíûå äâèæåíèÿ: íîãè ñëåãêà 

ðàññòàâëåíû, îáå ñòóïíè êàñàþòñÿ ïîëà, íî âåñ òåëà ïåðåíåñåí íà îäíó èç íîã. Òÿæåñòü òåëà 
ïåðåíîñèòñÿ ñ îäíîé íîãè íà äðóãóþ. 

 
ÏÅÒÐÓØÊÀ ÏÐÛÃÀÅÒ 
 
Öåëü: ðàññëàáëåíèå ìûøö. 
Õîä èãðû: Èãðàþùèé èçîáðàæàåò Ïåòðóøêó, êîòîðûé ìÿãêî è ëåãêî ïðûãàåò íà äâóõ íîãàõ 

îäíîâðåìåííî. Êîëåíè, êîðïóñ è ðóêè ìÿãêèå, ðàññëàáëåííûå, ãîëîâà îïóùåíà. 
 
ÏÅÐÅÄÀÉ Ìß× 
 
Öåëü: ñíÿòü èçëèøíþþ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü. 

Õîä èãðû: Ñèäÿ íà ñòóëüÿõ èëè ñòîÿ â êðóãó, èãðàþùèå ñòàðàþòñÿ êàê ìîæíî áûñòðåå ïåðåäàòü ìÿ÷, 
íå óðîíèâ åãî, ñîñåäó. Ìîæíî â ìàêñèìàëüíî áûñòðîì òåìïå áðîñàòü ìÿ÷ äðóã äðóãó èëè ïåðåäàâàòü 
åãî, ïîâåðíóâøèñü ñïèíîé â êðóã è óáðàâ ðóêè çà ñïèíó.  Óñëîæíèòü óïðàæíåíèå ìîæíî, ïîïðîñèâ 
äåòåé èãðàòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè èëè èñïîëüçóÿ â èãðå îäíîâðåìåííî íåñêîëüêî ìÿ÷åé. 
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Ââåäåíèå. 
 

Ïðîáëåìà ïðåäóïðåæäåíèÿ è êîððåêöèè ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ó äåòåé âñòàëà â 
íàñòîÿùåå âðåìÿ îñîáåííî îñòðî. Ýòî ñâÿçàíî è ñ ïîñòîÿííî èçìåíÿþùèìèñÿ óñëîâèÿìè ñðåäû, è ñ 
îñîáåííîñòÿìè âçàèìîäåéñòâèÿ âíóòðè ñîâðåìåííîé ñåìüè, è ñ îñîáåííîñòÿìè ñóùåñòâóþùèõ 
ó÷åáíûõ ïðîãðàìì. 

Ïîä ïñèõîýìîöèîíàëüíûì íàïðÿæåíèåì ïîíèìàþòñÿ ðàçíîîáðàçíûå íåáëàãîïðèÿòíûå 
ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, òàêèå êàê äèñêîìôîðò, ñòðåññ, äåïðåññèÿ è ïð. 

Äëÿ ñîõðàíåíèÿ ïðîäóêòèâíîñòè ðàáîòû ó÷àùèõñÿ âî âðåìÿ ó÷åáíîãî ïðîöåññà, à òàêæå äëÿ 
ñîõðàíåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ äåòåé íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü óïðàæíåíèÿ, àóòîòðåíèíãè, 
èãðû íà ñíÿòèå ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ. 

Ïðèâåäåííûå â äàííîì ìåòîäè÷åñêîì ïîñîáèè óïðàæíåíèÿ è èãðû ìîæíî ïðîâîäèòü êàê â 
êëàññå, òàê è ðåêîìåíäîâàòü èõ ðîäèòåëÿì è ïîäðîñòêàì äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïðîâåäåíèÿ èõ âíå 
øêîëû,  äîìà. 



ÇÍÀÊÎÌÑÒÂÎ Ñ ÏÀËÜ×ÈÊÀÌÈ (ïàëü÷èêîâàÿ ãèìíàñòèêà) 
 
Öåëü: ðåëàêñàöèÿ è ðàçâèòèå êîîðäèíàöèè. 
Âîçðàñò: 3-7 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: èíäèâèäóàëüíàÿ è ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû:  
Ïÿòü äà ïÿòü - ðîäíûå áðàòöû,  
Òàê âñå âìåñòå è ðîäÿòñÿ.  
Åñëè âñêàïûâàåøü ãðÿäêó 
Äåðæàò âñå îäíó ëîïàòêó.  
Íå ñêó÷àþò, à èãðàþò 
Âìåñòå âñå â îäíè èãðóøêè. 
 
À çèìîþ âñåé ãóðüáîþ 
Äðóæíî ïðÿ÷óòñÿ â òåïëóøêè.  
Âîò òàêèå «ïÿòü äà ïÿòû»  
Óãàäàéòå, êàê èõ çâàòü? 
                                          (Ïàëüöû) 
Ýòîò ïàëü÷èê â ëåñ ïîøåë, 
Ýòîò ïàëü÷èê ãðèá íàøåë, 
Ýòîò ïàëü÷èê ÷èñòèòü ñòàë, 
Ýòîò ïàëü÷èê ðåçàòü ñòàë, 
Íó à ýòîò – âçÿë è ñúåë, 
Îòòîãî è ïîòîëñòåë. 

 
ÏÎ×ÅÑÀÒÜ ÑÏÈÍÊÓ 
Öåëü: ñíÿòü íàïðÿæåíèå, ïîâûñèòü ãðóïïîâóþ ñïëî÷åííîñòü, ðåëàêñàöèÿ ïåðåä óïðàæíåíèåì, 

â êîòîðîì íóæíà êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ. 
Âîçðàñò: 7-10 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Äåòåé ïðîñÿò âñòàòü â äâà áîëüøèõ êðóãà òàê, ÷òîáû êàæäûé èç íèõ îêàçàëñÿ 

íàïðîòèâ ó÷åíèêà èç äðóãîãî - âíåøíåãî èëè âíóòðåííåãî êðóãà... Òåïåðü äåòè èç âíåøíåãî êðóãà 
äîëæíû îäíîâðåìåííî ïîâåðíóüòñÿ íàïðàâî. Òåïåðü ïóñòü ïîâåðíóòñÿ íàïðàâî è âñå òå, êòî ñòîèò âî 
âíóòðåííåì êðóãó. Òåïåðü êàæäûé âèäèò ïåðåä ñîáîé ñïèíó ñâîåãî îäíîêëàññíèêà. Âñå íà÷èíàþò 
äåëàòü äðóã äðóãó ïðèÿòíûé è áîäðÿùèé ìàññàæ. Äåòè äîëæíû ðàñòèðàòü ëàäîíÿìè ïëå÷è ñòîÿùèõ 
ïåðåä íèìè ó÷åíèêîâ. Êîãäà îäíà ïàðà çàâåðøèò ìàññàæ, òå äâîå ñäåëàþò òàêîé æå ìàññàæ äâîèì 
ñëåäóþùèì - ñòîÿùèì ïåðåä íèìè. È òàê äàëåå ïî êðóãó, ïîêà ìàññàæ íå âåðíåòñÿ ê òåì, êòî åãî 
íà÷àë. . 
 

ÒÐßÏÈ×ÍÀß ÊÓÊËÀ È ÑÎËÄÀÒ 
Öåëü: ðåëàêñàöèÿ, 
Âîçðàñò: 7-10 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Äåòåé ïðîñÿò âñòàòü òàê, ÷òîáû âîêðóã êàæäîãî áûëî ñâîáîäíîå ìåñòî, ïîëíîñòüþ 

âûïðÿìèòñÿ, è âûòÿíóòñÿ â ñòðóíêó, êàê ñîëäàò, çàñòûòü â ýòîé ïîçå, êàê îäåðåâåíåâøèé, è íå 
äâèãàòüñÿ. Òåïåðü íóæíî íàêëîíèòñÿ âïåðåä è ðàññòàâèòü ðóêè, ÷òîáû îíè áîëòàëèñü êàê òðÿïêè, 
ñòàòü òàêèì æå ìÿãêèì è ïîäâèæíûì, êàê òðÿïè÷íàÿ êóêëà. 3àòåì ñëåäóåò ñëåãêà ñîãíóòü êîëåíè è 
ïî÷óâñòâîâàòü, êàê êîñòè ñòàíîâÿòñÿ ìÿãêèìè, à ñóñòàâû î÷åíü ïîäâèæíûìè... Òåïåðü ñíîâà íóæíî 
ïîêàçàòü ñîëäàòà, âûòÿíóòîãî â ñòðóíêó è àáñîëþòíî ïðÿìîãî è íåãíóùåãîñÿ, êàê áóäòî âûðåçàííîãî 
èç äåðåâà (10 ñåêóíä). Çàòåì îïÿòü ñòàòü òðÿïè÷íîé êóêëîé, ìÿãêîé, ðàññëàáëåííîé è ïîäâèæíîé. 
Ñíîâà ñîëäàò... (10 ñåêóíä.) Òåïåðü îïÿòü òðÿïè÷íîé êóêëîé... Íàäî ïðîñèòü äåòåé ïîïåðåìåííî áûòü 
ñîëäàòîì è òðÿïè÷íîé êóêëîé äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñëîæèòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî îíè óæå âïîëíå 
ðàññëàáèëèñü. Òåïåðü íóæíî âñòðÿõíóòü ðóêàìè, êàê áóäòî õîòèòå ñòðÿõíóòü ñ íèõ êàïåëüêè âîäû. 
Ñòðÿõíèòå êàïåëüêè âîäû ñî ñïèíû... Òåïåðü ñòðÿõíèòå âîäó ñ âîëîñ... Òåïåðü - ñ âåðõíåé ÷àñòè íîã è 
ñòóïíåé... 

Çàêëþ÷åíèå. 
 
Áëàãîäàðÿ ïåðèîäè÷åñêîìó ïðèìåíåíèþ îïèñàííûõ â äàííîì ìåòîäè÷åñêîì ïîñîáèè òåõíèê, 

ìåòîäèê, óïðàæíåíèé ó äåòåé ìîæíî äîñòàòî÷íî áûñòðî ñíÿòü ïñèõîýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå è 
íàñòðîèòü íà ðàáîòó â êëàññå. 

Ðåëàêñàöèîííûå óïðàæíåíèÿ î÷åíü ïîëåçíû, êàê äëÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ, òàê è äëÿ 
ïîäðîñòêîâ. 

Èãðû, óïðàæíåíèÿ, òåõíèêè, ïðèìåíÿåìûå äëÿ ïîäðîñòêîâ, ïîäõîäÿò è äëÿ ïðèìåíåíèÿ 
âçðîñëûìè ëþäüìè (ïåäàãîãè, ðîäèòåëè). 

Ïðîâîäÿ òàêèå óïðàæíåíèÿ õîòÿ áû 3 – 4 ìèíóòû â äåíü, ìû ñîõðàíÿåì ïñèõîëîãè÷åñêîå 
çäîðîâüå äåòåé. À òàêæå äåëàåì ïðîöåññ îáó÷åíèå áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì è ìåíåå íàïðÿæåííûì. 

 



ØÒÀÍÄÅÐ 
 
Öåëü: ñíÿòèå ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, ïåðåêëþ÷åíèåì âíèìàíèÿ. 
Âîçðàñò: 7-10 ëåò. 
Õîä èãðû: Âîäÿùèé ïîäáðàñûâàåò ââåðõ ìÿ÷ è âûêðèêèâàåò èìÿ îäíîãî èç èãðàþùèõ. 

Ïîñëåäíèé ëîâèò ìÿ÷ íà ëåòó èëè ïîäíèìàåò åãî ñ çåìëè è ñòàðàåòñÿ ïîïàñòü èì â êîãî-ëèáî èç 
óáåãàþùèõ. Ïîéìàâ ìÿ÷ íà ëåòó, èãðîê èìååò ïðàâî êðèêíóòü: «Øòàíäåð!» — è òîãäà âñå çàìðóò è 
ìîæíî áóäåò ñïîêîéíî ïðèöåëèòüñÿ è çàïÿòíàòü áëèæíåãî. 3àïÿòíàííîìó íàçíà÷àþò øòðàôíûå î÷êè 
èëè æå îí âûáûâàåò èç èãðû. Ïîéìàííûé â âîçäóõå ìÿ÷ äàåò è äðóãîå ïðàâî: ïîéìàâøèé ìîæåò íå 
èñïûòûâàòü ñóäüáó (çà ïðîìàõ åìó òîæå íà÷èñëÿò øòðàôíîå î÷êî), à òóò æå áðîñèòü ìÿ÷ ââåðõ è 
âûêðèêíóòü èìÿ êîãî-ëèáî èç èãðàþùèõ. 

 
ÇÌÅß 
 
Öåëü: ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ, ìûøå÷íûõ çàæèìîâ, ñíèæåíèå àãðåññèâíîñòè, ðàçâèòèå 

÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ. 
Âîçðàñò: 6-9 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Äëÿ ýòîé èãðû íóæíû äâà äîáðîâîëüöà, êîòîðûå áóäóò êàïèòàíàìè êîìàíä. 

Ñíà÷àëà êàïèòàíû âûáèðàþò ñåáå ïî îäíîìó èç èãðàþùèõ, ïîäõîäÿò ê íåìó è ãîâîðÿò: «ß çìåÿ, çìåÿ, 
çìåÿ, õî÷åøü ñòàòü ìîèì õâîñòîì» Åñëè èãðàþùèé ñîãëàñåí ñòàòü õâîñòîì, òî îí äîëæåí ïðîëåçòü 
ìåæäó íîã ó êàïèòàíà, âñòàòü ñçàäè íåãî, è âçÿòü åãî çà òàëèþ. Ïîòîì êàïèòàí ñ «õâîñòîì» ïîäõîäèò 
ê äðóãîìó èãðîêó è ïðåäëàãàåò òî æå ñàìîå. Âûèãðûâàåò òîò êàïèòàí, ÷åé õâîñò îêàçûâàåòñÿ äëèííåå. 

 
ÐÈÔÛ 
 
Öåëü: ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ, ðàçâèòèå çàêðåïîùåííîñòè. 
Âîçðàñò: 8-12 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Íóæíû äâå êîìàíäû è âîäÿùèé â îäíîé èç íèõ, ãîòîâûé âàëÿòüñÿ íà ïåñêå 

(êîìàíäà Â). ×òî îí è äåëàåò, ëîæàñü íà æèâîò, ëèöîì âíèç, ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ðàñïîëàãàÿ íîãè è 
ðóêè â ñîîòâåòñòâèå ñ óêàçàíèÿìè èãðîêîâ äðóãîé êîìàíäû (À). Èãðîêè èç  À êëàäóò ïÿòü êàìåøêîâ 
(ðèôîâ) ðÿäîì ñ âîäÿùèì, ãäå õîòÿò, íå êàñàÿñü åãî, òàê, ÷òîáû îí íå óñëûøàë, ãäå îíè èõ ïîëîæèëè, 
è îòõîäÿò. Äàëüøå èãðîêè êîìàíäû  Á ñòàðàþòñÿ îáúÿñíèòü ñâîåìó âîäÿùåìó, ãäå ýòè êàìåøêè, 
÷òîáû îí ñóìåë âñòàòü íà íîãè, íå êîñíóâøèñü íè îäíîãî èç íèê (ìèíîâàâ âñå ðèôû). Èãðîêè 
êîìàíäû  À ñëåäÿò çà íåïðèêîñíîâåííîñòüþ (â áóêâàëüíîì ñìûñëå) êàìåøêîâ. Èãðó ìîæíî 
óñëîæíÿòü, óâåëè÷èâàÿ êîëè÷åñòâî è ðàçìåðû êàìåøêîâ. 

 
ÐÈÑÓÅÌ ÄÂÈÆÅÍÈß 
 
Öåëü: ðåëàêñàöèÿ è ðàçâèòèå êîîðäèíàöèè.  
Âîçðàñò: 3-7 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: èíäèâèäóàëüíàÿ è ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Ðåáåíîê âîñïðîèçâîäèò äåéñòâèÿ ñ âîîáðàæàåìûìè îáúåêòàìè. «Êðàñèì çàáîð»: 

äâèæåíèå êèñòè ðóêè ââåðõ-âíèç, âïðàâî-âëåâî. «Ïîãëàäèì êîòåíêà»: ïëàâíûå ïîãëàæèâàíèÿ 
âûïîëíÿþòñÿ ñíà÷àëà îäíîé, ïîòîì äðóãîé ðóêîé. «Êóðî÷êà ïüåò âîäè÷êó»: ëîêòè îïèðàþòñÿ íà 
ñòîë, ïàëüöû ñëîæåíû â âèäå êëþâà, ðèòìè÷íûå íàêëîíû ðóê âïåðåä. «Ìóçûêàíòû»: äâèæåíèÿìè 
ðóê ðåáåíîê êîïèðóåò èãðó íà  ðàçëè÷íûõ ìóçûêàëüíûõ èíñòðóìåíòàõ. «Ñîëèì ñóï»: ëîêòè 
îïèðàþòñÿ î ñòîë, ïàëüöû îáåèõ ðóê âîñïðîèçâîäÿò ñîîòâåòñòâóþùèå äâèæåíèÿ. 

Èñòî÷íèêè. 
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ÑÁÐÎÑÜ ÓÑÒÀËÎÑÒÜ (äëÿ äåòåé ñ 5 ëåò) 
 
«Âñòàíü, ðàññòàâü øèðîêî íîãè, ñîãíè èõ íåìíîãî â êîëåíÿõ, ñîãíè òåëî è ñâîáîäíî îïóñòè 

ðóêè, ðàñïðàâü ïàëüöû, ñêëîíè ãîëîâó ê ãðóäè, ïðèîòêðîé ðîò. Ñëåãêà ïîêà÷àéñÿ â ñòîðîíû, âïåðåä, 
íàçàä. À ñåé÷àñ ðåçêî òðÿõíè ãîëîâîé, ðóêàìè, íîãàìè, òåëîì. Òû ñòðÿõíóë âñþ óñòàëîñòü, ÷óòü-
÷óòü îñòàëîñü, ïîâòîðè åùå». 

 
ÇÀÌÐÈ  (äëÿ äåòåé ñ 5 ëåò) 
 
«Åñëè òû ðàñøàëèëñÿ è òîáîé íåäîâîëüíû, ñêàæè ñåáå ìûñëåííî: «Çàìðè!» Ïîñìîòðè 

âîêðóã, ÷òî äåëàþò äðóãèå, íàéäè ñåáå èíòåðåñíîå çàíÿòèå, ïîäîéäè ê êîìó-íèáóäü è ïîïðîñè 
ïîèãðàòü ñ òîáîé. Êòî-òî îáÿçàòåëüíî ñîãëàñèòñÿ, è òåáå áóäåò èíòåðåñíî». 

 

Óïðàæíåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè. 
  
ÏÎËÅÒ 
 
«Âñòàíüòå, çàêðîéòå ãëàçà, ðóêè îïóñòèòå âäîëü òåëà. Ìûñëåííî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ðóêàõ 

è ïîïðîáóéòå ïîäíÿòü èõ ââåðõ, â ñòîðîíû áåç íàïðÿæåíèÿ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ëåòèòå 
âûñîêî íàä çåìë¸é». 

  
ÐÀÑÕÎÆÄÅÍÈÅ ÐÓÊ 
 
«Âñòàíüòå, çàêðîéòå ãëàçà, ðóêè âûòÿíèòå ïåðåä ñîáîé. Ìûñëåííî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà 

ðóêàõ è ïîïðîáóéòå èõ ðàçâåñòè â ñòîðîíû, íå íàïðÿãàÿ. Ïîäáåðèòå ñåáå óäîáíûé îáðàç, 
ïîçâîëÿþùèé äîáèòüñÿ ýòîãî äâèæåíèÿ». 

  
ÑÕÎÆÄÅÍÈÅ ÐÓÊ 
 
«Âñòàíüòå, çàêðîéòå ãëàçà, ðóêè â ñòîðîíû. Ìûñëåííî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ðóêàõ è 

ïîïðîáóéòå èõ ñâåñòè, íå íàïðÿãàÿ. Ïîäáåðèòå ñåáå óäîáíûé îáðàç, ïîçâîëÿþùèé äîáèòüñÿ ýòîãî 
äâèæåíèÿ». 

  
ËÅÂÈÒÀÖÈß ÐÓÊÈ 
 
Ðóêè îïóùåíû. Íàñòðîéòåñü, ÷òîáû ðóêà ñòàëà ëåã÷å è íà÷àëà ïîäíèìàòüñÿ, âñïëûâàòü. Åñëè 

ýòîò ïðè¸ì íå ïîëó÷àåòñÿ, íåîáõîäèìî èñêàòü äðóãîå äâèæåíèå èëè ïîïðîáîâàòü âûïîëíèòü åãî 
ïîñëå äðóãèõ äâèæåíèé. 

  
ÀÂÒÎÊÎËÅÁÀÍÈß ÒÅËÀ 
 
«Âñòàíüòå, çàêðîéòå ãëàçà, ðóêè îïóñòèòå âäîëü òåëà. Íà÷èíàéòå ìåäëåííî ðàñêà÷èâàòüñÿ, 

ìûñëåííî ïîäáèðàÿ ñâîé òåìï è ðèòì äâèæåíèÿ, ïîñòåïåííî äîáèâàÿñü ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ âñåãî 
òåëà. Ãëàâíîå – èñêàòü ïðèÿòíûé ðèòì è òåìï ðàñêà÷èâàíèÿ». 

  
ÄÂÈÆÅÍÈÅ ÃÎËÎÂÎÉ  
 

Ñòîÿ èëè ñèäÿ, ìåõàíè÷åñêè âðàùàéòå ãîëîâîé â ïîèñêå ïðèÿòíîãî ðèòìà è ïðèÿòíûõ òî÷åê 
ïîâîðîòà. Ñëåäóåò îáõîäèòü áîëåâûå è íàïðÿæåííûå ìåñòà. Ïðèÿòíàÿ òî÷êà ïîâîðîòà – ýòî òî÷êà 
ðåëàêñàöèè. Çàäà÷à – íàéòè òàêîå äâèæåíèå, êîòîðîå äà¸òñÿ ëåãêî, ñ ìèíèìàëüíûì óñèëèåì, ñ 
ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè, êîòîðûå õî÷åòñÿ ïðîäîëæàòü. 

ÕÐÓÑÒÀËÜÍÎÅ ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ (çðèòåëüíàÿ òåõíèêà). 
 
Öåëü: ýìîöèîíàëüíûé îòäûõ, îñîçíàíèå ñâîèõ ïðîáëåì è èõ ïðåîäîëåíèå, ïîëó÷åíèå 

ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. 
«Ñÿäüòå óäîáíî, ðàññëàáüòåñü, çàêðîéòå ãëàçà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû âõîäèòå â 

âåñåííèé ÿáëîíåâûé ñàä, ìåäëåííî èäåòå ïî àëëåå, âäûõàÿ çàïàõ íåæíûõ áåëî-ðîçîâûõ öâåòîâ è 
íàñëàæäàÿñü èì. 

Ïî óçêîé òðîïèíêå âû ïîäõîäèòå ê êàëèòêå, îòêðûâàåòå åå è ïîïàäàåòå íà äóøèñòûé 
çåëåíûé ëóã. Ìÿãêàÿ òðàâà êà÷àåòñÿ, ïðèÿòíî æóææàò íàñåêîìûå, âåòåðîê ëàñêàåò âàøå ëèöî, 
âîëîñû... Ïåðåä âàìè îçåðî. Âîäà ïðîçðà÷íà è ñåðåáðèñòà, ãîíÿþòñÿ äðóã çà äðóãîì ñîëíå÷íûå 
çàé÷èêè. Âû ìåäëåííî èäåòå ê îñòðîâó, èäåòå ïî áåðåãó âäîëü îçîðíîãî ðó÷åéêà è ïîäõîäèòå ê 
âîäîïàäó... Âû âõîäèòå â íåãî, è ñèÿþùèå ñòðóè î÷èùàþò âàñ, íàïîëíÿþò ñèëîé è ýíåðãèåé... Çà 
âîäîïàäîì — ãðîò, òèõèé, óþòíûé, â íåì âû îñòàåòåñü îäèí íà îäèí ñ ñîáîé. À òåïåðü ïîðà 
âîçâðàùàòüñÿ. Ìûñëåííî ïðîäåëàéòå âåñü ñâîé ïóòü â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, âûéäèòå èç 
ÿáëîíåâîãî ñàäà è òîëüêî òîãäà îòêðîéòå ãëàçà». 

 

Äûõàòåëüíûå òåõíèêè. 
 
ÄÛÕÀÍÈÅ 
 
Öåëü: óìåíüøåíèå óðîâíÿ òðåâîæíîñòè, âûõîä èç ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. 
Âîçðàñò: 12-16 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ 
Ïðîâåäåíèå óïðàæíåíèÿ: «Ñÿäüòå íà ñòóë. 3àêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòåñü. Ñîñðåäîòî÷üòåñü 

òîëüêî íà ñîáñòâåííîì äûõàíèè. Âäîõ-âûäîõ, âäîõ – âûäîõ… 
Íå ïûòàéòåñü èçìåíèòü åãî åñòåñòâåííûé õîä, ïðîñòî ñòàðàÿñü íå âûõîäèòü èç 

ðàññëàáëåíèÿ, çàïîìíèòå, êàê âû äûøèòå â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, çàôèêñèðóéòå ðèñóíîê ñîáñòâåííîãî 
äûõàíèÿ. Î÷åíü âàæíî îòñëåäèòü ðèòì äûõàíèÿ â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè». 

 
Óïðàæíåíèå äëÿ ñíÿòèÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ  
ñ ïîìîùüþ äûõàíèÿ è ñàìîâíóøåíèÿ. 
  
       «Âñòàíüòå ïðÿìî, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âçäîõ, ðàçâîäÿ ðóêè â ñòîðîíû, ïîäíèìàÿ ëàäîíè äî 

óðîâíÿ ãðóäè (ýòî ïîçâîëÿåò íàáðàòü ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî âîçäóõà).  
       Âçäîõíóâ, çàäåðæèòå äûõàíèå, ïðåäñòàâèâ, ÷òî âñå âîëíåíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ 

íàêàïëèâàþòñÿ â äàííîì âîçäóõå. 
       Çàòåì ñäåëàéòå ðåçêèé âûäîõ, íàêëîíÿÿ òóëîâèùå âïåðåä, áðîñàÿ ðóêè, êàê ïëåòè, ê 

íîñêàì. Ñèëüíûé âûáðîñ âîçäóõà ïðèâîäèò ê ñâîåîáðàçíîìó ïîðûâèñòîìó çâóêó [Õ]». 
       Êîãäà â âûäûõàåìîì âàìè âîçäóõå îò÷åòëèâî ñëûøåí çâóê [Õ], ýòî çíà÷èò, ÷òî âû ñìîãëè 

âûäîõíóòü ïðàêòè÷åñêè âåñü âîçäóõ, íàõîäÿùèéñÿ â ë¸ãêèõ. 
 
ÊÎÍÖÅÍÒÐÀÖÈß ÍÀ ÌÅÄÈÀÒÈÂÍÎÌ ÄÛÕÀÍÈÈ  
 
Öåëü: Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå, ðèòìèçàöèÿ äûõàòåëüíîãî ïðîöåññà, ïîâûøåíèå âíóòðåííåé 

ñòàáèëüíîñòè, äîñòèæåíèå ãàðìîíèè ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé. 
«Ïðèìèòå óäîáíóþ ïîçó. Ðàññëàáüòå òåëî. Âíèìàíèå íàïðàâüòå íà äûõàíèå. Ïîñòàðàéòåñü 

íå ìåíÿòü åñòåñòâåííûé òèï äûõàíèÿ, à òîëüêî ñëåäèòå çà íèì. Ãîâîðèòå ñåáå: “ß ÷óâñòâóþ ñâîé 
âäîõ... ÷óâñòâóþ âûäîõ...» 

Ïðèìå÷àíèå: íåñìîòðÿ íà ýëåìåíòàðíîñòü, ýòî óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñàìûõ 
ýôôåêòèâíûõ äûõàòåëüíûõ òåõíèê. 



Ãîëîñîâûå òåõíèêè. 
 
«ÄÀ-ÄÀ-ÄÀ» 
 
Öåëü: òðàíñôîðìàöèÿ íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé â ïîëîæèòåëüíûå, íàñòðîéêà âñåãî îðãàíèçìà 

íà áëàãîïðèÿòíîå âîñïðèÿòèå ïðåäñòîÿùåãî ñîáûòèÿ. 
«Â òå÷åíèå 5—10 ìèí ïîñòàðàéòåñü íè íà ÷òî íå îòâëåêàòüñÿ è ïðîãîâàðèâàòü “äà—äà—

äà” ñ ðàçëè÷íûìè èíòåðâàëàìè, èíòîíàöèåé è ãðîìêîñòüþ». 
 
ÌÅÄÈÀÒÈÂÍÎÅ ÏÅÍÈÅ 
 
Öåëü: îñâîáîæäåíèå ñîçíàíèÿ, âûõîä íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé. 
«Ñÿäüòå óäîáíåå, ðàññëàáüòåñü, çàêðîéòå ãëàçà, ïðèîòêðîéòå ðîò è ïîéòå “À-Ó-Ì” ñ ðàçíîé 

èíòîíàöèåé». 
 
ÃÓÄÅÍÈÅ 
 
Öåëü: âûõîä íåãàòèâíûõ íàêîïëåíèé. 
«Ñèäÿ, ðàññëàáèâøèñü, çàêðûâ ãëàçà, çàêðûâ ðîò, èçäàâàéòå ìû÷àùèé çâóê». 
Ïðèìå÷àíèå: ïðè ãðóïïîâîì âûïîëíåíèè ðåêîìåíäóåì âåäóùåìó îòñëåäèòü îáùèé 

èíòîíàöèîííûé ôîí ãóäåíèÿ: îí ìîæåò áûòü òðåâîæíûì, íàïðÿæåííûì ëèáî ïðèïîäíÿòûì, 
ýìîöèîíàëüíî ïîëîæèòåëüíûì. 

ÑËÓØÀÉ ÊÎÌÀÍÄÓ 
 
Öåëü: óñïîêîåíèå è îðãàíèçàöèÿ âîçáóæäåííûõ äåòåé. 
Âîçðàñò: 4-7 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Äåòè ïîä ìóçûêó èäóò äðóã çà äðóãîì ïî êðóãó. Êîãäà ìóçûêà ïðåêðàùàåòñÿ, âñå 

îñòàíàâëèâàþòñÿ, ñëóøàþò êîìàíäó âåäóùåãî, ïðîèçíåñåííóþ øåïîòîì, è òîò÷àñ æå åå âûïîëíÿþò. 
Êîìàíäû äàþòñÿ òîëüêî íà âûïîëíåíèå ñïîêîéíûõ äâèæåíèé. Èãðà çàêàí÷èâàåòñÿ, êîãäà ãðóïïà 
ïåðåñòàåò õîðîøî ñëóøàòü è òî÷íî âûïîëíÿòü çàäàíèå. 

 
ÑÌÎÒÐÈ ÍÀ ÐÓÊÈ! 
 
Öåëü: óñïîêîåíèå è îðãàíèçàöèÿ âîçáóæäåííûõ äåòåé. 
Âîçðàñò:. 4-7 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Äåòè ñòîÿò äðóã çà äðóãîì, ïåðâûé - êîìàíäèð. Âî âðåìÿ ñïîêîéíîãî ìàðøà ïî 

êðóãó êîìàíäèð ïîêàçûâàåò ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ ðóê, îñòàëüíûå äåòè ïîâòîðÿþò ýòè äâèæåíèÿ. 
3àòåì âûáèðàåòñÿ íîâûé êîìàíäèð. Îí äîëæåí ïðèäóìàòü äðóãèå äâèæåíèÿ. 

 
ÊÒÎ ÇÀ ÊÅÌ? 
 
Öåëü: óñïîêîåíèå è îðãàíèçàöèÿ âîçáóæäåííûõ äåòåé. 
Âîçðàñò: 4-7 .ïåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Ïî êîìíàòå ðàññòàâëåíû â ñëó÷àéíîì ïîðÿäêå ñòóëüÿ. 3âó÷èò ìóçûêà. Îäèí 

ðåáåíîê, êîòîðîãî âûçâàë âåäóùèé, õîäèò ìåæäó ñòóëüÿìè è, óñëûøàâ îñòàíîâêó â ìóçûêå, ñàäèòñÿ 
íà áëèæàéøèé ñòóë. Âåäóùèé âûçûâàåò äðóãîãî, è òîò ïîâòîðÿåò äåéñòâèÿ ïðåäûäóùåãî ðåáåíêà. 
Êîãäà âñå äåòè ñÿäóò íà ñòóëüÿ, ìîæíî ïîèãðàòü â ñëåäóþùóþ èãðó. 

 
ÑÁÐÎÑÜ ÓÑÒÀËÎÑÒÜ  
 
«Âñòàíü, ðàññòàâü øèðîêî íîãè, ñîãíè èõ íåìíîãî â êîëåíÿõ, ñîãíè òåëî è ñâîáîäíî îïóñòè 

ðóêè, ðàñïðàâü ïàëüöû, ñêëîíè ãîëîâó ê ãðóäè, ïðèîòêðîé ðîò. Ñëåãêà ïîêà÷àéñÿ â ñòîðîíû, âïåð¸ä, 
íàçàä. À ñåé÷àñ ðåçêî òðÿõíè ãîëîâîé, ðóêàìè, íîãàìè, òåëîì. Òû ñòðÿõíóë âñþ óñòàëîñòü, ÷óòü-
÷óòü îñòàëîñü, ïîâòîðè åù¸». 

 
ÑÒÎÉÊÈÉ ÑÎËÄÀÒÈÊ  
 
«Êîãäà òû ñèëüíî âîçáóæäåí è íå ìîæåøü îñòàíîâèòüñÿ, âçÿòü ñåáÿ â ðóêè, âñòàíü íà îäíó 

íîãó, à äðóãóþ ïîäîãíè â êîëåíå, ðóêè îïóñòè ïî øâàì. Òû – ñòîéêèé ñîëäàòèê íà ïîñòó, òû ÷åñòíî 
íåñ¸øü ñâîþ ñëóæáó, îãëÿíèñü ïî ñòîðîíàì, çàìåòü, ÷òî âîêðóã òåáÿ äåëàåòñÿ, êòî ÷åì çàíÿò, 
êîìó íàäî ïîìî÷ü. À òåïåðü ïîìåíÿé íîãó è ïîñìîòðè åù¸ ïðèñòàëüíåé. Ìîëîäåö! Òû íàñòîÿùèé 
çàùèòíèê!» 

 
ÂÎÇÜÌÈÒÅ ÑÅÁß Â ÐÓÊÈ (äëÿ äåòåé ñ 5 ëåò) 
 
Ðåáåíêó ãîâîðÿò: «Êàê òîëüêî òû ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî çàáåñïîêîèëñÿ, õî÷åòñÿ êîãî-òî 

ñòóêíóòü, ÷òî-òî êèíóòü, åñòü î÷åíü ïðîñòîé ñïîñîá äîêàçàòü ñåáå ñâîþ ñèëó: îáõâàòè ëàäîíÿìè 
ëîêòè è ñèëüíî ïðèæìè ðóêè ê ãðóäè – ýòî ïîçà âûäåðæàííîãî ÷åëîâåêà». 

 
ÂÐÀÑÒÈ Â ÇÅÌËÞ  (äëÿ äåòåé ñ, 5 ëåò) 
 
«Ïîïðîáóé ñèëüíî-ñèëüíî íàäàâèòü ïÿòêàìè íà ïîë, ðóêè ñîæìè â êóëà÷êè, êðåïêî ñöåïè 

çóáû. Òû – ìîãó÷åå, êðåïêîå äåðåâî, ó òåáÿ ñèëüíûå êîðíè, è íèêàêèå âåòðû òåáå íå ñòðàøíû. Ýòî 
ïîçà óâåðåííîãî ÷åëîâåêà». 



ÑÎÍ ÍÀ ÁÅÐÅÃÓ ÌÎÐß 
 
Öåëü: ñíÿòèå ïñèõîìîòîðíîãî íàïðÿæåíèÿ. 
Õîä èãðû: Äåòè ñëóøàþò øóì ìîðÿ (àóäèîçàïèñü). Âåäóùèé ãîâîðèò äåòÿì, ÷òî èì âñåì 

ñíèòñÿ îäèí è òîò æå ñîí, è ðàññêàçûâàåò åãî ñîäåðæàíèå: äåòè âèäÿò âî ñíå òî, ÷òî îíè äåëàëè íà 
çàíÿòèè (çàêðåïëåíèå ïîëó÷åííûõ âïå÷àòëåíèé è íàâûêîâ). Ïàóçà. Âåäóùèé ñîîáùàåò, ïî êàêîìó 
ñèãíàëó äåòè ïðîñíóòñÿ (ïî ñ÷åòó, êîãäà çàèãðàåò äóäî÷êà è ò. ï.). Ïàóçà. 3âó÷èò ñèãíàë. Äåòè 
ñïîêîéíî âñòàþò. 

 
 
ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ ÍÀ ÎÁËÀÊÅ 
 
Öåëü: óïðàæíåíèå íà ðåëàêñàöèþ, äàåò äåòÿì âîçìîæíîñòü óñïîêîèòüñÿ è íàñòðîèòñÿ íà 

ðàáîòó.  
Âîçðàñò: 7-10 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: èíäèâèäóàëüíàÿ è ãðóïïîâàÿ. 
Õîä èãðû: Äåòÿì ïðåäëàãàåòñÿ ñåñòü ïîóäîáíåå è çàêðûòü ãëàçà, äâà-òðè ðàçà ãëóáîêî 

âäîõíóòü è âûäîõíóòü... 
«ß õî÷ó ïðèãëàñèòü òåáÿ â ïóòåøåñòâèå íà îáëàêå. Ïðûãíè íà áåëîå ïóøèñòîå îáëàêî, 

ïîõîæåå íà ìÿãêóþ ãîðó èç ïóõëûõ ïîäóøåê. Ïî÷óâñòâóé, êàê òâîè íîãè, ñïèíà, ïîïêà óäîáíî 
ðàñïîëîæèëèñü íà ýòîé áîëüøîé îáëà÷íîé ïîäóøêå. Òåïåðü íà÷èíàåòñÿ ïóòåøåñòâèå. Òâîå îáëàêî 
ìåäëåííî ïîäíèìàåòñÿ â ñèíåå íåáî. ×óâñòâóåøü, êàê âåòåð îâåâàåò òâîå ëèöî? 3äåñü, âûñîêî â 
íåáå, âñå ñïîêîéíî è òèõî. Ïóñòü òâîå îáëàêî ïåðåíåñåò òåáÿ ñåé÷àñ â òàêîå ìåñòî, ãäå òû áóäåøü 
ñ÷àñòëèâ. Ïîñòàðàéñÿ ìûñëåííî óâèäåòü ýòî ìåñòî êàê ìîæíî áîëåå òî÷íî. Çäåñü òû ÷óâñòâóåøü 
ñåáÿ ñîâåðøåííî ñïîêîéíî è ñ÷àñòëèâî. Çäåñü ìîæåò ïðîèçîéòè ÷òî-íèáóäü ÷óäåñíîå è âîëøåáíîå... 
(30 ñåêóíä.) Òåïåðü òû ñíîâà íà ñâîåì îáëàêå, è îíî âåçåò òåáÿ íàçàä, íà òâîå ìåñòî â êëàññå. Ñëåçü 
ñ îáëàêà è ïîáëàãîäàðè åãî çà òî, ÷òî îíî òàê õîðîøî òåáÿ ïîêàòàëî... Òåïåðü ïîíàáëþäàé, êàê îíî 
ìåäëåííî ðàñòàåò â âîçäóõå... Ïîòÿíèñü, âûïðÿìèñü è ñíîâà áóäü áîäðûé, ñâåæèé è âíèìàòåëüíûé». 

Êîììåíòàðèé: Â êà÷åñòâå ñîïðîâîæäåíèÿ æåëàòåëüíî èñïîëüçîâàòü ñïîêîéíóþ 
èíñòðóìåíòàëüíóþ ìóçûêó. 

 
ÈÃÐÀ Ñ ÏÅÑÊÎÌ 
 
Öåëü: ñíÿòèå ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ. 
Õîä èãðû: Ñÿäü óäîáíî. Îáîïðèñü íà ñïèíêó ñòóëà. Çàêðîé ãëàçà. Ïðåäñòàâü, ÷òî òû íà 

áåðåãó ðåêè. Ïåñîê ïðîõëàäíûé, ñûïó÷èé. 
Íàáðàòü â ðóêè âîîáðàæàåìûé ïåñîê. (Âäîõ). Ñèëüíî-ñèëüíî, íàñêîëüêî ìîæåò ìàêñèìàëüíî, 

ñæàâ ïàëüöû â êóëàê, óäåðæàòü ïåñîê â ðóêàõ (çàäåðæàòü äûõàíèå). Ïîñûïàòü êîëåíè ïåñêîì, 
ïîñòåïåííî ðàñêðûâàÿ ïàëüöû (âûäîõ). Óðîíèòü îáåññèëåííî ðóêè âäîëü òåëà: ëåíü äâèãàòü 
òÿæåëûìè ðóêàìè. 

Óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà ïîäðÿä, õîòÿ áû ðàç â äåíü, à ëó÷øå ÷àùå. 
 
 ÂÐÀÑÒÈ Â ÇÅÌËÞ  
 
«Ïîïðîáóé ñèëüíî-ñèëüíî íàäàâèòü ïÿòêàìè íà ïîë, ðóêè ñîæìè â êóëà÷êè, êðåïêî ñöåïè 

çóáû. Òû ìîãó÷åå, êðåïêîå äåðåâî, Ó òåáÿ ñèëüíûå êîðíè, è íèêàêèå âåòðû òåáå íå ñòðàøíû. Ýòî 
ïîçà óâåðåííîãî ÷åëîâåêà». 

 
ÑÎËÍÅ×ÍÛÉ ÇÀÉ×ÈÊ 
 
«Ñîëíå÷íûé çàé÷èê çàãëÿíóë òåáå ãëàçà. Çàêðîé èõ. Îí ïîáåæàë äàëüøå ïî ëèöó, íåæíî 

ïîãëàäü åãî ëàäîíÿìè: íà ëáó, íà íîñó, íà ðîòèêå, íà ù¸÷êàõ, íà ïîäáîðîäêå, ïîãëàæèâàé àêêóðàòíî, 
÷òîáû íå ñïóãíóòü, ãîëîâó, øåþ, æèâîòèê, ðóêè, íîãè, îí çàáðàëñÿ çà øèâîðîò – ïîãëàäü åãî è òàì. 
Îí íå îçîðíèê – îí ëþáèò è ëàñêàåò òåáÿ, à òû ïîãëàäü åãî è ïîäðóæèñü ñ íèì». 

Àóòîòðåíèíãè. 
 
 
ÄÂÅ ÌÈÍÓÒÛ ÎÒÄÛÕÀ 
 
Öåëü: âîçìîæíîñòü áûñòðî îòäîõíóòü îò ïñèõîëîãè÷åñêîé íàãðóçêè. 
Âîçðàñò: 12-16 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Ïðîâåäåíèå óïðàæíåíèÿ: «Ñÿäüòå óäîáíåå íà ñâîèõ ñòóëüÿõ, ïîëîæèòå ðóêè íà êîëåíè, 

ïðèñëîíèòåñü ñïèíîé ê ñïèíêå ñòóëà. 3àêðîéòå ãëàçà. Ïåðåíåñèòåñü ìûñëåííî òóäà, ãäå âàì áóäåò 
õîðîøî. Âîçìîæíî, ýòî ïðèâû÷íîå äëÿ âàñ ìåñòî, ãäå âû ëþáèòå áûâàòü è îòäûõàòü. Âîçìîæíî, 
ýòî ìåñòî âàøåé ìå÷òû. Ïîáóäüòå òàì... Äåëàéòå òî, ÷òî âàì ïðèâû÷íî òàì äåëàòü. Èëè íè÷åãî 
íå äåëàéòå, êàê õîòèòå. Ïîáóäüòå òàì, ãäå âàì õîðîøî, äâå - òðè ìèíóòû». 

Äàâ èíñòðóêöèþ, òðåíåð è ñàì ìîæåò ïðèñîåäèíèòüñÿ ê òåì, êòî îòäûõàåò. Îí ìîæåò â ýòè äâå 
- òðè ìèíóòû íàáëþäàòü çà îòäûõàþùåé ãðóïïîé, ñîâåòîâàòüñÿ ñ ñóïåðâèçîðîì, ïðîñòî îáäóìûâàòü 
ïîñëåäóþùóþ ëîãèêó òðåíèíãà. 
 

ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈÅ 
 
Öåëü: âîçìîæíîñòü ðàññëàáèòüñÿ è îòäîõíóòü.  
Âîçðàñò: 12-16 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Ïðîâåäåíèå óïðàæíåíèÿ: «Ñÿäüòå óäîáíåå íà ñòóëüÿõ, ðàññëàáüòå ìûøöû, ïîëîæèòå óäîáíî 

ðóêè, çàêðîéòå ãëàçà. Ñòàðàéòåñü íè î ÷åì íå äóìàòü. Îòäîõíèòå íà ñòóëå... Âàì óäîáíî... Ãëàçà 
çàêðûòû... Ðàññëàáüòåñü...» 

 
Òðåíåð â óïðàæíåíèÿõ ýòîãî òèïà ìîæåò âàðüèðîâàòü ñâîå ó÷àñòèå îò ïîëíîãî êîíòðîëÿ çà èõ 

âûïîëíåíèåì ãðóïïîé äî ïîëíîãî «ðàñòâîðåíèÿ â ãðóïïå, ò. å. îòäûõà âìåñòå ñ ãðóïïîé, êîãäà îí 
äàåò èíñòðóêöèþ è ñàì åå âûïîëíÿåò âìåñòå ñ ïîäðîñòêàìè. Îäíîé èç ôîðì êîíòðîëÿ áóäåò 
äîîñíàùåíèå óïðàæíåíèé íà îòäûõ è ðàññëàáëåíèå. Â èíñòðóêöèþ äîáàâëÿþòñÿ ñëîâà: «ß ïîäîéäó ê 
íåêîòîðûì èç âàñ, ïîëîæó ðóêó íà ïëå÷î, î ÷åì- òî ñïðîøó. Îòâå÷àéòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè òàê, 
÷òîáû áûëî ñëûøíî âñåé ãðóïïå». Â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ òðåíåð èäåò ïî êðóãó è 
ñïðàøèâàåò íåêîòîðûõ èç ïîäðîñòêîâ ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: «Ãäå òû? Ýòî ìåñòî çíàêîìî òåáå? 
×òî òû äåëàåøü? Òû îäèí? Êòî ðÿäîì ñ òîáîé? Òåáå õîðîøî? Ïîáóäü òàì åùå...» 

Óïðàæíåíèå ìîæåò äëèòüñÿ 3-5 ìèíóò. Âûõîäèò ãðóïïà èç óïðàæíåíèÿ ñàìà èëè ïî êîìàíäå 
òðåíåðà, òèïà «Âîçâðàùàéòåñü îòòóäà, ãäå âû òîëüêî ÷òî îòäûõàëè... âîçâðàùàéòåñü ìåäëåííî... 
ïðîùàéòåñü ñ òåìè, êòî òàì áûë ñ âàìè... Îòêðûâàéòå ãëàçà... Ïîòÿíèòåñü, âûïðÿìèòåñü, 
ïîñìîòðèòå äðóã íà äðóãà...». 

 
ÐÀÇÐßÆÅÍÈÅ ÒÐÅÂÎÃÈ È ÑÒÐÀÕÀ  
 
Öåëü: èçáàâëåíèå îò ÷óâñòâà òðåâîãè è ñòðàõà.  
Âîçðàñò: 12-16 ëåò. . 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Ïðîâåäåíèå óïðàæíåíèÿ: Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ, íóæíî 

ñîñòàâèòü ñïèñîê âñåõ ëþäåé, ìåñò è ñèòóàöèé, êîòîðûå âûçûâàþò òðåâîãó, áåñïîêîéñòâî èëè ñòðàõ. 
Âî-ïåðâûõ, ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò ïîíÿòü, ÷òî, èìåííî âûçûâàåò ýòè ýìîöèè, à âî-âòîðûõ, 
ïîìîæåò óìåíüøèòü ÷èñëî èñòî÷íèêîâ è ïðè÷èí ýòîé òðåâîæíîñòè. 

Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü íå òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê ÷óâñòâî òðåâîãè áûëî ïåðåæèòî, 
íî è â ñàì ìîìåíò ïåðåæèâàíèÿ. . 
«Ñÿäüòå ïîóäîáíåå. Ïîäóìàéòå î òåõ ëþäÿõ, ìåñòàõ èëè ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå âíåñåíû â ñïèñîê, è 
âñëóõ âûðàæàéòå ëþáûå ìûñëè èëè ÷óâñòâà, êîòîðûå ïðîñÿòñÿ íàðóæó, êàê, íàïðèìåð: «Ìíå 
ñòðàøíî», «ß îáåñïîêîåí» Ïîâòîðÿéòå ôðàçû êàê ìîæíî áûñòðåå. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ 
îáíàðóæèòñÿ, ÷òî âû áîðìî÷åòå ÷òî-òî áåññâÿçíîå ïðî ñåáÿ. Â ýòîò ìîìåíò ñäåëàéòå ïàóçó è 
ïîñìîòðèòå, íå ïðèäåò ëè âàì íà óì åùå êàêàÿ-íèáóäü ôðàçà. Êîãäà ÷óâñòâà âûõîäÿò íàðóæó, îíè  



Àóòîòðåíèíãè. 
 

 
ÂÎËØÅÁÍÛÉ ÑÎÍ 
 
Öåëü: ñíÿòèå ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ìûøå÷íûõ çàæèìîâ. 
Õîä èãðû: Äåòè ëîæàòñÿ íà ïîë, íà êîâåð. Ðóêè íåìíîãî ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ëåæàò âäîëü òåëà 

ëàäîíÿìè âíèç, íîãè íåìíîãî ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. 
Âåäóùèé îáðàùàåòñÿ ê äåòÿì: «Ñåé÷àñ, êîãäà ÿ íà÷íó ÷èòàòü ñòèõè è çàèãðàåò òèõàÿ, 

ñïîêîéíàÿ ìóçûêà, âû çàêðîåòå ãëàçà è íà÷íåòñÿ èãðà «Âîëøåáíûé ñîí» . Âû íå çàñíåòå ïî-
íàñòîÿùåìó è áóäåòå âñå ñëûøàòü, íî íå áóäåòå äâèãàòüñÿ è îòêðûâàòü ãëàçà, ïîêà ÿ âàì íå 
ðàçðåøó. Âíèìàòåëüíî ñëóøàéòå è ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ ìîè ñëîâà. Øåïòàòü íå íàäî. Ñïîêîéíî 
îòäûõàéòå, çàêðûâ ãëàçà.» 

«Âîëøåáíûé ñîí» çàêîí÷èòñÿ òîãäà, êîãäà ÿ ãðîìêî ñêàæó: «Îòêðûòü ãëàçà! Âñòàòü!» 
Âíèìàíèå...   

Íàñòóïàåò «Âîëøåáíûé ñîí» 
Ðåñíè÷êè îïóñêàþòñÿ... 
Ãëàçêè çàêðûâàþòñÿ... 
Ìû ñïîêîéíî îòäûõàåì... (2 ðàçà) 
Ñíîì âîëøåáíûì çàñûïàåì... 
Äûøèòñÿ ëåãêî... ðîâíî... ãëóáîêî.,.  
Íàøè ðóêè îòäûõàþò... 
Íîãè òîæå îòäûõàþò... 
Îòäûõàþò... çàñûïàþò,., (2 ðàçà)  
IIIeÿ íå íàïðÿæåíà 
È ðàñ-ñëà-à-àá-ëå-íà... 
Ãóáû ÷óòü ïðèîòêðûâàþòñÿ... 
Âñå ÷óäåñíî ðàññëàáëÿåòñÿ... (2 ðàçà)  
Äûøèòñÿ ëåãêî.., ðîâíî... ãëóáîêî...  
Íàïðÿæåíüå óëåòåëî... 
È ðàññëàáëåíî âñå òåëî... (2 ðàçà)  
Ãðååò ñîëíûøêî ñåé÷àñ... 
Ðóêè òåïëûå ó íàñ... 
Æàð÷å ñîëíûøêî ñåé÷àñ.., 
Íîãè òåïëûå ó íàñ…  
Äûøèòñÿ ëåãêî... ðîâíî.., ãëóáîêî... 
Ãóáû òåïëûå è âÿëûå, 
Íî íèñêîëüêî íå óñòàëûå.., Ãóáû ÷óòü ïðèîòêðûâàþòñÿ... 
Âñå ÷óäåñíî ðàññëàáëÿåòñÿ,.. (2 ðàçà) 
Íàì ïîíÿòíî, ÷òî òàêîå..,  
Ñîñòîÿíèå ïîêîÿ... (2 ðàçà)» 
 
Äîëãàÿ ïàóçà (äî êîíöà ìåäëåííîé ìóçûêè). Íà÷èíàåò çâó÷àòü áîäðàÿ, âåñåëàÿ ìóçûêà. Äåòè 
ïðîäîëæàþò ëåæàòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Âåäóùèé îáðàùàåòñÿ ê äåòÿì: 
 
«Ìû ñïîêîéíî îòäûõàëè,  
Ñíîì âîëøåáíûì çàñûïàëè...  
Õîðîøî íàì îòäûõàòü!  
Íî ïîðà óæå âñòàâàòü! 
Êðåïêî êóëà÷êè ñæèìàåì, 
Èõ ïîâûøå ïîäíèìàåì. 
Ïîòÿíóòücÿ! Óëûáíóòüñÿ! 
Âñåì îòêðûòü ãëàçà è âñòàòü!» 

ðàç è íàâñåãäà îñòàâëÿþò îáëàñòü ïîäñîçíàíèÿ è, ñëåäîâàòåëüíî, ýòî ïîçâîëÿåò èçáåãàòü 
òàêèõ ïðîáëåì â áóäóùåì». 

 
ÑÍßÒÈÅ ÍÀÏÐßÆÅÍÈß 
  

            «Çàêðîéòå ãëàçà, îòëîæèòå â ñòîðîíó âñå ñâîè ïðîáëåìû. Â òå÷åíèå 2-3 ìèí äûøèòå 
ìåäëåííî, ñïîêîéíî è ãëóáîêî. Ïîñ÷èòàéòå ïðè âäîõå äî 5, ïðè âûäîõå äî 7.» 
 

ÂÎËØÅÁÍÀß ×ÀØÀ ÑÏÎÊÎÉÑÒÂÈß 
 

Öåëü: îáðåòåíèå âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ.  
Äàííîå óïðàæíåíèå ïîìîæåò ñîõðàíèòü ñïîêîéñòâèå è ýíåðãèþ â íåáëàãîïðèÿòíîé 

ïñèõîëîãè÷åñêîé àòìîñôåðå, âî âðåìÿ ñèëüíûõ ýìîöèîíàëüíûõ âñïëåñêîâ.  
«Äûøèòå ãëóáîêî è ñïîêîéíî, âûïÿ÷èâàÿ æèâîò íà âäîõå è âòÿãèâàÿ íà âûäîõå. Â öåíòðå 

ãðóäíîé êëåòêè ïðåäñòàâüòå ñåáå ÷àøó ïðîèçâîëüíîãî âèäà è ôîðìû, íàïîëíåííóþ ïðîçðà÷íîé 
æèäêîñòüþ. Ýòó ÷àøó âàæíî íå ðàñïëåñêàòü, îñîáåííî êîãäà «êèïèò íàø ðàçóì âîçìóùåííûé…, à 
âìåñòî ñåðäöà – ïëàìåííûé ìîòîð». Åñëè æå âû åå âñå-òàêè ðàñïëåñêàëè, ñîñ÷èòàéòå äî äåñÿòè è, 
íå îáðàùàÿ íè íà êîãî âíèìàíèÿ, íàïîëíèòå ÷àøó è ïîñòàðàéòåñü íå ðàñïëåñêàòü ñíîâà». 

 
ÂÛÑÎÊÀß ÝÍÅÐÃÈß (çðèòåëüíàÿ òåõíèêà). 
 
Öåëü: çàðÿä êðàòêîñðî÷íîé ýíåðãèè, è åå îïòèìàëüíîå èñïîëüçîâàíèå. 
«Ïðåäñòàâüòå ñåáå ÿðêîå íî÷íîå íåáî. Âûáåðèòå ñåáå ñàìóþ ÿðêóþ çâåçäó. À òåïåðü 

ïðîãëîòèòå åå... Îíà âçðûâàåòñÿ â âàñ, íàïîëíÿÿ âåñü îðãàíèçì ýíåðãèåé. Ýíåðãèÿ ïðîíèêàåò âî âñå 
êëåòêè âàøåãî îðãàíèçìà, íàïîëíÿÿ åãî æàæäîé ÷òî-òî ñäåëàòü, èçìåíèòü, ïîïðàâèòü. Ñìåëåå, íå 
æäèòå, äåéñòâóéòå!» 

 
ÖÅËÈÒÅËÜÍÛÅ ÂÎÑÏÎÑÈÍÀÍÈß (çðèòåëüíàÿ òåõíèêà). 
 
Öåëü: àêòóàëèçàöèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé, âîññòàíîâëåíèå âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ, âûâåäåíèå 

èç äåïðåññèâíîãî ñîñòîÿíèÿ íà óðîâåíü ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ. 
«Ñÿäüòå óäîáíî. Çàêðîéòå ãëàçà. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, çàäåðæèòå äûõàíèå íà 10 ñ, çàòåì 

âûäîõíèòå. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 3 ðàçà. Âîçîáíîâèòå åñòåñòâåííûé òåìï äûõàíèÿ. Ñ êàæäûì 
âäîõîì ÷óâñòâóéòå, êàê ðàññëàáëÿþòñÿ âàøå òåëî è ñîçíàíèå... Óïëûâàþò øóì, çâóêè, ëèöà, 
ïðîáëåìû... 

Â ïðîøëîì ñ âàìè ïðîèçîøëî ìíîãî ïðèÿòíûõ ñîáûòèé. Âû äàâíî î íèõ íå âñïîìèíàëè. Îäíè 
áûëè çíà÷èòåëüíûå, äðóãèå — íå î÷åíü. Íî âñå îíè ðàäîâàëè, ïðèíîñèëè ñ÷àñòüå. Âñïîìíèòå ñåé÷àñ 
ñâîé ðàäîñòíûé äåíü, âåðíèòå ê æèçíè óøåäøèå ÷àñû, ìèíóòû, êîãäà âû áûëè ñ÷àñòëèâû, ëþáèìû, 
íåîáõîäèìû êîìó-òî, äîâîëüíû.. Êîãäà áûëè íà âåðøèíå óäà÷è. Ïåðåæèâèòå çàíîâî ýòî ñ÷àñòëèâîå 
ïðîøëîå, óâèäüòå, óñëûøüòå, îùóòèòå è ïî÷óâñòâóéòå. Íå òîðîïèòåñü. Ïî îêîí÷àíèè ñåàíñà 
ñîñ÷èòàéòå äî ïÿòè è ìåäëåííî âîçâðàùàéòåñü ê îêðóæàþùåé ðåàëüíîñòè.» 

 
ÈÇÁÀÂËÅÍÈÅ ÎÒ ÒÐÅÂÎÃ (çðèòåëüíàÿ òåõíèêà). 
 
Öåëü: ñíÿòèå òðåâîãè, áåñïîêîéñòâà, ïîäãîòîâêà ê îæèäàåìîé ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. 
«Ðàññëàáüòåñü è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñèäèòå íà ÷óäåñíîé çåëåíîé ëóæàéêå â ÿñíûé 

ñîëíå÷íûé äåíü... Íåáî îçàðåíî ðàäóãîé è ÷àñòèöà ýòîãî ñèÿíèÿ ïðèíàäëåæèò âàì... Îíî ÿð÷å òûñÿ÷ 
ñîëíö... Åãî ëó÷è ìÿãêî è ëàñêîâî ïðèãðåâàþò âàøó ãîëîâó, ïðîíèêàþò â òåëî, ðàçëèâàþòñÿ ïî íåìó, 
âñå îíî íàïîëíÿåòñÿ î÷èùàþùèì öåëèòåëüíûì ñâåòîì, â êîòîðîì ðàñòâîðÿþòñÿ âàøè îãîð÷åíèÿ è 
òðåâîãè, âñå îòðèöàòåëüíûå ìûñëè è ÷óâñòâà, ñòðàõè è ïðåäïîëîæåíèÿ. Âñå íåçäîðîâûå ÷àñòèöû 
ïîêèäàþò âàøå òåëî, ïðåâðàòèâøèñü â òåìíûé äûì, êîòîðûé áûñòðî ðàññåèâàåò íåæíûé âåòåð. 
Âû èçáàâëåíû îò òðåâîã, âàì ñâåòëî è ðàäîñòíî!» 



Ðåëàêñàöèîííûå èãðû è óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîäðîñòêîâ. 
 
Ó÷èòûâàÿ òîò ôàêò, ÷òî ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç êðèòè÷åñêèõ âîçðàñòîâ, âî 

âðåìÿ êîòîðîãî âîçíèêàåò íàèáîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü ïåðåæèâàíèÿ ÷óâñòâ òðåâîãè è âîëíåíèÿ, 
íåîáõîäèìî èñêàòü ñïîñîáû óìåíüøåíèÿ ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè ïîäðîñòêîâ. Ðåëàêñàöèÿ 
óñòðàíÿåò ñòðàõ è ìîæåò áûòü ðåêîìåíäîâàíà äëÿ óñòðàíåíèÿ ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè, 
÷óâñòâà òðåâîãè, ïñèõîãåííîãî áåñïîêîéñòâà è ò. ä. Äëÿ ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè îâëàäåâàþò îäíèì 
èëè äâóìÿ ñòàíäàðòíûìè óïðàæíåíèÿìè. 

Ìíîãèå ïîäðîñòêè ïðåäïî÷èòàþò íå ïðîÿâëÿòü ñâîé íåãàòèâíûå ýìîöèè (ÿðîñòü, ãíåâ, 
ïå÷àëü), à ïîäàâëÿòü èõ. Â äàëüíåéøåì ïîäàâëåíèå òàêèõ ýìîöèé ìîæåò âûçâàòü áîëüøèå ïðîáëåìû, 
âïëîòü äî ðàçâèòèÿ è óñóãóáëåíèÿ ñåðüåçíîãî çàáîëåâàíèÿ.  

Ïîäðîñòêè, ó÷àñòâóþùèå â êàêîé-ëèáî îáùåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, ìîãóò èñïûòûâàòü 
âîëíåíèå ïåðåä ïóáëè÷íûì âûñòóïëåíèåì. Òàêèì ïîäðîñòêàì äëÿ îáðåòåíèÿ óâåðåííîñòè â ñåáå 
ðåêîìåíäóþòñÿ óïðàæíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ àññîöèàöèåé ïîêîÿ. Ïåðåä âûñòóïëåíèåì ñëåäóåò ñêàçàòü: 
«ß ñïîêîåí». Âûéòè, ñäåëàòü âäîõ è âûäîõ è ïåðåíåñòè öåíòð òÿæåñòè íà âåäóùóþ íîãó, ìûøöû 
îñòàëüíûõ êîíå÷íîñòåé è ëèöà ðàññëàáèòü, ïðèíÿòü ñïîêîéíóþ íåïðèíóæäåííóþ ïîçó. 

Íåêîòîðûå ïîäðîñòêè íà÷èíàþò êóðèòü, óïîòðåáëÿòü ñïèðòíûå íàïèòêè è íàðêîòèêè, 
îáúÿñíÿÿ ýòî òåì, ÷òî ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñíÿòü íàïðÿæåíèå. Òàêèõ ïîäðîñòêîâ ñëåäóåò 
îáó÷àòü àóòîòðåíèíãó è äðóãèì ìåòîäàì ðåëàêñàöèè äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåííîñòè, äëÿ óêðåïëåíèÿ 
âîëåâîé àêòèâíîñòè è äëÿ áîðüáû ñ âðåäíûìè ïðèâû÷êàìè. Ïðèìåíÿþò ìåòîä ñàìîâíóøåíèÿ â 
ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè. 

Áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ âåäåò àêòèâíûé îáðàç æèçíè, äëÿ áûñòðîãî âîññòàíîâëåíèÿ ñèë 
ðåêîìåíäîâàíî ïîãðóæåíèå â ðåëàêñàöèþ íà 5-15 ìèíóò ñ ñàìîâíóøåíèåì áîäðñòâîâàíèÿ.  

Àóòîòðåíèíã òàêæå èñïîëüçóþò êàê îäèí èç ìåòîäîâ ôîðìèðîâàíèÿ ñàìîîöåíêè 
ïåäàãîãè÷åñêè çàïóùåííûõ ïîäðîñòêîâ. Èìåííî ñàìîîöåíêà ïîçâîëÿåò ïîäðîñòêó êðèòè÷åñêè 
îòíîñèòüñÿ ê ñàìîìó ñåáå, ïîñòîÿííî ñîîòíîñèòü ñâîè âîçìîæíîñòè è ñïîñîáíîñòè ñ òðåáîâàíèÿìè 
ïðåäúÿâëÿåìûìè æèçíüþ, ñòàâèòü ïåðåä ñîáîé ðåàëüíûå öåëè, îòêàçûâàòüñÿ îò íåîáîñíîâàííûõ 
ïðèòÿçàíèé, ïðåäëîæåíèé ïîïðîáîâàòü íàðêîòèêè è ò. ä. Â îáëàñòè ôîðìèðîâàíèÿ ñàìîîöåíêè 
ëè÷íîñòè, îñîáåííî åå ñìûñëîâîé ñôåðû, íåîöåíèìóþ ïîìîùü ìîæåò îêàçàòü ñàìîâíóøåíèå. 

 
 

Óïðàæíåíèÿ. 
 
ÊÐÈÊ  
 
Öåëü: ðàçðÿäêà ÷óâñòâà ôðóñòðàöèè, ãíåâà, ÿðîñòè è ò. ä. 
Âîçðàñò: 12-16 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 
Ïðîâåäåíèå óïðàæíåíèÿ: Äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî íàáðàòü â ãðóäü 

âîçäóõà è çàêðè÷àòü èçî âñåõ ñèë, ïðåäâàðèòåëüíî óáåäèâøèñü, ÷òî íèêòî íå óñëûøèò âàø êðèê! 
Åñëè òàêîé âîçìîæíîñòè íåò, òî ìîæíî èñïîëüçîâàòü äðóãîé ñïîñîá, íàïðèìåð, ñåñòü íà ñòóë, 
ïîëîæèòü ñåáå íà êîëåíè áîëüøóþ ìÿãêóþ ïîäóøêó, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, à çàòåì çàêðè÷àòü êàê 
ìîæíî ãðîì÷å (âî âñþ ñèëó ñâîèõ ëåãêèõ), ïðèêðûâ ëèöî ïîäóøêîé. Ïîâòîðÿòü ýòîò ïðîöåññ íóæíî 
íåñêîëüêî ðàç, ïîêà íå âîçíèêíåò ÷óâñòâî îïóñòîøåííîñòè. 

Êîììåíòàðèè: Åäèíñòâåííûì íåäîñòàòêîì ýòîãî óïðàæíåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî â ïðîöåññå åãî 
âûïîëíåíèÿ ìîæåò çàáîëåòü ãîðëî èëè æå ìîæíî îõðèïíóòü. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ 
ïðàâèëüíî, âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå, êðè÷àòü íóæíî íå ïîâåðõíîñòíî, à èç ãëóáèí ëåãêèõ. 

 
 
ÈÑÒÅÐÈÊÀ 
 
Öåëü: ñíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ.  
Âîçðàñò: 12-16 ëåò. 
Ôîðìà ïðîâåäåíèÿ: ãðóïïîâàÿ. 

Íåîáõîäèìî ëå÷ü íà êðîâàòü, äèâàí èëè íà ëþáóþ äðóãóþ ìÿãêóþ ïîâåðõíîñòü, íà òâåðäîé 
ïîâåðõíîñòè ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü íå ñòîèò. Ñìûñë óïðàæíåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íóæíî 
ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ðåáåíêîì, áüþùèìñÿ â èñòåðèêå. Ìîæíî êîëîòèòü ðóêàìè è íîãàìè î ïîñòåëü è 
îäíîâðåìåííî ñ ýòèì êðè÷àòü èëè èçäàâàòü ëþáûå äðóãèå çâóêè, êîòîðûå ïðîñÿòñÿ íàðóæó. Äåëàòü 
ýòî ñòîèò ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî õî÷åòñÿ. 3àòåì íóæíî íåñêîëüêî ìèíóò ñïîêîéíî ïîëåæàòü è 
îòäîõíóòü. Ýòî óïðàæíåíèå äàåò îãðîìíîå îñâîáîæäåíèå. 
 

ÊÀ×ÅËÈ (òàêòèëüíàÿ òåõíèêà). 
 
Öåëü: ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ â òåëå è ñîçíàíèè, áàëàíñèðîâàíèå ðàáîòû âíóòðåííèõ îðãàíîâ, 

îáùåå óñïîêîåíèå, îòäûõ. 
Âûïîëíÿþò óïðàæíåíèå ïàðàìè. Îäèí ñàäèòñÿ íà ïîë â ïîçó “çàðîäûøà”: íîãè ïîäîáðàíû ê 

ãðóäè è ñîãíóòû â êîëåíÿõ, íîãè ñâåäåíû, ðóêè îáõâàòûâàþò êîëåíè, ëîá êàñàåòñÿ êîëåíåé, ãëàçà 
çàêðûòû. Âòîðîé ó÷àñòíèê óïðàæíåíèÿ ëåãêî áåðåò ëàäîíÿìè ñèäÿùåãî çà ïëå÷è è íà÷èíàåò 
ìåäëåííî åãî ïîêà÷èâàòü òàê, ÷òîáû ñòîïû ñïîêîéíî îòðûâàëèñü îò ïîëà, â òå÷åíèå 3 ìèí. Ñèäÿùèé 
íå äîëæåí “öåïëÿòüñÿ” íîãàìè çà ïîë, ìåíÿòü ïîçó, îòêðûâàòü ãëàçà. 

Çàòåì ó÷àñòíèêè ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè. 
Ïðèìå÷àíèå: ñèäÿùåìó æåëàòåëüíî îòðåôëåêñèðîâàòü ñâîè îùóùåíèÿ ïîñëå óïðàæíåíèÿ. 

 
ËÈÌÎÍ 
 
Ñÿäüòå óäîáíî, ðóêè ñâîáîäíî ïîëîæèòå íà êîëåíè ëàäîíÿìè ââåðõ, ïëå÷è è ãîëîâà îïóùåíû, 

ãëàçà çàêðûòû.  
 Ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ó âàñ â ïðàâîé ðóêå ëåæèò ëèìîí. Íà÷èíàéòå ìåäëåííî åãî 

ñæèìàòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî «âûæàëè» âåñü ñîê. Ðàññëàáüòåñü. Çàïîìíèòå ýòè 
îùóùåíèÿ.  

 Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ëèìîí íàõîäèòñÿ â ëåâîé ðóêå. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå. Âíîâü 
ðàññëàáüòåñü è çàïîìíèòå ñâîè îùóùåíèÿ.  

Çàòåì âûïîëíèòå óïðàæíåíèå îäíîâðåìåííî îáåèìè ðóêàìè. Ðàññëàáüòåñü, íàñëàäèòåñü 
ñîñòîÿíèåì ïîêîÿ. 

  
ÌÓÕÀ 
 
Öåëü: ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ ñ ëèöåâîé ìóñêóëàòóðû.  
Ñÿäüòå óäîáíî: ðóêè ñâîáîäíî ïîëîæèòå íà êîëåíè, ïëå÷è è ãîëîâà îïóùåíû, ãëàçà çàêðûòû. 

Ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå, ÷òî íà âàøå ëèöî ïûòàåòñÿ ñåñòü ìóõà. Îíà ñàäèòñÿ òî íà íîñ, òî íà ðîò, òî íà 
ëîá, òî íà ãëàçà. Âàøà çàäà÷à: íå îòêðûâàÿ ãëàç, ñîãíàòü íàçîéëèâîå íàñåêîìîå. 

.  
ÑÎÑÓËÜÊÀ (ÌÎÐÎÆÅÍÎÅ) 
 
Öåëü: óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèåì ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ. 
«Âñòàíüòå, çàêðîéòå ãëàçà, ðóêè ïîäíèìèòå ââåðõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû – ñîñóëüêà èëè 

ìîðîæåíîå. Íàïðÿãèòå âñå ìûøöû âàøåãî òåëà. Çàïîìíèòå ýòè îùóùåíèÿ. Çàìðèòå â ýòîé ïîçå íà 
1-2 ìèíóòû. Çàòåì ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïîä äåéñòâèåì ñîëíå÷íîãî òåïëà âû íà÷èíàåòå ìåäëåííî 
òàÿòü. Ðàññëàáëÿéòå ïîñòåïåííî êèñòè ðóê, çàòåì ìûøöû ïëå÷, øåè, êîðïóñà, íîã è ò.ä. 
Çàïîìíèòå îùóùåíèÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ». 

 Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå äî äîñòèæåíèÿ îïòèìàëüíîãî ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Ýòî 
óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ëåæà íà ïîëó. 

 
 
 
ÂÎÇÄÓØÍÛÉ ØÀÐ 
 
Öåëü: óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèåì ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ. 



ÒÛ – ËÅÂ! (äëÿ äåòåé ñ 5 ëåò) 
 
«Çàêðîé ãëàçà, ïðåäñòàâü ëüâà – öàðÿ çâåðåé ñèëüíîãî, ìîãó÷åãî, óâåðåííîãî â ñåáå, ñïîêîéíîãî 

è ìóäðîãî. Îí êðàñèâ è âûäåðæàí, ãîðä è ñâîáîäåí. Ýòîãî ëüâà çîâóò, êàê òåáÿ, ó íåãî òâîå èìÿ, 
òâîè ãëàçà, òâîè ðóêè, íîãè, òåëî. Ëåâ – ýòî òû!» 

 
ÏÐÎÑÛÏÀÉÑß ÒÐÅÒÈÉ ÃËÀÇ (äëÿ äåòåé ñ 5 ëåò) 
 
«×åëîâåê âèäèò íå òîëüêî ãëàçàìè. Ìóäðîñòü è óì, âûäåðæêà è ñïîêîéñòâèå ìîãóò 

ïðîñíóòüñÿ â òâîåì òðåòüåì ãëàçå. Âûòÿíè óêàçàòåëüíûé ïàëåö, íàïðÿãè åãî è ïîëîæè íà ëîá 
ìåæäó áðîâåé íàä íîñîì. Çäåñü òâîé òðåòèé ãëàç, ãëàç ìóäðîñòè. Ïîìàññèðóé ýòó òî÷êó, 
ïðèãîâàðèâàÿ: «Ïðîñûïàéñÿ, òðåòèé ãëàç, ïðîñûïàéñÿ, òðåòèé ãëàç...»(6 – 10 ðàç). 

 
ÇÀÐßÄ ÁÎÄÐÎÑÒÈ (äëÿ äåòåé ñ 4 ëåò) 
 
«Ñÿäü ñâîáîäíî. Âûòÿíè âïåðåä ðóêè è ïðèãîòîâü äâà ïàëü÷èêà: áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé. 

Âîçüìèñü èìè çà ñàìûå êîí÷èêè óøåé – îäèí ñâåðõó, äðóãîé ñíèçó óøêà. Ïîìàññèðóé óøêè, 
ïðèãîâàðèâàÿ: «Óøêè, óøêè ñëûøàò âñå!» 10 ðàç â îäíó ñòîðîíó è 10 – â äðóãóþ. À òåïåðü îïóñòè 
ðóêè, ñòðÿõíè ëàäîøêè. Ïðèãîòîâü óêàçàòåëüíûé ïàëåö, âûòÿíè ðóêó è ïîñòàâü åãî ìåæäó áðîâåé 
íàä íîñîì. Ïîìàññèðóé ýòó òî÷êó ñòîëüêî æå ðàç ñî ñëîâàìè: «Ïðîñûïàéñÿ, òðåòèé ãëàç!» 
Ñòðÿõíè ëàäîøêè. Ñîáåðè ïàëüöû ðóêè â ãîðñòêó, íàéäè âíèçó øåè ÿìêó, ïîëîæè òóäà ðóêó è ñî 
ñëîâàìè: «ß äûøó, äûøó, äûøó!» – ïîìàññèðóé ÿìêó 10 ðàç â îäíó ñòîðîíó è 10 ðàç â äðóãóþ. 
Ìîëîäåö! Òû âèäèøü, ñëûøèøü, ÷óâñòâóåøü!» 

Ïðåäîñòåðåæåíèå: Âçðîñëûé ñëåäèò çà ñèëîé íàæèìà íà âàæíûå òî÷êè æèçíåäåÿòåëüíîñòè è 
ïðàâèëüíîñòüþ íàõîæäåíèÿ òî÷åê. 

 
ÄÛØÈ È ÄÓÌÀÉ ÊÐÀÑÈÂÎ (äëÿ äåòåé ñ 5 ëåò) 
 
«Êîãäà òû âîëíóåøüñÿ, ïîïðîáóé êðàñèâî è ñïîêîéíî äûøàòü. Çàêðîé ãëàçà, ãëóáîêî âäîõíè: 
ìûñëåííî ñêàæè: «ß – ëåâ» – âûäîõíè, âäîõíè; 
ñêàæè: «ß – ïòèöà» – âûäîõíè, âäîõíè; 
ñêàæè: «ß – êàìåíü» – âûäîõíè, âäîõíè; 
ñêàæè: «ß – öâåòîê» – âûäîõíè, âäîõíè; 
ñêàæè: «ß ñïîêîåí» – âûäîõíè.  
Òû äåéñòâèòåëüíî óñïîêîèøüñÿ». 
 
ÑÏÀÑÈ ÏÒÅÍÖÀ (äëÿ äåòåé ñ 4 ëåò) 
 
«Ïðåäñòàâü, ÷òî ó òåáÿ â ðóêàõ ìàëåíüêèé áåñïîìîùíûé ïòåíåö. Âûòÿíè ðóêè ëàäîíÿìè 

ââåðõ. À òåïåðü ñîãðåé åãî, ìåäëåííî, ïî îäíîìó ïàëü÷èêó ñëîæè ëàäîíè, ñïðÿ÷ü â íèõ ïòåíöà, 
ïîäûøè íà íåãî, ñîãðåâàÿ ñâîèì ðîâíûì, ñïîêîéíûì äûõàíèåì, ïðèëîæè ëàäîíè ê ñâîåé ãðóäè, îòäàé 
ïòåíöó äîáðîòó ñâîåãî ñåðäöà è äûõàíèÿ. À òåïåðü ðàñêðîé ëàäîíè è òû óâèäèøü, ÷òî ïòåíåö 
ðàäîñòíî âçëåòåë, óëûáíèñü åìó è íå ãðóñòè, îí åùå ïðèëåòèò ê òåáå!» 

 
ÃÎÐÀ Ñ ÏËÅ× (äëÿ äåòåé ñ 5 ëåò) 
 

«Êîãäà òû î÷åíü óñòàë, òåáå òÿæåëî, õî÷åòñÿ ëå÷ü, à íàäî åùå ÷òî-òî ñäåëàòü, ñáðîñü «ãîðó ñ 
ïëå÷». Âñòàíü, øèðîêî ðàññòàâü íîãè, ïîäíèìè ïëå÷è, îòâåäè èõ íàçàä è îïóñòè ïëå÷è. Ñäåëàé ýòî 
óïðàæíåíèå 5 – 6 ðàç, è òåáå ñðàçó ñòàíåò ëåã÷å». 

«Âñòàíüòå, çàêðîéòå ãëàçà, ðóêè ïîäíèìèòå ââåðõ, íàáåðèòå âîçäóõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû – 
áîëüøîé âîçäóøíûé øàð, íàïîëíåííûé âîçäóõîì. Ïîñòîéòå â òàêîé ïîçå 1-2 ìèíóòû, íàïðÿãàÿ âñå 
ìûøöû òåëà, Çàòåì ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî â øàðå ïîÿâèëîñü íåáîëüøîå îòâåðñòèå. Ìåäëåííî 
íà÷èíàéòå âûïóñêàòü âîçäóõ, îäíîâðåìåííî ðàññëàáëÿÿ ìûøöû òåëà: êèñòè ðóê, çàòåì ìûøöû 
ïëå÷, øåè, êîðïóñà, íîã è ò.ä. Çàïîìíèòå îùóùåíèÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ». 

 Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå äî äîñòèæåíèÿ îïòèìàëüíîãî ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.   
 

Ñàìîâíóøåíèå. 
 
Äëÿ âûðàáîòêè ðÿäà ïîëîæèòåëüíûõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ ñ óñïåõîì ìîæíî èñïîëüçîâàòü 

ñàìîâíóøåíèå. Íî íàäî îòìåòèòü, ÷òî ìû ÷àùå, òîãî íå çàìå÷àÿ, çàíÿòû îòðèöàòåëüíûì 
ñàìîâíóøåíèåì: âíóøàåì ñåáå íåóñïåõ, íåóâåðåííîñòü, ñòðàõ, íåäîñòàòêè. À âîò î âîçìîæíîñòè 
âíóøåíèÿ ñåáå ïîëîæèòåëüíûõ óñòàíîâîê,  ýìîöèé, ìîòèâîâ ìû íå ïðîñòî çàáûâàåì, íî è 
ñêåïòè÷åñêè îòðèöàåì.  

Íàäî îòìåòèòü, ÷òî ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì ñàìîâîçäåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ öåëåíàïðàâëåííîå è 
ìîòèâèðîâàííîå ñàìîâíóøåíèå. Ïîëîæèòåëüíî ìîæíî âîçäåéñòâîâàòü íà ñàìîîöåíêó, 
ñàìîóáåæäåíèå è ñàìîâîñïèòàíèå.  Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, áëàãîäàðÿ öåëåíàïðàâëåííîìó ñàìîâíóøåíèþ 
ìîæíî äîáèòüñÿ êîððåêöèè ÷åðò õàðàêòåðà, èçìåíåíèÿ ñâîåãî îòíîøåíèÿ ê ïñèõîòðàâìèðóþùèì 
ñèòóàöèÿì, óêðåïèòü âîëþ è ýìîöèîíàëüíóþ óñòîé÷èâîñòü. 

Ïðåäñòàâèì ñåáå ëþäåé òðåâîæíî-ìíèòåëüíûõ, ïîâûøåííî-ýìîöèîíàëüíûõ èëè ïî÷åìó-ëèáî 
íåîáû÷àéíî âîëíóþùèõñÿ ïðè âûïîëíåíèè òîé èëè èíîé äåÿòåëüíîñòè. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ óìåíèå 
âûçûâàòü ó ñåáÿ ñîñòîÿíèå ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ (ðåëàêñàöèè) ìîæåò ñûãðàòü äëÿ íèõ 
íåîöåíèìóþ ðîëü — ñíèìåòñÿ íàïðÿæåííîñòü, òðåâîãà, âîëíåíèå, áåñïîêîéñòâî, ñòðàõ, 
íåóâåðåííîñòü. 

Ëèöàì, èñïûòûâàþùèì âîëíåíèå, íåîáõîäèìî âíóøèòü ñåáå îáðàçû, ñâÿçàííûå ñ 
ïðåäñòàâëåíèåì ïîêîÿ, ìûñëåííî ñêàçàòü ñåáå: «ÿ ñïîêîåí», «ÿ ñîâåðøåííî ñïîêîåí», ñäåëàòü 
ãëóáîêèé âäîõ è âûäîõ, ïåðåíåñòè öåíòð òÿæåñòè òåëà íà îäíó íîãó. Ðàññëàáèòü ìûøöû äðóãîé íîãè, 
ìûøöû ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ëèöà, ïðèíÿòü ñïîêîéíóþ íåïðèíóæäåííóþ ïîçó.  Â ìîìåíò 
ðàññëàáëåíèÿ ìûøö èñ÷åçàåò è ÷óâñòâî íàïðÿæåííîñòè â íåðâàõ. 

Íåðåäêî ëþäÿì íå õâàòàåò âîëè îñóùåñòâèòü êàêîå-ëèáî êîíêðåòíîå íàìåðåíèå. Äëÿ ýòîãî 
ìîæíî ïðèáåãíóòü ê ñàìîâíóøåíèþ. Ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ ñóãóáî èíäèâèäóàëüíû. Ãëàâíîå, îíè 
äîëæíû áûòü êðàòêèìè, ïîñòðîåíû â óòâåðäèòåëüíîé ôîðìå. Íàïðèìåð: «ìîè íàìåðåíèÿ òâåðäû», «ÿ 
÷àñ çàíèìàþñü ñîñðåäîòî÷åííî», «ÿ âûïîëíþ íàìå÷åííîå», «ÿ ìàêñèìàëüíî ñîñðåäîòî÷åí».  

Ýòè óñòàíîâêè íåîáõîäèìî ïîâòîðÿòü â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, íàïðèìåð, óòðîì, ïîñëå 
ïðîáóæäåíèÿ, äíåì â êðåñëå  èëè ïåðåä çàñûïàíèåì, êîãäà êîðà ãîëîâíîãî ìîçãà íàõîäèòñÿ «ìåæäó 
ñíîì è áîäðñòâîâàíèåì». Òàêàÿ ôîðìóëà äîëæíà ïîâòîðÿòüñÿ 20-30 ðàç ïîäðÿä.  

 
 

Àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà. 
 
Ôèçèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû àóòîãåííîé òðåíèðîâêè îáúÿñíÿþòñÿ ôóíêöèîíàëüíîé ñâÿçüþ 

öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû è ìûøå÷íûì òîíóñîì. Èçâåñòíî, ÷òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè 
âûçûâàþò çíà÷èòåëüíîå ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå. Ýòî âèäíî èç ïðîñòûõ íàáëþäåíèé – ïðè ãíåâå, 
ñòðàõå, âîëíåíèè âîçíèêàåò ñòåñíåííîå äûõàíèå, íåðâíàÿ äðîæü, ñäàâëåííûé ãîëîñ. À ïðè 
ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèÿõ, íàîáîðîò, íàñòóïàåò ïîëíîå ðàññëàáëåíèå ìûøö, ñîñòîÿíèå ïîëíîãî ïîêîÿ 
âñåãî òåëà.  

Óñòàíîâëåíî, ÷òî â ñîñòîÿíèè ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ ïðîöåññû âîçáóæäåíèÿ â êîðå 
ãîëîâíîãî ìîçãà çíà÷èòåëüíî ñíèæàþòñÿ è ÷åëîâåê âîëåâûìè óñèëèÿìè (ñàìîâíóøåíèåì) ìîæåò 
óïðàâëÿòü ôóíêöèÿìè îðãàíèçìà. 

Àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå ïîëó÷èëà øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå, è 
ñåãîäíÿ ìàëî êòî íå çíàåò î íåé. Åþ óâëåêàþòñÿ áîëüíûå è çäîðîâûå, ìîëîäûå è ëþäè ïðåêëîííîãî 
âîçðàñòà, ñïîêîéíûå è ðàçäðàæèòåëüíûå.  

Ëþáîé ÷åëîâåê, îñâîèâ äàæå  îòäåëüíûå óïðàæíåíèÿ àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, ìîæåò  
ïîëó÷èòü ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêóþ ðàçðÿäêó. Â ðåçóëüòàòå óëó÷øàåòñÿ ñàìî÷óâñòâèå, óìåíüøàåòñÿ 
íàïðÿæåíèå ìûøö, èñ÷åçàåò óòîìëåíèå. 
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