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Преодоление барьеров 
в общении.

Формирование 
положительных 

эмоций  и чувств.

Развитие сосредоточенности, 
организованности, воображения, 

фантазии, умения управлять 
своими чувствами.



Релаксация –

глубокое мышечное
расслабление, 
сопровождающееся 
снятием психического
напряжения. 



Рекомендации к проведению релаксации:
• Упражнения на релаксацию выполняются в тихой, спокойной обстановке.

• Расслабляться лучше с закрытыми глазами.

• В зависимости от условий применения данных упражнений используются различные 
позы: лежа, либо сидя.

• Во время выполнения упражнений на релаксацию учить детей распознавать 
ощущение напряженности и расслабленности.

• Не спешить заканчивать релаксацию.

• Дети могут полежать, если им хочется.

• Выходить из этого состояния нужно медленно, спокойно, постепенно: сначала 
потянуться, словно после пробуждения ото сна, затем открыть глаза и 
потихоньку сесть.

• В качестве музыки для релаксации детей дошкольного возраста оптимально 
подойдут акустические композиции, имитирующие звуки природы: дождь; шум леса 
с птичьими трелями; морской прибой.



Релаксация
Через 

представления

Через 
дыхание

По методу 
доктора 

Джекобсона 
(прогрессивная 

мышечная)





«Путешествие на облаке»
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