Релаксационные игры и упражнения для детей дошкольного возраста.
     Релаксационная техника— это самый лучший способ научиться распознавать существующие в мышцах напряжения и избавляться от них.
Релаксация – глубокое мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического напряжения. Релаксация может быть, как непроизвольной, так и произвольной, достигнутой в результате применения специальных психофизиологических техник.
Как известно, эмоции и чувства плохо поддаются волевой регуляции. Взрослым надо помнить об этом, сталкиваясь с нежелательными или неожиданными для них детскими эмоциями. Нельзя требовать от ребенка не переживать того, что он переживает, чувствует; можно ограничить лишь форму проявления его негативных эмоций. Наша задача состоит не в том, чтобы подавлять или искоренять эмоции, а в том, чтобы научить детей ощущать свои эмоции, управлять своим поведением, слышать свое тело.
Выполнение релаксационных упражнений очень нравится детям, т. к. в них есть элемент игры. Они, в отличие от взрослых, быстро обучаются непростому умению расслабляться.
Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии.
Расслабляясь, возбужденные беспокойные дети постепенно становятся более уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей.
Такая системная работа позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения и восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье. 
Релаксационные игры и упражнения.
Основные задачи:
- снизить психоэмоциональное напряжение и тревожность;
- снять мышечные зажимы;
- обучить способам регуляции эмоциональных состояний;
- развивать чувства собственного тела;
- развивать воображение и чувственного восприятия.
1. «Огонь и лёд» 
Цель: развитие внимания и быстроты реакций.
Как играть:
Дети образуют большой круг.
По команде «Огонь!» - они начинают выполнять интенсивные движения всем телом. По команде «Лёд!» - дети застывают в позе, в которой их настигла команда, напрягая до предела всё тело. 
2. «Шалтай - болтай».
Цель: Сплочение группы. Игра позволяет развивать навыки согласованных действий и эффективного общения, в том числе невербального.  
Снятие мышечного напряжения, расслабление. 
Развитие творческой фантазии, умения вживаться в образ, выполнять характерные движения одновременно с текстом. 
Как играть:
Дети встают в круг на расстоянии вытянутой руки друг от друга и поворачивают корпус влево и вправо. Руки свободно болтаются вдоль тела. 
Ведущий: «Шалтай – болтай сидел на стене,
                  «Шалтай – болтай свалился во се».
Дети приседают или падают на ковёр.
3. «Воздушный шарик»  
Цель: выработка более глубокого вдоха и сильного длительного выдоха; активизация мышц губ.
Как играть:
Дети встают в круг. 
Ведущий: «Представьте, что сейчас мы будем надувать шарики. Вдохните воздух, надуйте щёки. Поднесите воображаемый шарик к губам и медленно, через приоткрытые губы надуйте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится всё больше и больше, как на нем увеличивается, растет рисунок. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите свои шарики друг другу. 

4. «Подвески».
Цель: снятие напряжения с мышц туловища, рук и ног.
Как играть:
Дети образуют большой круг. 
Ведущий: 
«Сейчас вы превратитесь в кукол – марионеток. Спектакль в кукольном театре закончился. Кукол после выступления вешают на гвоздики в шкафу. Представьте, что вас подвесили за руку. Ваше тело зафиксировано в одной точке, всё остальное расслаблено, болтается. Теперь представьте, что вы подвешены за палец…за правое плечо…за левое плечо…за правую руку…».
5. «Потянулись - сломались».
Цель: развитие представления о себе и своём теле. 
Как играть:
Дети образуют большой круг. 
Ведущий:
«Поднимите руки вверх, не отрывая пятки от пола, тянитесь выше и выше…»
Дети выполняют задание. 
Ведущий:
«А теперь кисти рук как будто сломались и безвольно повисли. Теперь руки сломались в локтях, в плечах, опустились плечи, повисла голова. Мы «сломались» в талии, подогнулись колени и мы упали на пол. Лежим расслабленно, удобно… Прислушайтесь к себе. Все ли части тела расслаблены? Наступило полное расслабление.»
6. «Маленький медвежонок».
Цель: снятие психоэмоционального напряжения, нормализация мышечного тонуса и улучшение настроения.
Как играть:
Ведущий:
«Ребята, а сейчас мы с вами превратимся в маленьких медвежат. Медвежонок лежит в берлоге. Подул холодный ветер и пробрался в берлогу. Медвежонок замёрз. Он сжался в маленький клубочек – греется. Стало жарко, медвежонок развернулся и зарычал.»
Психолог рассказывает про медвежонка, а дети изображают его движения.
7. «Жуки».
Цель: развитие чувства эмоциональной отзывчивости, экологической эмпатии, воображения.
Как играть:
Исходное положение – прямой корпус, руки в стороны, ладони – вниз. Летят жуки – бегут по залу. Упали и барахтаются – ложатся на спину и активно трясут и шевелят «лапками» - руками и ногами. Полетели – быстро встают и продолжают полет.
8. «Снежная баба».
Цель: снятие эмоционального и мышечного напряжения.
Как играть:
Ведущий:
«Представьте, что вы снежные бабы. Вы огромные, красивые, вас вылепили из снега. У вас есть голова, туловище, две торчащие в сторону руки, вы стоите на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнышко. Вот оно начинает припекать, и вы чувствуете, что таете. Сначала тает голова, потом одна рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Вы превращаетесь в лужицу, растёкшуюся по земле.»
8. «Водопад».
Цель: снятие психоэмоционального напряжения. 
Как играть:
Ведущий:
«Закройте глаза и представьте себе, что вы находитесь под небольшим водопадом. Небо светло – голубое. Воздух свеж. Вода чистая и прохладная. Она мягко струится по спине, стекает с ног и продолжает свой бег дальше. Постойте немного под водопадом, позволяя воде омывать вас и уноситься «прочь».
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