
Эмоциональное  напряжение
детей
Дети  часто  оказываются  в  состоянии
психоэмоционального  напряжения.
Им бывает труднее всего из-за низкой
психической  устойчивости,
обусловленной  возрастом.  Они  не
умеют  расслабляться,  предвидеть  и
контролировать  ситуацию,  и  поэтому
во многом зависимы  от  окружающей
их  среды  и  взрослых.  Взрослым
необходимо  быть  крайне
внимательными  к  эмоциональному
состоянию  каждого  дошкольника,
адекватно  интерпретировать  его
поведение,  понимать  причину
душевного  дискомфорта  и  выбирать
наиболее  эффективную  форму
воздействия в конкретной ситуации.
Задача  гармоничного  развития  детей
дошкольного  возраста  предполагает
не  только  определенный  уровень
развития  знаний  и  умений,  но  и
обязательно  достаточно  высокий
уровень развития  его  эмоциональной
сферы.
Одной  из  наиболее  частых  причин
невротического 

состояния   ребенка  является  его
неготовность  к  предлагаемым
учебным нагрузкам. Передается детям
и  состояние  нервного  напряжения
родителей,  вольно  или  невольно
втягивающих детей в круг своих забот,
которые  им  явно  не  по  силам.
Нездоровое  питание,
неразрешенность  детских  проблем,
погодные явления могут также явиться
причиной  эмоционального
напряжения. 
Эмоции  играют  большую  роль  в
формировании  у  ребенка  способов  и
приемов  овладения  деятельностью.
Эмоции  определяют  эффективность
обучения, а также принимают участие
в  становлении  любой  творческой
деятельности ребенка.
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«Лучший  способ  сделать
ребенка хорошим- это сделать
его счастливым».

О. Уальд



Релаксационные  упражнения 

“Муравей”
Представьте  себе,  что  вы  сидите  на
полянке,  ласково греет солнышко.  На
пальцы  ног  залез  муравей.  С  силой
натянуть  носки  на  себя,  ноги
напряжены,  прямые.  Прислушаемся,
на  каком  пальце  сидит  муравей
(задержка дыхания). Сбросим муравья
с ног (на выдохе). Носки идут вниз – в
стороны,  расслабить  ноги:  ноги
отдыхают (повторить 2-3 раза).
“Улыбка”
Представьте себе, что вы видите перед
собой на рисунке красивое солнышко,
рот  которого  расплылся  в  широкой
улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку
и почувствуйте, как улыбка переходит
в  ваши  руки,  доходит  до  ладоней.
Сделайте  это  ещё  раз  и  попробуйте
улыбнуться  пошире.  Растягиваются
ваши губы, напрягаются мышцы щек…
Дышите  и  улыбайтесь…,  ваши руки и
ладошки  наполняются  улыбающейся
силой солнышка (повторить 2-3 раза).
“Солнечный зайчик”

Представьте  себе,  что  солнечный
зайчик заглянул вам в глаза. Закройте
их.  Он  побежал  дальше  по  лицу.
Нежно  погладьте  его  ладонями:  на
лбу, на носу, на ротике, на щечках, на
подбородке. Поглаживайте аккуратно,
чтобы  не  спугнуть,  голову,  шею,
животик,  руки,  ноги.  Он  забрался  за
шиворот – погладьте его и там. Он не
озорник – он ловит и ласкает вас, а вы
погладьте  его  и  подружитесь  с  ним
(повторить 2-3 раза).
“Пчелка”
Представьте  себе  теплый,  летний
день.  Подставьте  солнышку  ваше
лицо,  подбородок  тоже  загорает
(разжать губы и зубы на вдохе). Летит
пчелка, собирается сесть кому-нибудь
на язык. Крепко закрыть рот (задержка
дыхания).  Прогоняя  пчелку  можно
энергично  двигать  губами.  Пчелка
улетела.  Слегка  открыть  рот,
облегченно  выдохнуть  воздух
(повторить 2-3 раза).

“Бабочка”
Представьте  себе  теплый,  летний
день. Ваше лицо загорает, носик тоже

загорает – подставьте нос солнцу, рот
полуоткрыт. Летит бабочка, выбирает,
на  чей  нос  сесть.  Сморщить  нос,
поднять  верхнюю  губу  кверху,  рот
оставить  полуоткрытым  (задержка
дыхания).  Прогоняя  бабочку  можно
энергично  двигать  носом.  Бабочка
улетела. Расслабить мышцы губ и носа
(на выдохе) (повторить 2-3 раза)

“Солнышко и тучка”

Представьте себе, что вы загораете на
солнышке.  Но  вот  солнце  зашло  за
тучку,  стало холодно – все сжались в
комочек  чтобы  согреться  (задержать
дыхание).  Солнышко  вышло  из-за
тучки, стало жарко – все расслабились
(на выдохе). Повторить 2 – 3 раза.


