[bookmark: _GoBack]Разработка игры - релаксации « Закрой все приложения и подзарядись!» для детей дошкольного возраста. Методические рекомендации для родителей   по проведению релаксационного  занятия.

Уважаемые родители!

В условиях современного мира с огромными информационными потоками, обрушившимися на наших детей, большинству из них свойственны нарушение равновесия и подвижности между процессами возбуждения и торможения, повышенная эмоциональность, двигательное беспокойство. В процессе развития, воспитания и обучения дошкольники получают огромное количество информации, которую им необходимо усвоить. Активная умственная деятельность и сопутствующие ей переживания создают излишнее возбуждение в нервной системе, которое, накапливаясь, ведет к эмоциональным перегрузкам. Как следствие, у дошкольников появляются страхи, неадекватное поведение, тревожность, неуверенность в себе. Как помочь детям избежать этого? 
Известно, что при эмоциональном напряжении, когда ребенок сильно возбужден, взволнован, угнетен, возникает избыточное напряжение в отдельных группах мышц. Самостоятельно дети не могут избавиться от этого напряжения, начинают нервничать, что  приводит к напряжению новых групп мышц
Релаксационная техника— это самый лучший способ научиться распознавать существующие в мышцах напряжения и избавляться от них.
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 комплекса данных релаксационных упражнений  очень нравится детям, т. к. в них есть элемент игры. 

В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии, тем самым сохраняя психическое здоровье
        Расслабляясь, возбужденные беспокойные дети постепенно становятся более уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети скованные, вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей.
Особенности выполнения релаксационных упражнений.
Время выполнения одного упражнения не более 2-3 минут; среднего возраста-3-4 мин., детьми старшего дошкольного возраста: время выполнения одного упражнения не более 4-5 минут, детьми подготовительной группы: 5 минут) 

Занятие-релаксации «Закрой все приложения и подзарядись!»
· Сядь на стуле прямо и закрой глаза.
· Мягко прижмись стопами и бедрами к полу и сидению, чтобы иметь опору. Сидеть прямо и ровно. Расслабь  плечи и опусти их, расслабь лицо и положи руки на колени или бедра. 
· Представь, что ты планшет или смартфон. Тебе пришлось   тяжело работать. Почти все твои приложения открыты и работают, а твоя батарея начинает слабеть… Тебе нужно закрыть все приложения. Чтобы подзарядиться и набраться сил. Давай навестим все твои приложения, закрывая их и представляя им так необходимый отдых.
· Приложение « Голова»: 
МОЗГ. Представь, как твой мозг лежит внутри черепа. Медленно выключи его и дай ему отдохнуть.
РАЗУМ. Приложение мозга. Дай разуму отдохнуть. Он может захотеть включиться снова, но ведь ты тут главный. Запомни! Дай приложению  «Разум» отключиться. Ты можешь это сделать. Отключи приложения « МОЗГ И  РАЗУМ», чтобы дать им подзарядиться и отдохнуть.
Приложение « Лицо»:
«Это очень перезагруженное приложение-выключи его и дай ему отдохнуть».
Позволь всем субприложениям расслабляться, выключаясь: вискам, лбу, бровям, векам ресницам и глазным яблокам, носу, щекам, ушам, челюсти, рту, зубам и языку.
Приложение « Шея « и « Плечи»: 
Расслабь горло, шею и плечи, когда все эти приложения закрываются, чтобы получить свой заслуженный отдых.
Приложение « Руки» 
Почувствуй, как расслабляются твои руки, ладони, пальцы, когда ты закрываешь приложение для каждой руки и  как в руки, ладони и пальцы возвращаются силы…
Приложение « Туловище»:
Дай расслабиться грудной клетке, животу и позвоночнику, постепенно закрывая приложение  Туловище».
Приложкние « Ноги» :
Закрой приложения для ног, щиколоток, стоп и пальцев. Ноги и стопы полностью тебе подчиняются. 

Все твои приложения закрыты, все тело отдыхает и заряжается …. Полностью расслабленное…
Представь,  как вливается в тебя жизненная энергия. Притягивай энергию через подошвы и стопы. Почувствуй, как она расходится по всему телу… Какого цвета эта энергия? Представь, как она наполняет  каждый уголок твоего тела, восстанавливая силы…
Посиди спокойно, отдыхая и подзаряжаясь столько, сколько нужно.

Выполняйте релаксационный комплекс  вместе с ребенком и будьте здоровы!

Спасибо за внимание!





