
 
Релаксация (от лат. relaxation – 

ослабление, расслабление) – глубокое 

мышечное расслабление, 

сопровождающееся снятием 

психического напряжения. Релаксация 

может быть как непроизвольной, так и 

произвольной, достигнутой в 

результате применения специальных 

психофизиологических техник. 
 

Чему способствует релаксация у детей 

дошкольного возраста? 

Релаксация - это самый лучший способ 

снятия напряжения (нервного, физического и 

психического) , а также расслабления, что 

позволяет ликвидировать фактор 

раздражения. Весьма полезна релаксация для 

детей. 

После выполнения специальных упражнений 

ребенок становится спокойным и 

уравновешенным. Он начинает лучше 

осознавать свои чувства. Упражнения для 

релаксации для детей играют большую роль. 

Малыши начинают контролировать 

собственные действия и эмоции, а также 

овладевают своими чувствами. Расслабление 

позволяет маленькому человечку 

сконцентрировать внимание и снять 

возбуждение. 

Упражнения для релаксации для детей 

рекомендуется выполнять всем 

дошкольникам. Но особенно они важны для 

тех, кто подвержен частым заболеваниям, а 

также тревожен, возбудим и гиперактивен. 

 

 

Кто может проводить релаксацию? 

Упражнения на мышечные расслабления 

проводятся психологами, работающими с 

детьми. Такие занятия являются элементом 

оздоровительного курса. Но в то же время 

простая игровая релаксация для детей может 

быть использована воспитателями или 

родителями. 

Расслабление в таком случае вызывается 

специальными игровыми приемами, каждый 

из которых, как правило, имеет образное 

название (это способно увлечь детей). 

Малыши выполняют упражнения на 

расслабление, не только копируя движения 

воспитателя. Детки перевоплощаются и 

входят в заданный им образ. Новые игры 

способны заинтересовать ребенка, что 

позволяет ему хорошо расслабиться. Эффект 

от занятия заметен сразу по спокойному 

выражению лица, ритмичному и ровному 

дыханию и т. д. 

 

 

 

 

Можно ли сопровождать процесс 

релаксации музыкой? 

В настоящее время значительно увеличилось 

количество детей, имеющих различные 

формы нарушения психоэмоциональной 

сферы. Причиной этому становится 

ограничение круга общения дошкольников и 

сосредоточение их на компьютерах и 

телевизорах. 

Неоценимую помощь в деле воспитания 

малыша и улучшении его психического 

здоровья оказывает музыка. Еще древние 

знахари отметили ее способность излечить 

человека от различных недугов. 

Например, звуки скрипки поднимают 

настроение, флейта может помочь при 

кашле, а мелодии альта устраняют 

неврозы. Музыка обладает поистине 

фантастическим умением регулировать 

психоэмоциональное состояние ребенка. 

Она помогает преодолевать ощущения 

дискомфорта, выражающиеся страхом, 

неуверенностью, растерянностью и 

боязнью. Способствует этому и музыка 

природы. Релаксация достигается при 

прослушивании шелеста листьев и пенья 

птиц, шума дождя и журчания ручья. 

Эти звуки избавляют малыша от беспокойств 

и страхов. Они дарят ему уверенность и 

хорошее настроение. Специалисты 

рекомендуют сочетать спокойные мелодии и 

звуки природы. 

Релаксация при этом наиболее эффективна. 

 


