Упражнения для  снятия нервно- психического напряжения
для учащихся
Упражнения  «Способы снятия нервно- психического напряжения»

Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные способы снятия нервно- психического напряжения.

Способы снятия нервно- психического напряжения:

1. Релаксация- напряжение- релаксация- напряжение- релаксация и так далее.

2. Спортивные занятия.

3. Контрастный душ.
4. Рисование.

5. Скомкать газету и выбросить её.

6. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить.

7.  Громко спеть любимую песню.

8. Потанцевать под музыку.
9. Вдохнуть глубоко 10 раз
Ребята могут предложить и свои способы снятия нервно- психического напряжения и зафиксирорвать их на доске.
Упражнение «Прощай напряжение!»
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.

Инструкция:- Сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, скомкайте его и вложите в это все свое напряжение. Закиньте подальше.
Как вы себя чувствуете?

Расстались ли вы со своим напряжением?

Ощущения до и после упражнения.

Упражнение «Поза кучеа»  Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.

Ведущий: «Попробуйте принять следущую позу. Центр тяжести приходится на таз и седалищную кость. Поясница при этом выпрямлена, а верхняя часть туловища слегка согнута и напоминает согнутую спину кошки. Голова расслаблена и опущена перпендикулярно тазу, а не бедренной кости. В противном случае будет сдавлен живот. Ноги расставлены на уровне плеч, руки без упора лежат на коленях, причем кисти свободно свисают между бедрами: подобно кучеру, который расслабился, расслабил поводья, и его лошади бредут сами собой. Если запястья расслаблены, то это верный признак того, что положение выбрано правильно».

Упражнение «Полное дыхание»

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.
Ведущий: «Займите удобное положение, выпрямите спину. Закройте глаза. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Воздух сначала заполняет брюшную полость, а затем вашу грудную клетку и легкие. Сделайте полный вдох, затем несколько легких, спокойных выдохов.

Теперь спокойно, без специальных усилий сделайте новый вдох.

Рефлексия - Определите Какой способ снятия напряжения показался вам наиболее подходящим лично для вас?»
