ПРИЛОЖЕНИЕ 10
Релаксация «Волшебный сон». 
Из положения лежа. 
Реснички опускаются, 
глазки закрываются.
Мы спокойно отдыхаем, мы спокойно отдыхаем,
                              Сном волшебным засыпаем, сном волшебным засыпаем.

Релаксация «Солнышко». 
1. И. п. – поза покоя. Лежа на спине, ноги врозь, руки ладонями вверх, голова повернута влево, глаза закрыты, представь:
1. Будто мы лежим на травке. 
1. На зеленой легкой травке. 
1. Греет солнышко сейчас. Руки теплые у нас…
1. Жарче солнышко сейчас,
1. Ноги теплые у нас…
1. Хорошо нам отдыхать…. 
1. Но пора уже вставать. 
1. Крепче кулаки сжимаем,
1. Выше, выше поднимаем!
1. Потянуться, улыбнуться!
1. Всем открыть глаза и встать!. 

Релаксация: «Отважный». 
1) поза «Отважная». 
Встать на колени, сведенные вместе, пятки слегка разведены. Руки находятся на полу. Ноги должны касаться пола по всей длине от колен до больших пальцев. Медленно сесть на пятки. Держать голову, шею, туловище прямо. Ладони свободно положить на бедра. Основная тяжесть тела приходится на лодыжки. Дыхание произвольное; 

Релаксация: «Солнечный зайчик!»
Солнечный зайчик
Бежит по стене.
Мысли мои 
Отдыхают во сне.
Глазки скорее,
Дружок закрывай.
Мышцам своим 
Отдохнуть ты давай.
                 Повторить 2-3 раза.

Релаксация:  «Солнечный лучик!»
Солнечный лучик к нам в гости пришёл.
Мальчиков, девочек сразу нашёл.
Уши  и глазки ласкает тепло,
Они отдыхают, им хорошо.
Лучик тихо скользит, отдавая тепло
Левой и правой руке хорошо.
Ноги также хотят отдохнуть,
Чтобы дальше отправиться в путь.
               Повторить 2 раза.

Релаксация «Отдых на море»
    Учитель предлагает лечь удобно, закрыть глаза и представить, что все находятся в прекрасном месте на берегу моря. Чудесный летний день, голубое небо, солнце. И вы чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Мягкие волны докатываются до ног, и вы ощущаете приятную свежесть морской воды.
    Появляется ощущение обдувающего все тело легкого и свежего ветерка. Воздух чист и прозрачен. Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает все ваше тело: лицо, шею, плечи, спину, живот, руки и ноги.
   Вы чувствуете, как тело становится легким, сильным и послушным.
    Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым, хочется встать и двигаться.
   Откройте глаза. Мы полны сил и энергии. Постарайтесь сохранить эти ощущения на весь день».

Релаксация «Плывем в облаках»
Учитель: «Займите удобное положение. Закройте глаза. Дышите легко  спокойно. Вообразите, что вы находитесь на природе, в прекрасном месте. Теплый тихий день. Вам приятно, и вы чувствуете себя хорошо. Вы абсолютно спокойны. Вы лежите и смотрите вверх на облака — большие, белые, пушистые облака в прекрасном синем небе.
Дышите свободно. Во время вдоха вы начинаете мягко подниматься над землей. С каждым вдохом вы медленно и плавно поднимаетесь навстречу большому пушистому облаку. Вы поднимаетесь еще выше на самую верхушку облака и мягко утопаете в нем.           
Теперь вы плывете на вершине пушистого облака. Ваши руки и ноги
свободно раскинуты в стороны, вам не хочется двигаться. Вы отдыхаете».



