
«Равлик»

Мета: зняти емоційне напруження, агресію, знизити імпульсивність дітей.
Вчитель. Як ви гадаєте, чому равлик боїться жабки? 
                 Що робить равлик, коли йому загрожує небезпека?

 Діти стають за дорослим «потягом» - кожен обіймає за талію  того, що стоїть попереду, утворюючи одного великого равлика.  За командою «жабка»  равлик закручується спіраллю та завмирає: не рухається, не ворушиться. За командою «Жабка пішла!» діти, не рознімаючи рук, ходять класом   і хором промовляють: «Знов гуляти равлик хоче  та радіє, та регоче».

                            « Барометр настрою»
Мета: зняти емоційне напруження, створити позитивний емоційний клімат.

Вчитель. Чи знаєте, що таке барометр?
 (Діти відповідають. Учитель пояснює.)

Пропоную вам продемонструвати свій настрій за допомогою рук: поганий – долоньки стискаються, гарний – руки розведені в боки.
                                    « Слухаємо тишу»

Мета: розвивати самоконтроль, слухову увагу,зняти емоційне напруження, знизити рухову активність.

Педагог. Я пропоную вам 15 секунд помовчати та послухати тишу біля берега моря ( в полі, в лісі тощо), після чого кожен розповість про те, що почув саме він.

                                  «Кульки»
Педагог. Заплющте очі і уявіть, що ви -  повітряні кульки, дуже гарні і веселі. Вас надувають і ваше тіло стає легким і невагомим… ви стаєте дедалі легші, легші і легші. І ручки легенькі, і ніжки стали легкі – легкі. Повітряні кульки піднімаються дедалі вище і вище. Дує теплий ласкавий вітерець, він ніжно обдуває кожну кульку. Обдуває кульку, пестить кульку. Вам легко, спокійно. Ви летите туди, куди дме ласкавий вітер. Але ось настав час повертатись додому. Ви знову в цій кімнаті. Потягніться і на рахунок «три» розплющте очі. Посміхніться своїй кульці. 
                                           «Пісок»
Педагог. Перенесемося подумки на берег моря. Наберіть у руки пісок (на вдиху). Сильно стиснувши пальці  в кулак, утримуйте пісок у руках (затримка дихання). Посипте руки піском, поступово розкриваючи кисті і пальці. Опустити безсило ручки вздовж тіла – лінь рухати важкими руками (повторити 2 – 3 рази).
                                                «Хмари»

Вчитель. Заплющте очі.  Уявіть теплий літній вечір.

Ви лежите на траві і дивитися, як пропливають хмари – такі білі, великі, пухнасті… Хмари в блакитному небі. Навколо все тихо і спокійно, вам тепло і затишно. З кожним подихом  і видихом  ви починаєте  повільно і плавно підніматися в повітря, дедалі  вище, аж до хмар. Ваші ручки легкі, легкі, ваші ніжки легкі,  все ваше тіло стає легким, як хмаринка. От ви підпливаєте  до найбільшої і пухнастої, до найкрасивішої  хмарки  на небі. Ближче  й ближче. І от ви лежите  на цій  хмарі, відчуваєте, як вона ніжно гладить  вас, це пухнаста і ніжна хмарка. Вам добре і приємно. Ви розслаблені і спокійні. Але ось хмарка опустила вас на галявинку. Посміхніться своїй хмаринці. Потягніться і на рахунок «три» розплющте очі. Ви добре відпочили на хмаринці.
                                                 «Зайчик»
Педагог. Сонячний зайчик зазирнув вам в очі. Що ви зробите? Так, заплющте їх!
 Зайчик побіг далі по обличчю. Ніжно погладьте його долонями:  на лобі, на носі, на ротику, на щічках, на підборідді. Погладжуйте охайно. Щоб не злякати зайчика. А він пострибав далі – погладжуйте голову, шию, животик, руки, ноги.

                                                  «Я вважаю…» 
Мета: вчитися висловлювати свої думки.

Педагог. Для того, щоб краще пізнати одне одного. Я пропоную пограти в гру «Я вважаю…».Той, у кого опиниться м'ячик, повинен кинути його будь – кому з учасників, але сказати при цьому, яка людина вважається здоровою і чому.

                                      « Водоспад»
 Вчитель. Уявіть,  що ви стоїте біля водоспаду. Чудовий день, блакитне небо, тепле сонце. Гірське повітря свіже і приємне. Вам дихається вільно  і легко. Але водоспад наш незвичайний, замість води в ньому падає  м'яке і біле світло. Уявіть, що ви стоїте під цим водоспадом, і відчуйте, як це прекрасне біле світло струмує по вашій голові. Ви відчуваєте, як воно ллється по чолу, потім по обличчю, по шиї (ім'я дитини). Біле світло тече по плечах ( ім'я дитини), допомагає їм  стати м'якими і розслабленими (пауза – прогладжування дітей). А ніжне світло тече далі по грудях у (ім'я дитини)  по животу ( ім'я дитини). Нехай світло гладить ваші ручки, пальчики. Світло тече і  по ногах, і ви відчуваєте, як тіло стає м'якше, і ви розслабляєтеся. Цей дивовижний водоспад з білого світла обтікає все ваше тіло. Ви почуваєтеся абсолютно спокійно, і з кожним подихом ви далі сильніше розслабляєтеся. А тепер потягніться і на рахунок «три» розплющте очі. Чарівне світло наповнило вас свіжими силами і енергією. 
                                              «Усмішка»
 Педагог. Уявіть, що ви бачите перед собою на малюнку гарне сонечко, рот якого розплився в широкій посмішці. Посміхайтесь у відповідь сонечку і відчуваєте, як посмішка переходить у ваші ручки, доходить до долонь. Зробіть це ще раз і спробуйте посміхнутись ширше. Розтягуються ваші губи, напружуються м'язи щік (пауза). Дихайте і посміхайтеся (пауза), ваші ручки  і долоньки наповнюються усміхненою силою сонечка (повторити 2 – 3 рази).         

                                 «Мураха»
Педагог. Ви сидите на галявині, ласкаво гріє сонечко. На пальці ніг залізла мураха. З силою натягніть шкарпетки на себе – ноги напружені, прямі. Прислухайтеся, на якому пальці сидить мураха (затримка дихання). Скиньте мураху з ніг (на видиху). Рухайте носками вниз – у сторони, розслабити ноги,  хай вони відпочивають (повторити 2 – 3 рази). 
                                  « Бджілка»

Педагог. Уявіть теплий, літній день. Підставте сонечку ваше обличчя, підборіддя теж загоряє (розтисніть губи і зуби для вдиху). Летить бджілка, збирається сісти комусь на язика. Міцно закрийте рот (затримка дихання). Проганяючи бджілку, можна  енергійно рухати губами. Бджілка полетіла. Злегка відкрийте рот, полегшено видихніть повітря (повторити 2 – 3 рази).
                                    «Холод»
Вчитель. Пропоную вам погратися на сонячній галявині. Уявили? Але раптом подув холодний вітер. Вам стало холодно, ви змерзли, обхопили себе руками, руки притиснули до голови – грієтеся. Зігрілися, розслабилися (пауза). Але ось знову подув холодний вітер (повторити 2 – 3 рази).
                                  « Метелик»
Педагог. Уявіть теплий, літній день. Ваше обличчя засмагає, носик  теж загоряє – підставте ніс сонцю, ротик напіввідкритий. Летить метелик, вибирає, на чий ніс сісти. Зморщіть ніс, підійміть верхню губу, рот залиште напіввідкритим (затримка дихання). Проганяючи метелика, можна енергійно рухати носом. 
                                                  «Сонечко»
Педагог. Уявіть, що ви засмагаєте на сонечку. Але ось сонце зайшло  за хмаринку, стало холодно – всі стиснулися в  в грудочку, щоб зігрітися  ( на вдиху затримати дихання).  Сонечко вийшло  з – за хмаринки, стало жарко – всі розслабилися  (на видиху)  (повторити 2 – 3 рази).
                                     «Шишка»
Вчитель. Уявіть діти,  що ви  - ведмежата і з вами грається мама – ведмедиця. Вона кидає вам шишки. Ви їх ловите і з силою стискаєте в руках. Але ось ведмежата втомилися і опускають свої лапки вздовж тіла – лапки відпочивають. А мама  - ведмедиця  знову кидає шишки ведмежатам 
( повторити 2 – 3 рази). 
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