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Музыкотерапия в детском саду.
Сеанс релаксации под музыку.
«Люди, умеющие расслабляться, обладают не только большей   гибкостью      мышления,  но и лучше приспособлены к борьбе со стрессами».

Р. Коуплан
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?
Самый лучший способ снятия напряжения и расслабления – релаксация. Она позволяет ликвидировать фактор раздражения. 
Релаксация для детей очень полезна. После выполнения специальных упражнений ребенок становится спокойным и уравновешенным, начинает контролировать собственные действия и эмоции. Расслабление позволяет маленькому человечку сконцентрировать внимание и снять возбуждение. Упражнения для релаксации для детей рекомендуется выполнять всем дошкольникам. 
Для использования приѐмов релаксации важно придерживаться техники поэтапного перехода в состояние расслабления.
 1 этап: Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении приятной, спокойной музыки. 
2 этап: Лечь удобно и расслабиться.
3 этап : Почувствовать свое тело и желательно при этом закрыть  глаза. Релаксационные «паузы» можно включить в режим дня детского сада. Они могут быть использованы в комплексе утренней гимнастики, как физкультминутка на занятии, а также раз в день, после дневной прогулки, в любом режимном моменте в течение дня.
Существует картотека упражнений на релаксацию. Сюда входят : упражнения с сосредоточением на дыхание, упражнения на релаксационный настрой, на снятие напряжения с мышц лица, шеи , рук, ног и всего организма. Сегодня вашему вниманию хочу предложить несколько упражнений:
Релаксационное упражнение с сосредоточением на дыхание:
 “Задуй свечу”. Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно больше воздуха. Затем, вытянув губы трубочкой, медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом длительно произносить звук “у”.
Релаксационное упражнение на снятие напряжения с мышц лица :
“Улыбка”  .Представьте себе, что вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это ещѐ раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек… Дышите и улыбайтесь…, ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка (повторить 2-3 раза).

Релаксационное упражнение на снятие напряжения с мышц шея :
“Любопытная Варвара”. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 
Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо. 
А потом опять вперед – тут немного отдохнет. 
Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы:
 А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех!
Возвращаемся обратно – расслабление приятно!
Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.
А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись!
Возвращается обратно – расслабление приятно!
 Упражнение на расслабление всего организма  «Тихое озеро» .

Лягте в удобное положение. Вытянитесь и расслабьтесь. Теперь закройте глаза и слушайте меня. Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, и это заставляет чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы слышите щебет птиц и стрекотанье кузнечика. Вы абсолютно спокойны. Солнце светит, воздух чист и прозрачен. Вы ощущаете всем телом тепло солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Приятная истома охватывает вас, вы чувствуете себя спокойным и счастливым, вам лень шевелиться. Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете… А теперь открываем глаза. Мы снова в детском саду, мы хорошо отдохнули, у нас бодрое настроение и приятные ощущения не покинут нас в течение всего дня».
В результате дозированного применения релаксационных упражнений в режиме дня, дети становятся     более уравновешенными и спокойными, устраняются повышенная злость, раздражительность, напряженность, тревожность и страхи, что способствует благоприятной психологической обстановке в группе.
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