Практическое занятие 

«Способы мышечного расслабления»

для работы с родителями и детьми

Проблематика: Что вы можете сделать, чтобы уменьшить негативное воздействие на свой организм? Многие люди привыкли к собственной раздражительности, вспыльчивости, слабодушию, ищут оправдания, не веря в возможность  что-то изменить в себе. А это вполне возможно, стоит только внимательно прислушаться к «внутренней мудрости» нашего организма. Существует взаимосвязь психологического состояния  и мышечного напряжения. Чем больше мы переживаем разные жизненные ситуации, тем выше мышечное напряжение. Как научиться расслаблению? Нужно всего-навсего запомнить состояние организма во время расслабления, запомнить соответствующие мысленные представления движений и ощущений в мышцах, чтобы потом, вызывая из памяти привычный образ, легко и быстро погружаться в нужное состояние.


Цель: научить способам мышечного расслабления для регулирования собственного психологического состояния.

Предлагаю вам ряд способов мышечного расслабления:

      Мышцы рук:
1. Кисти рук:
· Сжимаем и разжимаем кулак

2. Руки от кисти до локтя:
· Сгибание и разгибание в лучезапястных суставах со сжатыми кулаками

3. Руки от локтя до плеча:
· Сгибание и разгибание рук в локте

4. Плечи:
· Поднимать  и опускать плечи
Мимические мышцы.
1. Мышцы лба:
· Наморщивание лба, нахмуривание бровей, «разглаживание» лба
2. Мышцы вокруг глаз:
· Зажмуривание глаз

3. Мышцы вокруг рта:
· Вытягивание губ, как при поцелуе, растягивание губ, как при улыбке
4. Мышцы щек:
· Надувание щек:
5. Жевательные мышцы:
· Стискивание зубов, с прижатием внутренней части щек
6. Язык:
· Прижимание языка к зубам и к небу
      Мышцы туловища и шеи.

1. Затылок, спина, шея (задняя поверхность):

· Прогибание назад «мостик»

2.   Грудь, живот, шея (передняя поверхность):

· Напряжение с прижимание подбородка к груди

3. Грудь, живот, шея (боковая поверхность):

· Боковые наклоны

Мышцы ног.
1. Стопы:

· Сгибание стоп (тянуть носки на себя)

2. Ноги:

· Приседание, махи вперед и в стороны.

Составитель:

Зусманович

Любовь Николаевна

педагог-психолог высшей категории,

 семейный психолог консультант 
