[image: image1.jpg]


[image: image2.jpg]



I. Упражнение «Внутренний луч»
Направлено на снятие  утомления, обретения  внутренней стабильности.
· Для того чтобы выполнять упражнение, надо принять удобную позу, сидя или стоя в зависимости от того, где оно будет выполняться.

· Представьте, что внутри вашей головы, в верхней ее части, возникает светлый луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и медленно, постепенно освещает лицо, шею, плечи, руки теплым, ровным и расслабляю​щим светом. По мере движения луча исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка на лбу,  «охлаждаются» глаза, опускаются плечи, освобождаются шея и грудь.

· Внутренний луч как бы формирует новую внешность спокойного, освобожденного человека, удовлетворенного собой и своей жизнью.

· Выполните упражнение несколько раз – сверху вниз. Выполняя упражнение, вы получите удовольствие, даже наслаждение. Заканчивайте упражнение словами: «Я стал сильным, спокойным и стабильным!», «Я все буду делать хорошо!».

II. Упражнение «Настроение»

Направлено на  снятие напряжения, улучшение настроения.
· Возьмите цветные карандаши и чистый лист бумаги. Расслабленно, левой рукой нарисуйте абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как вам больше хочется, в полном соответствии с вашим настроением. Попробуйте представить, что вы переносите свое грустное настроение на бумагу.
· Закончили рисунок? А теперь переверните бумагу и на другой стороне листа напишите 5 – 7 слов, отражающих ваше настроение. 
· После этого еще раз посмотрите на свой рисунок, как бы заново переживая свое состояние, пересчитайте слова и с удовольствием, эмоционально разорвите листок, выбросьте в урну.

III. Упражнение «На поляне»
Направлено на развитие самоконтроля и улучшение настроения.
· Примите удобную позу, расслабьтесь, закройте глаза.

· Представьте себе лесную поляну, на которой растет мягкая травка. 

· Вы лежите на ней, как на перине. Вокруг все спокойно и тихо, Вы дышите ровно и легко. Над Вами склоняет голову полевой цветок, слышится пение птиц, стрекотание кузнечиков. Вы чувствуете, как нежные лучики солнца гладят ваш лоб, щечки, дотрагиваются до рук…

· Вам хорошо, приятно… А теперь потянитесь и откройте глаза. 

· Вы чудесно отдохнули. 

IV. Упражнение «Радуга»
Направлено на снятие напряжения, улучшение настроения.
· Примите удобную позу, расслабьтесь, закройте глаза.

· Представьте теплое летнее утро. Вы находитесь в очень красивом месте, лесу. Вы лежите на мягкой траве, над вами чистое голубое небо и ласковое солнце. Вокруг тихо и спокойно, Вы дышите ровно и легко. 
· Вы смотрите в небо и видите большую прекрасную радугу. Она переливается яркими цветами. Это не простая радуга, она волшебная. Она опускается на землю рядом с Вами. Радуга светится необычным теплым светом. Почувствуйте, как этот свет согревает Вас. Ваши ручки становятся теплыми, ножки становятся теплыми. Вы все наполняетесь светом и теплом волшебной радуги. Вам тепло. 

· С этим теплом Вы чувствуете себя сильными, счастливыми, самыми лучшими. Вам спокойно и тепло. Но вот радуга улыбнулась – она прощается с Вами. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь волшебной радуге.

V. Упражнение «Дерево»
Направлено на формирование внутренней стабильности, освобождение от травмирующей ситуации.
· По дороге домой, в городском транспорте представьте себя деревом, которое Вам  нравится, с которым Вы можете сравнить  себя. 
· Необходимо детально проиграть в сознании образ этого дерева: его мощный или гибкий ствол, переплетающиеся ветви, колышущуюся на ветру листву, открытость кроны навстречу солнечным лучам и влаге дождя, циркуляцию питательных соков по стволу, корни, прочно вросшиеся в землю. 
· Необходимо почувствовать как можно более реально питательные соки, которые корни вытягивают из земли. Земля это символ жизни, корни – это символ стабильности, связи человека с реальностью. Представление вросшихся в землю корней дерева актуализирует внутренние взаимосвязи с реальностью, укрепляет уверенность в себе.
VI. Упражнение «Руки»

Направлено на снятие усталости, помогает установить психическое равновесие.
Упражнение лучше проводить в конце дня, когда накопилась усталость. 
· Сядьте на стул, немного вытянув ноги и свесив руки вниз. 
· Постарайтесь представить себе, что энергия усталости «вытекает» из кистей рук на землю, -  вот она струится от головы к плечам, перетекает по предплечьям, достигает локтей, устремляется к кистям и через кончики пальцев просачивается вниз, в землю. Вы отчетливо физически ощущаете теплую тяжесть, скользящую по вашим рукам.
·  Посидите так одну - две минуты, а затем слегка потрясите кистями рук, окончательно избавляясь от своей усталости. 
· Легко, пружинисто встаньте, улыбнитесь, пройдитесь.
