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В целях снижения уровня нервно-психического напряжения минуты «тишины» организуются в первой половине дня после физкультурных занятий, перед выходом на прогулку после всех занятий. Они также организуются с музыкальным сопровождением. Игры и упражнения необходимо проводить под спокойную музыку. Сначала проводятся упражнения, направленные на мышечную релаксацию по контрасту с мышечным напряжением, т.е. упражнения, в которых дети попеременно, то напрягают, то расслабляют мышцы, а затем уже непосредственно на полное расслабление всего тела.

Минуты «тишины» включают в себя следующие формы и приемы психологической работы:
-релаксация;
-психогимнастика;
-элементы аутотренинга.

1. «Слушаем тишину»
Цель: снятие мышечного напряжения; упражнять в концентрации внимания; учить управлять своим эмоциональным состоянием.

Содержание игры: Упражнение нужно выполнять в месте, куда не доносятся громкие звуки извне. Для выполнения упражнения сядьте как можно удобнее, расслабьтесь, закройте глаза. Начинайте слушать что происходит вокруг. Слушайте внимательно, обращая внимание даже на самые тихие звуки. Начинаем слушать в течение одной-полутора минут.  

Если упражнение проводится группой людей, каждый участник рассказывает об услышанных звуках. [4]
2. «Слушаем тишину-2»
Цель: снятие мышечного напряжения; упражнять в концентрации внимания; учить управлять своим эмоциональным состоянием.

Содержание игры: по сигналу ведущего дети начинают прыгать и бегать по комнате, топать и хлопать. По второму сигналу дети должны быстро сесть на корточки или на стулья и прислушаться к тому, что происходит вокруг. Затем можно обсудить, какие звуки детям удалось услышать.[7]
3. «Приветствие» релаксационное упражнение
Цель: установление межличностных контактов; создание в группе благоприятного микроклимата;

Содержание игры: участники делятся на пары. Первые номера становятся внутренним кругом, вторые – внешним.

Здравствуй друг! Здороваются за руку.
Как ты тут? Хлопают по плечу друг друга.
Где ты был? Дергают за ушко друг друга.
Я скучал! Кладут руки себе на сердце.

Ты пришёл! Разводят руки в стороны.
Хорошо! Обнимаются. [2]
4. «Думай о дыхании»

Цель: умение расслабляться.
Содержание:  Сядьте как можно удобнее. Свое дыхание мы обычно не замечаем. Во время упражнения мы будем тренироваться контролировать этот процесс. Для начала мы концентрируем внимание на том, как мы вдыхаем и как выдыхаем. Начинаем дышать медленнее и как можно глубже. Представляем как свежий воздух во время вдоха плавно входит в наши легкие, опускаясь все ниже до живота. Прочувствуйте весь процесс вдоха. Также медленно и плавно выдыхайте. Прочувствуйте также процесс выдоха. 
При выполнении этого упражнения в группе участники рассказывают о своих ощущениях. [6]
5. «Мимическая гимнастика»
Цель: учить понимать соответствующую настроению мимику; осознавать своё эмоциональное состояние.

Содержание игры: детям предлагается при помощи мимики выполнить ряд простых упражнений, которые помогут научиться правильно выражать некоторые эмоции: удивление, страх, обиду, злость, печаль, радость, восторг. Эмоции можно изобразить на карточках и положить рубашкой вверх. Ребёнок вытаскивает карточку и изображает данную эмоцию. Дети должны отгадать эмоцию.

Когда дети хорошо освоят мимику, можно добавлять жесты и воображаемую ситуацию. Например, ребёнок вытащил карточку с эмоцией «радость». Он, не только изображает радость, но и помещает себя в конкретную ситуацию: нашёл подарок под ёлкой, хорошо нарисовал портрет, увидел самолёт в небе… [1]
6. «Заряд бодрости» релаксационное упражнение
Цель: помочь детям справиться с чувством усталости, помочь настроиться на занятие или переключить внимание; улучшить настроение; 

Содержание упражнения: дети садятся на пол, двумя пальчиками (большим и указательным) берутся за мочки ушей и массируют их круговыми движениями 10 раз в одну сторону и 10 раз в другую, приговаривая: «Мои ушки слышат всё!» После этого дети опускают руки и встряхивают ими.

Затем ставят указательный палец между бровей над носом. Массируют ту точку также по10 раз в каждую сторону, приговаривая: «Просыпайся, третий глаз!» В конце упражнения встряхивают руки.

Затем собирают пальцы в горстку и массируют точку, которая расположена внизу шеи, со словами: «Я дышу, дышу, дышу!»[1]
7. «Передай по кругу»
Цель: способствовать формированию дружного коллектива; учить действовать согласованно; развивать координацию движений и воображение.

Содержание игры: дети садятся в круг. Педагог передаёт по кругу воображаемый предмет: горячую картошку, льдинку, лягушку, песчинку, и т. д. С более старшими детьми можно играть, не называя предмета. Предмет должен пройти весь круг и вернуться к водящему не изменившись (картофелина не должна остыть, льдинка – растаять, песчинка – потеряться, лягушка – ускакать).[5]
8. «Монетка в кулачке» релаксационное упражнение
Цель: снятие мышечного и психологического напряжения; овладение приёмами саморегуляции.

Содержание упражнения: дать ребёнку монетку и попросить сжать её в кулачке. Подержав несколько секунд кулачок сжатым, ребёнок раскрывает ладонь и показывает монетку. При этом рука ребёнка расслабляется. Чтобы разнообразить тактильные ощущения, можно давать ребёнку различные мелкие предметы. Дети постарше могут отгадывать, что у них в руке.[4]
9. «Подними игрушку» релаксационное упражнение
Цель: снятие мышечного и психологического напряжения; концентрация внимания; освоение диафрагмально-релаксационного типа дыхания.

Содержание упражнения: ребёнок лежит на спине на полу. На живот ему ставят небольшую устойчивую игрушку. На счёт1-2 ребёнок делает вдох через нос. Живот надувается и игрушка поднимается. На счёт 3-4-5-6 – выдох через рот, губы сложены трубочкой – живот сдувается, игрушка опускается вниз.[2]
10. «Найди и промолчи»
Цель: развитие концентрации внимания; воспитание стрессоустойчивой личности; воспитание чувства товарищества.

Содержание игры: дети, стоя, закрывают глаза. Ведущий кладёт предмет на видное для всех место. После разрешения водящего, дети открывают глаза и внимательно разыскивают его взглядом. Первый, кто увидел предмет, не должен ничего говорить или показывать, а молча садится на своё место. Так поступают и другие. Не нашедшим предмет, помогают так: все смотрят на предмет, а дети должны увидеть его, проследив за взглядом остальных. [1]
11. «Коробка переживаний» релаксационное упражнение
Цель: снятие психологического напряжения; развитие умения осознавать и формулировать свои проблемы.

Содержание упражнения: ведущий показывает небольшую коробку и говорит: « В эту коробку мы соберём сегодня все неприятности, обиды и огорчения. Если вам что-то мешает, вы можете прошептать это прямо в коробку. Я пущу её по кругу. Потом я её заклею и унесу, а вместе с ней пусть исчезнут и ваши переживания. [6]
12. «Пианино» релаксационное упражнение
Цель: снятие мышечного и психологического напряжения; установление межличностных контактов; развитие мелкой моторики.

Содержание упражнения: все садятся в круг, как можно ближе друг к другу. Правую руку кладут на колено соседа справа, а левую на колено соседа слева. По кругу, по очереди производить пальцами движения, имитирующие игру на пианино (гаммы).[4]
13.«Посещение зоопарка» (релаксационное упражнение)
Цель: снятие мышечного и психологического напряжения; установление межличностных контактов.

Содержание упражнения: участники разбиваются по парам и встают друг за другом. Ведущий становится позади одного из участников о посещении зоопарка, массируя спину тому, кто стоит впереди.

1. В зоопарке утро. Служащий зоопарка чистит граблями дорожки (при помощи пальцев делать движения сверху вниз и справа налево).
2. Затем он открывает ворота зоопарка (рёбрами ладоней проводить направо и налево от позвоночника)
3. Приходят первые посетители (при помощи кончиков пальцев сбегать вниз по спине).
4. Они идут к вольеру с жирафами и смотрят, как они радостно прыгают (короткие, редкие сильные хлопки по спине).
5. Рядом загон со львами. Сейчас раздают корм, и львы с жадностью едят мясо (двумя руками мять шею и лопатки).
6. Затем посетители идут к пингвинам, которые весело скользят к воде (медленно провести ладонями вниз по спине рядом с позвоночником).
7. Слышатся дикие прыжки кенгуру («топать» кончиками пальцев по спине).
8. Рядом находится вольер со слонами (медленно и сильно нажимать кулаками на спину).
9. А сейчас посетители идут в террариум со змеями. Змеи медленно ползают по песку (делать ладонями движения, похожие на змеиные).
10. Вот и крокодил разевает пасть и хватает еду (коротко и сильно щипать ноги и руки).

11. А здесь колибри прилетела в гнездо и устраивается там поудобнее (запустить пальцы в волосы и слегка подёргать их). 
12. А сейчас посетители идут к выходу и садятся в автобус (кончиками пальцев пробежать по спине и положить обе руки на плечи, затем убрать руки и поменяться местами).
Во время массажа не проводить никаких действий в области позвоночника![3]
14. Аутотренинг «Волшебный сон»

Цель: снятие мышечного и психологического напряжения.
Содержание упражнения: Дети ложатся на пол, на ковер. Руки немного согнуты в локтях, лежат вдоль тела, ладонями вниз, ноги слегка разведены в стороны. Взрослый обращается к детям:

- Сейчас, когда я начну читать стихи и заиграет тихая, спокойная музыка, вы закроете глаза и начнется игра «Волшебный сон». Вы не заснете по-настоящему и будете все слышать, но вы не будете двигаться, и открывать глаза, пока я не скажу. Внимательно слушайте и повторяйте про себя мои слова. Шептать не надо. Спокойно отдыхайте, закрыв глаза. «Волшебный сон» закончится тогда, когда я громко скажу: «Открыть глаза! Встать!». Внимание… Наступает «Волшебный сон»…      

Реснички опускаются…

Глазки закрываются…

Мы спокойно отдыхаем… (2 раза)

Сном волшебным засыпаем…

Дышится легко…, ровно…, глубоко…

Наши руки отдыхают…

Ноги тоже отдыхают…

Отдыхают…, засыпают…(2 раза)

Шея не напряжена

И рас- сла-а-а-абле-на…

Губы чуть приоткрываются…

Все чудесно расслабляется…(2 раза)

Дышится легко…, ровно…, глубоко…

Напряженье улетело…

И расслаблено все тело…(2 раза)

Греет солнышко сейчас…

Руки теплые у нас…

Жарче солнышко сейчас…

Ноги теплые у нас

Дышится легко…, ровно…, глубоко…

Губы теплые и вялые, 

Но нисколько не усталые…

Губы чуть приоткрываются…

Все чудесно расслабляется…(2 раза)

Нам понятно, что такое…

Состояние покоя…(2 раза).[3]
15.«Ласковые лапки» 

Цель: снятие напряжения, мышечных зажимов, снижение агрессивности, развитие чувственного восприятия, гармонизации отношений между ребенком и взрослым.

 Содержание: Взрослый подбирает 6-7 мелких предметов различной фактуры: кусочек меха, кисточку, стеклянный флакон, вату и т.д. Все это выкладывает на стол. Ребенку  предлагается оголить руку по локоть; воспитатель объясняет, что сейчас какой-то «зверек» будет ходить по руке и касаться ее ласковыми лапками. Надо с закрытыми глазами угадать, какой «зверек» прикасался к руке – отгадать предмет. Прикосновения должны быть поглаживающими, приятными. «Зверек» будет прикасаться к щеке, колену, ладони. Можно поменяться с ребенком местами.[5]
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