1. Игра «Как я говорю?»
Попробуйте произнести одну и ту же обычную фразу, например: «Доброе утро!», с разными интонациями (радостно, грустно, зло, удивленно, испуганно и т.д.) 
Пусть ребенок попробует угадать эмоцию. Придумайте другую фразу и поменяйтесь ролями.

2. Игра «Мое настроение»
Цель: развитие умения описывать свое настроение, распознавать настроения других, развитие эмпатии.
Ребенку предлагается рассказать родителю о своем настроении: его можно нарисовать, можно сравнить с каким-либо цветом, животным, состоянием, можно показать его в движении — все зависит от фантазии и желания ребенка.

3. Игра «Маски»
Цель: умение различать мимику, самостоятельно сознательно пользоваться мимикой для выражения своих эмоций.
Родитель с помощью мимики показывает эмоцию - горе, радость, боль, страх, удивление. Ребенок должен определить, что это. Затем поменяться местами.

4. Игра «Бумажные мячики»
Цель: достижение эмоциональной разрядки.
Из газет, старых бумаг сминаются «мячики». По команде начинается перебрасывание на противоположную сторону «мячиков». Задача: перебросить их как можно больше, чтобы почти все «мячики» оказались на территории «противника». 

5. Игра «Шалтай-Болтай»
Вы будете читать отрывок из стихотворения Маршака, а ребенок станет изображать героя. Для этого он будет поворачивать туловище вправо и влево, свободно болтая мягкими, расслабленными руками. Кому этого недостаточно, может крутить еще и головой.
Итак, взрослый в этой игре должен читать стихотворение:
Шалтай-Болтай
Сидел на стене.
Шалтай-Болтай
Свалился во сне.
Когда вы произнесете последнюю строчку, ребенок должен резко наклонить тело вперед и вниз, перестав болтать руками и расслабившись. 

7. Игра «Обзывалки»
Цель: вербальное выражение агрессии.
Участники игры передают по кругу мяч, при этом называют друг друга  разными необидными словами. Это могут быть названия деревьев, рыб, цветов. Каждое обращение обязательно должно начинаться со слов «А ты…». Например: «А ты – моя морковка» «А ты – красная свеколка» и т.д.

8. Игра «Кляксы»
Цель: снятие эмоционального напряжения посредством красок.
Перед началом игры лист бумаги необходимо сложить пополам, и рисовать на одной стороне. Детям предлагают взять краску любого цвета, какой нравиться и брызнуть на лист бумаги, поставить кляксы. Потом взять другой цвет и сделать тоже самое. Можно использовать оттенки одного цвета. После этого сложить обе половины листа и быстро раскрыть. Получивший рисунок рассматривают, и ребенок рассказывает на что похож его рисунок.
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ОТДЕЛЕНИЕ СОПРОВОЖДЕНИЯ ЗАМЕЩАЮЩИХ СЕМЕЙ
с. Урик 2024 г.
Эмоциональное напряжение – это механизм, способный активизировать и мобилизовать все ресурсы организма, направленные на решении тех или иных задач при минимальной информации и сжатые  временные сроки.
[image: Картинки по запросу напряжение эмоция]Порой избежать эмоционального напряжения просто невозможно.
Ни для кого не секрет, что наш мир полон стресса – транспорт, проблемы на работе, нехватка денег и времени. Все это постоянно давит на современного человека. Но и с этим стрессом можно бороться. Конечно, нелишними будут попытки избавиться от факторов, приводящих к эмоциональному напряжению.
Многие из нас сталкивались с тем, что им сложно справиться с эмоциями, учиться, работать и выполнять домашние дела. Мы хотим, поделился с Вами методиками, которые помогут справиться с эмоциональным напряжением.

Заземление
Этот способ помогает, когда вы понимаете, что вас захватили тревожные мысли и фантазии, и вы не слишком отчетливо замечаете окружающее.
Дышите глубоко, вдыхая через нос, а выдыхая через рот. Медленно осмотритесь и заметьте:
· 5 вещей, которые вы можете рассматривать;
· 4 вещи, которые можете потрогать;
· 3 вещи, которые можно услышать/слушать;
· 2 вещи, которые можно понюхать (или почувствуйте 2 запаха, которые вам нравятся);
· заметьте 1 эмоцию, которую вы переживаете.

Методика АВС-центрирования
Она подходит для того, чтобы справляться со стрессовыми ситуациями. Длительность практики центрирования может быть 10 секунд, 30 секунд или даже 10 минут в зависимости от ситуации и эмоционального состоянии. 
Ее можно делать сидя или стоя, во время конфликтной ситуации или как подготовку к напряженному или тяжелому для вас моменту. Можно делать центрирование перед важными телефонными звонками или личными встречами.
Она включает в себя три шага (А, В и С):

A — Aware — Осознавание
Это первое, что нужно делать в стрессовой ситуации. Вернуть внимание в настоящий момент и ощутить то, что есть всеми пятью чувствами: что я вижу, что я слышу, что я ощущаю в теле, ощущаю ли я какие-то вкусы или запахи. Самое важное здесь – возвращение внимания в тело. 
Почувствуйте опору под ногами и от соприкосновения тела со стулом, если вы сидите; обратите внимание на свое дыхание, какое оно. Просканируйте тело, обратите внимание на реакцию в теле — где вы сжаты, где вы расслаблены (живот, cпина, лицо, ноги). Как вы держите руки, плечи, сжаты ли челюсти?

B — Balance — Баланс
Обратите внимание на положение своего тела и попробуйте сбалансировать его. Ощутите, как ваши ноги врастают в землю и тянут вас вниз, а спина выпрямляется и что-то за макушку тянет нас в небо. 
Покачайтесь вперед-назад, уменьшая амплитуду, пока не почувствуете баланс. Точно также сбалансируйте тело вправо/влево. Теперь точно также сбалансируйте свое внимание, направив его внутрь и на тело, а не на объект стресса.

C — Core Relaxed — Расслабление основных мышц торса и лица
Расслабьте мышцы живота, выпрямите спину и расслабьте шею. Расслабьте мышцы лица — разожмите челюсти, улыбнитесь и расслабьте губы, брови и язык. Обратите внимание на свое дыхание. В стрессовом состоянии дыхании поверхностное и частое или даже прерывистое. Сделайте глубокий вдох и выдох, дышите глубоко.
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