[bookmark: _GoBack]Дыхательные упражнения от тревоги и стресса у дошкольников. 

Упражнение «Задуй свечу».
- Сделать глубокий, шумный короткий вдох носом.
- По сигналу «Тихий ветерок» медленно выдохнуть на пламя свечи так, чтобы оно отклонилось, но не гасло.
- По сигналу «Сильный ветер» задуть свечу резким, но длинным выдохом.
Для наглядности можно использовать реальную свечу, но под присмотром взрослого. 
Эффект упражнения: учит контролировать дыхание, удлинять выдох, что помогает снижать уровень возбуждения.  

Упражнение «Аромат цветов». 
- Встать, положить ладони на груди.
- Сделать медленный вдох через нос, стараясь не поднимать плечи.
- Задержать дыхание и медленно выдохнуть, произнося: «А-а-ах!».
Повторить 3–4 раза.
Во время упражнения можно попросить детей представить себя в волшебном саду, где растут самые красивые и ароматные цветы. Каждый ребёнок может выбрать свой любимый цветок и его особенный аромат.  Упражнение базируется на принципах ароматерапии и нейропластичности детского мозга. 
Эффект упражнения: помогает дошкольникам снизить тревожность и развить способность к концентрации внимания на приятных ощущениях.

Упражнение «Горячий шоколад»  
- Попросить ребёнка представить, что у него в руках чашка с очень вкусным и горячим шоколадом.
- Вдох. Нужно медленно и глубоко вдохнуть через нос, чтобы «понюхать» ароматный напиток.
- Выдох. Шоколад слишком горячий, нужно медленно и аккуратно подуть на него через сложенные трубочкой губы, чтобы остудить. Выдох должен быть длинным и плавным.
Повторить 5–7 раз.
Эффект упражнения: помогает дошкольникам справиться с тревогой и стрессом, учит делать медленный вдох и контролируемый, длинный выдох. 

Упражнение «Рыбка».
- Положить ребёнка на спину, поставить ему на живот лёгкую мягкую игрушку-рыбку.
- При вдохе носом живот выпячивается, и игрушка поднимается.
- При выдохе через рот живот втягивается, и игрушка опускается.
Можно сопровождать упражнение рифмой: «Качаю рыбку на волне, то вверх (вдох), то вниз (выдох) плывёт она по мне». 
Эффект упражнения: помогает для снятия тревоги и стресса у дошкольников. 
Важно проводить дыхательные упражнения под присмотром взрослого, общая продолжительность гимнастики — 5–6 минут. Важно помнить, что дыхательные упражнения быстро утомляют ребёнка и могут вызвать головокружение. Поэтому их нужно ограничивать по времени и чередовать с другими упражнениями. 
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