Аутогенная тренировка.

Комплекс №1
Я лежу на песке, на берегу реки, смотрю в голубое небо.

Плывут красивые облака, поют птицы, свежий ветерок приятно дует в лицо. 

Лобик прохладный, я как будто растаял в состоянии невесомости.

 Мне так хорошо и спокойно, никаких забот, мысли лениво уходят, 

по телу струится приятное тепло…. 

Луч бодрости вдруг пронизывает меня всего, 

зарываю руки в горячий песочек, им тепло.… 

Так хочется работать, что-нибудь писать,

голова ясная, я совсем не устал. Открываю глазки.

 Как хорошо, что я на уроке, я сейчас буду писать!

Комплекс №2

- Дети, прилягте на  парту , положив голову на руки, дышите спокойно не глубоко.

 -Напряжение улетело…

  И расслаблено всё тело,

  И расслаблено всё тело…

  Будто мы лежим на травке,

  На зелёной  мягкой  травке…

  Греет солнышко сейчас…

  Руки тёплые у нас…

  Дышится легко…ровно… глубоко

  Губы чуть приоткрываются

  Всё чудесно расслабляется

  Нам понятно,  что такое 

  Состояние покоя.

