
Релаксационное упражнение «Полёт к звезде» 

 

1.Упражнение игры (упражнения): «Полет к звезде».  

2.Авторы: - 
3.Цель: снятие психоэмоционального напряжения; снятие мышечных 

зажимов; отработка навыка рефлексии 

4.Возраст обучающихся: 14-16 лет. 

5.Оборудование: магнитофон, диск с записью релаксационной музыки. 

6.Описание хода игры (упражнения): сядьте поудобнее и закройте глаза. 

Сделайте глубокий вдох и выдох… 

Когда рождается человек, то на небе загорается его звезда, чтобы светить ему 

весь его век. Она горит так ярко, что её спасательной энергии хватает на 

долгие-долгие годы, она оберегает нас, спасает, даёт надежду и силы. 

И сегодня я предлагаю совершить вам путешествие, но это будет необычное 

путешествие, мы совершим полёт к звезде, к своей звезде. 

Сделайте глубокий вдох и выдох… 

Вы чувствуете, как ваши ноги постепенно отрываются от земли, а тело 

становится невесомым, очень лёгким…, и вы начинаете медленно-медленно 

подниматься вверх, к небу. Посмотрите вниз: всё, что раньше вас окружало 

(дома…, улицы…, деревья…, парки…, машины…) всё становится 

маленьким, едва заметным. 

А если вы поднимите голову вверх, то увидите всё то, что раньше казалось 

недосягаемым, далёким. Вот - приближающееся небо. Вы летите сквозь 

пушистые облака, потрогайте их руками, пусть их прохлада останется на 

ваших ладонях. Вы стремительно летите мимо холодных комет, а сейчас 

пролетаете мимо солнца. Почувствуйте его приятное тепло, пусть оно 

согреет вас. Вы путешествуете по огромному небесному миру, встречаете 

различные звёзды… А где же Ваша звезда?.. Вот…она… Посмотрите, какая 

она? Большая или маленькая? Холодная как лёд или горячая, как пламя 

костра? Какого она цвета? Может быть голубая, жёлтая, красная?.. Кокой она 

формы? Круглая или остроконечная? 

Дотроньтесь до своей звезды и попросите у неё всё то, в чём вы нуждаетесь, 

что вам так необходимо: попросите добра, счастья, спокойствия, здоровья, 

умиротворения, хорошего настроения… 

А теперь обязательно улыбнитесь ей и поблагодарите свою звезду за всё: за 

то, что она просто существует, она ваша, светит только для вас, что она 

сопровождает вас всю жизнь, что она даёт вам силы и энергию… 

А теперь нам необходимо возвращаться домой. Попрощайтесь со своей 

звездой и пообещайте, что теперь, в минуты грусти, отчаяния, тревоги вы 

будете помнить, что у вас есть ОНА…, вы будете помнить, что это - 

источник сил, энергии, света, добра… 

Почувствуйте, как постепенно тяжелеют ваши ноги, а тело становится 

грузным… вы начинаете свой путь обратно, домой. Вы стремительно летите 

мимо холодных комет, а сейчас пролетаете мимо Солнца. Почувствуйте его 

приятное тепло. 



Если вы поднимите голову вверх, то увидите всё то, что раньше казалось 

огромным, могущественным (звёзды, кометы, планеты), постепенно 

становится всё меньше и меньше… Вот – приближающаяся Земля. Реки, 

озёра, луга, парки, дома, люди… всё - становится более крупным, более 

заметным… 

Сохраните в памяти эти чувства, которые вы испытали сегодня… И пусть 

ваша звезда далеко, но каждый раз, как только вы устали, или у вас грустное 

настроение, или вам просто нужны свежие силы…просто навестите ее, 

совершите это необычное путешествие… 

Когда я досчитаю до 5, вы сможете открыть глаза и снова оказаться в этой 

комнате… 

Рефлексия: Понравилось ли упражнение? Какие чувства испытывали во 

время упражнения? 

7.Источник (ресурс): https://nsportal.ru/ 

 

 
 


