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 Приложение  
 к дополнительной общеобразовательной программе –  

дополнительной общеразвивающей программе  
социально-педагогической  направленности  

«Ментальная арифметика» 
 

 
УПРАЖНЕНИЯ НА ВИЗУАЛИЗАЦИЮ 

Визуализация — это направленное воображение, которое требует определенных усилий, 
концентрации. Важно представить не только конечный результат мечтаний, но и каждый 
шаг на пути к реализации задуманного. 

Благодаря такой технике ставить цели и искать способы их достижения становится легче. 
Кроме этого визуализация: 

- мотивирует и вдохновляет; 
- помогает побороть страхи; 
- заряжает энергией; 
- повышает уверенность в себе и самооценку; 
- улучшает концентрацию; 
- расслабляет, уменьшает стресс; 
- помогает осваивать сложные навыки. 

 
 

«Мое имя» 

Педагог предлагает ребенку закрыть глаза и представить белый лист бумаги, на 
котором большими буквами написано его имя.  

Представь, что буквы стали синими... А теперь - красными, а теперь - зелеными. 
Пусть будут зелеными, но лист бумаги вдруг стал розовым, а теперь - желтым.  

А теперь прислушайся: кто-то зовет тебя по имени. Угадай, чей это голос, но никому 
не говори, сиди тихонько. Представь, что твое имя кто-то напевает, а вокруг играет 
музыка. Давай послушаем!  

А сейчас мы потрогаем твое имя. Какое оно на ощупь? Мягкое? Шероховатое? 
Теплое? Пушистое? У всех имена разные.  

Теперь мы будем пробовать твое имя на вкус. Оно сладкое? А может быть, с 
кислинкой? Холодное, как мороженое, или теплое?  

Мы узнали, что наше имя может иметь цвет, вкус, запах и даже быть каким-то на 
ощупь.  

А теперь откроем глазки. Но игра еще не окончена.  
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Попросите ребенка рассказать о своем имени, о том, что он видел, слышал и 

чувствовал. Немного помогите ему, напомните задание и обязательно поощряйте: "Как 
интересно!", "Ну надо же!", "Никогда бы не подумал, что у тебя такое замечательное 
имя!".  

Рассказ окончен. Берем карандаши и просим нарисовать имя. Ребенок может 
рисовать все, что захочет, главное, чтобы рисунок отражал образ имени. Пусть ребенок 
украсит рисунок, использует как можно больше цветов. Но не затягивайте это занятие. 
Важно закончить рисовать в строго определенное время. Тут уж вы сами думайте, сколько 
отвести на рисование - медлительному малышу нужно минут двадцать, а торопыга 
нарисует все и за пять минут.  

Рисунок готов. Пусть ребенок объяснит, что значат те или иные детали, что он 
пытался нарисовать. Если ему сложно это сделать - помогите: "Что это нарисовано? А 
это? А почему ты нарисовал именно это?"  

 Само простое. Закрыл глаза. Обычно там черный экран, но он может быть любого 
цвета и яркости. Попробуем для начало нарисовать в середине одну белую точку. 
Потом подвигаем ею в одну, в другую сторону. Попробуем увеличить точку, 
покрасить точку в другой цвет.  
 
«Мышата» 

Закрываем глаза и успокаиваемся. Представляем себе нашу комнату, в которой 
сидим в данный момент. Теперь давайте представим, что где-то в этой самой комнате 
находится мышонок. Внимание, вопрос: “Куда бы Вы хотели его поместить?” Поместили. 
А теперь заставьте мышонка сесть прямо и помахать Вам хвостом. Сделайте мышонка 
зелёным. Измените ещё его цвет; И снова измените его цвет. Поставьте мышонка на лапки 
– пусть “служит”, как собачка. Заставьте мышонка пробежать по стене и вскарабкаться 
наверх.  Пусть мышонок сядет на потолке вниз головой (мыши это умеют). Поместите 
мышонка в правый верхний угол комнаты, пусть там сидит.  
Внимание: появляется второй мышонок! Поместите вторую мышь в другой верхний угол. 
Внимание: появляются ещё две мыши! В каждом верхнем углу комнаты теперь сидят 
четыре мыши. Внимание: мышей прибыло! Ещё 4 мыши рассаживайте в 4 угла на полу. У 
Вас – восемь мышей. Сделайте их жёлтыми. 

Проверьте, все ли мыши на месте! Заставьте всех мышей хором сказать вам: 
“Привет!”. Заставьте всех сказать “Как поживаете?” Пусть все мыши соберутся на полу, 
построятся в одну линию и промаршируют в норку, предварительно помахав Вам на 
прощание. Это упражнение напоминает диктант, только учит такой диктант не 
правописанию, а мышлению образами. Лучше если кто-то будет Вам “диктовать”, 
останавливаясь и ожидая, пока у Вас получится. 

 
«Крылья» 
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Здесь требуется умение описывать ТОЧНЫМИ словами то, что Вы визуализируете. 

Это как развитие навыков устной речи в школе. Итак, представьте, закрыв глаза, что Вы 
обнаружили у себя что-то интересное на спине. Вы ощущаете, как у Вас растут крылья!  
Итак, крылья у Вас выросли... Отвечайте, какие они? На что похожи? Какому существу 
могли бы принадлежать? Какого они цвета, какой фактуры? Какой у них размах? 
Попробуйте подвигать крыльями, что Вы при этом ощущаете? Опишите свои ощущения 
подробно. А теперь складывайте крылья – и на улицу. Там, выбрав возвышение, 
распускаем крылья и … взлетаем. Опишите свои ощущения от полёта. Опишите парение. 
Когда Вы будете парить, опишите то, что вы видите внизу, под собой. Как высоко Вы 
вообще взлетели?  
Спускайтесь вниз, складывайте крылья и открывайте глаза. 
 

«Один предмет» 

Сядьте, расслабьтесь и закройте глаза. Выберите одно из следующих мест или 
объектов для визуализации е представляйте других людей). Представьте себе этот 
предмет как можно реальнее.  

Помните: выбрать нужно один образ и использовать только его. 

Представьте входную дверь вашего дома или раковину на вашей кухне. 

Представьте свою любимую одежду. 

Представьте свое любимое домашнее животное. 

Представьте свою любимую еду. 

Представьте свой любимый цветок. 

 

Попробуйте придумать свои собственные игры по такому принципу. Например: «Я 
вырос»- пусть ребенок представит каким он вырастит, когда будет взрослым (как он будет 
говорить, кем работать, чем заниматься в свободное время, во что одеваться, что кушать и 
т.д.); «Сюрприз» - пусть ребенок придумает разные воображаемые сюрпризы для друзей и 
родных, пусть расскажет, что это, как они выглядят, во что завернуты, какие на ощупь, 
вкус, цвет, запах.  

 

Важно! Из любой визуализации нужно выходить правильно, как «из 
компьютера». Вы же не выключаете компьютер, дёрнув за шнур из розетки. Поэтому 
с мышками мы прощаемся и отпускаем их в норку, крылья складываем и спускаемся 
вниз. 

 Оборванная, незавершённая визуализация очень вредна.  
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