
Игры для детей на снятие тревожности 
 

Специалисты рекомендуют проводить работу с тревожными детьми в трех 
направлениях: 

1. Повышение самооценки. 
2. Обучение ребенка умению управлять собой в конкретных, наиболее 

волнующих его ситуациях. 
3. Снятие мышечного напряжения. 
Рассмотрим подробнее каждое из названных направлений. 
Повышение самооценки. 
Конечно же, повысить самооценку ребенка за короткое время невозможно. 

Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Обращайтесь к ребенку по 
имени, хвалите его даже за незначительные успехи, отмечайте их в присутствии других 
детей. Однако ваша похвала должна быть искренней, потому что дети остро реагируют на 
фальшь. Причем ребенок обязательно должен знать, за что его похвалили. В любой 
ситуации можно найти повод для того, чтобы похвалить ребенка. 

Желательно, чтобы тревожные дети почаще участвовали в таких играх в кругу, как 
"Комплименты", "Я дарю тебе...", которые помогут им узнать много приятного о себе от 
окружающих, взглянуть на себя "глазами других детей". А чтобы о достижениях каждого 
ученика или воспитанника узнали окружающие, в группе детского сада или в классе 
можно оформить стенд "Звезда недели", на котором раз в неделю вся информация будет 
посвящена успехам конкретного ребенка. 

Каждый ребенок, таким образом, получит возможность быть в центре внимания 
окружающих. Количество рубрик для стенда, их содержание и расположение обсуждаются 
совместно взрослыми и детьми (рис. 1). 

 
Можно отмечать достижения ребенка в ежедневной информации для родителей 

(например, на стенде "Мы сегодня"): "Сегодня, 21 января 1999 года, Сережа в течение 20 
минут проводил опыт с водой и снегом". Такое сообщение даст лишнюю возможность 
родителям проявить свою заинтересованность. Ребенку же будет легче отвечать на 
конкретные вопросы, а не восстанавливать в памяти все, что происходило в группе за день. 



В раздевалке, на шкафчике каждого ребенка можно закрепить "Цветик-семицветик" 
(или "Цветок достижений"), вырезанный из цветного картона. В центре цветка - 
фотография ребенка. А на лепестках, соответствующих дням недели, - информация о 
результатах ребенка, которыми он гордится (рис. 2). 

 
В младших группах информацию в лепестки вписывают воспитатели, а в 

подготовительной группе заполнение цветиков-семицветиков можно поручить детям. Это 
послужит стимулом для обучения письму. 
 

Подвижные игры. 
Упражнения на релаксацию и дыхание. 
"Драка" 
Цель: расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук. 
"Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-

накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в 
ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не стоит драться? 
Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!" 

Это упражнение полезно проводить не только с тревожными, но и с агрессивными 
детьми. 

"Воздушный шарик" 
Цель: снять напряжение, успокоить детей. 
Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: "Представьте 

себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите 
воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы 
надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, 
как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши 
огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг 
другу". 

Упражнение можно повторить 3 раза. 
"Корабль и ветер" 
Цель: настроить группу на рабочий лад, особенно если дети устали. 
"Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. 

Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно 
втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на 



волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать как шумит 
ветер!" 

Упражнение можно повторить 3 раза. 
"Подарок под елкой" 
Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз. 
"Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о 

замечательном подарке. Вот вы подходите к елке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и 
делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и 
откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь". 

После выполнения упражнения можно обсудить (если дети захотят), кто о чем 
мечтает. 

"Дудочка" 
Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг губ. 
"Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к 

губам. Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в 
трубочку. Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!" 

Все перечисленные упражнения можно выполнять в классе, сидя или стоя за 
партами. 

Этюды на расслабление мышц. 
Приведенные ниже этюды рекомендованы М. И. Чистяковой в книге 

"Психогимнастика" и наверняка знакомы многим из вас. Эти этюды полезны для разных 
категорий: тревожных, аутичных, агрессивных. Все упражнения в нашей модификации. 

 
"Штанга" 
Вариант 1 
Цель: расслабить мышцы спины. 
Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу 

лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, 
приподнимите ее. Очень тяжело. Выдохните, штангу на пол, отдохните. Попробуем еще 
раз". 

Вариант 2 
Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать себя 

успешным. 
"А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделали вдох, 

подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. 
Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. 
Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь еще раз, как чемпионы". 
Упражнение можно выполнить несколько раз. 

"Сосулька" 
Цель: расслабить мышцы рук. 
"Ребята, я хочу загадать вам загадку: 
У нас под крышей  
Белый гвоздь висит,  
Солнце взойдет,  
Гвоздь упадет. 
(В. Селиверстов) 
Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с вами артисты и ставим 

спектакль для малышей. Диктор (это я) читает им эту загадку, а вы будете изображать 
сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и поднимете руки над 



головой, а на третью, четвертую - уроните расслабленные руки вниз. Итак, репетируем... А 
теперь выступаем. Здорово получилось!" 

"Шалтай-болтай" 
Цель: расслабить мышцы рук, спины и груди. 
"Давайте поставим еще один маленький спектакль.  
Он называется "Шалтай-Болтай". 
Шалтай-Болтай  
Сидел на стене.  
Шалтай-Болтай  
Свалился во сне. 
(С. Маршак) 
Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно 

болтаются, как у тряпичной куклы. На слова "свалился во сне" - резко наклоняем корпус 
тела вниз". 

"Винт" 
Цель: снять мышечные зажимы в области плечевого пояса. 
"Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки 

вместе. По моей команде "Начали" будем поворачивать корпус то влево, то вправо. 
Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том же направлении. 
Начали!.. Стоп!" 

Этюд может сопровождаться музыкой Н. Римского-Корсакова "Пляска скоморохов" 
из оперы "Снегурочка". 

"Насос и мяч" 
Цель: расслабить максимальное количество мышц тела. 
"Ребята, разбейтесь на пары. Один из вас - большой надувной мяч, другой насосом 

надувает этот мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея 
расслаблены. Корпус наклонен несколько вперед, голова опущена (мяч не наполнен 
воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают 
воздух) звуком "с". С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав 
первый звук "с", он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, 
после второго "с" выпрямилось туловище, после третьего - у мяча поднимается голова, 
после четвертого - надулись щеки и даже руки отошли от боков. Мяч надут. Насос 
перестал накачивать. Товарищ выдергивает из мяча шланг насоса... Из мяча с силой 
выходит воздух со звуком "ш". Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение". 
Затем играющие меняются ролями. 

Игры, способствующие расслаблению. Они помогут создать в группе детского 
сада дружескую атмосферу взаимопомощи, доверия, доброжелательного и открытого 
общения детей друг с другом. 

"Водопад" 
Цель: эта игра на воображение поможет детям расслабиться. 
"Сядьте поудобнее и закройте глаза. 2-3 раза глубоко вдохните и выдохните. 

Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не совсем обычный водопад. 
Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представьте себя под этим 
водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове... 
Вы чувствуете, как расслабляется ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи... 
Белый свет течет по вашим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и 
расслабленными. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и в спине 
исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной. 



А свет течет по вашей груди, по животу. Вы чувствуете, как они расслабляются и вы 
сами собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам 
ощущать себя очень расслабленно и приятно. 

Пусть свет течет также по вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как 
руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, спускается к 
вашим ступням. Вы чувствуете, что и они расслабляются и становятся мягкими. Этот 
удивительный водопад из белого света обтекает все ваше тело. Вы чувствуете себя 
совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом вы все глубже 
расслабляетесь и наполняетесь свежими силами... (30 секунд). 

Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил... 
Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза". 

После этой игры стоит заняться чем-нибудь спокойным. 
"Танцующие руки" 
Цель: если дети неспокойны или расстроены, эта игра даст им (особенно 

огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне 
расслабиться. 

 
"Разложите большие листы оберточной бумаги (или старые обои) на полу. Возьмите 

каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок понравившегося вам цвета. Теперь 
ложитесь спиной на разложенную бумагу так, чтобы руки, от кисти до локтя, находились 
над бумагой. (Иными словами, так, чтобы у детей был простор для рисования.) Закройте 
глаза, и, когда начнется музыка, вы можете обеими руками рисовать по бумаге. Двигайте 
руками в такт музыке. Потом вы можете посмотреть, что получилось" (2-3 минуты). 

Игра проводится под музыку. 
"Слепой танец" 
Цель: развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного напряжения. 
"Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет "слепой". 

Другой останется "зрячим" и сможет водить "слепого". Теперь возьмитесь за руки и 
потанцуйте друг с другом под легкую музыку (1-2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями. 
Помогите партнеру завязать повязку". 

В качестве подготовительного этапа можно посадить детей попарно и попросить их 
взяться за руки. Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными 
глазами пытается повторить эти движения, не отпуская рук, 1- 2 минуты. Потом дети 
меняются ролями. Если тревожный ребенок отказывается закрыть глаза, успокойте его и 
не настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами. 

 
По мере избавления ребенка от тревожных состояний можно начинать проводить 

игру не сидя, а двигаясь по помещению. 
Игры, направленные на формирование у детей чувства доверия и уверенности в себе. 
"Гусеница"  
Цель: Игра учит доверию. Почти всегда партнеров не видно, хотя и слышно. Успех 

продвижения всех зависит от умения каждого скоординировать свои усилия с действиями 
остальных участников. 

"Ребята, сейчас мы с вами будем одной большой гусеницей и будем все вместе 
передвигаться по этой комнате. Постройтесь цепочкой, руки положите на плечи 
впередистоящего. Между животом одного играющего и спиной другого зажмите 
воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до воздушного шара (мяча) строго 
воспрещается! Первый в цепочке участник держит свой шар на вытянутых руках. 



Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны пройти по 
определенному маршруту". 

Для наблюдающих: обратите внимание, где располагаются лидеры, кто регулирует 
движение "живой гусеницы". 

"Смена ритмов"  
Цель: помочь тревожным детям включиться в общий ритм работы, снять излишнее 

мышечное напряжение. 
Если воспитатель хочет привлечь внимание детей, он начинает хлопать в ладоши и 

громко, в такт хлопкам, считать: раз, два, три, четыре... Дети присоединяются и тоже, все 
вместе хлопая в ладоши, хором считают: раз, два, три, четыре... Постепенно воспитатель, а 
вслед за ним и дети, хлопает все реже, считает все тише и медленнее. 

"Зайки и слоники"  
Цель: дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, 

способствовать повышению самооценки. 
"Ребята, я хочу вам предложить игру, которая называется "Зайки и слоники". 

Сначала мы с вами будем зайками-трусишками. Скажите, когда заяц чувствует опасность, 
что он делает? Правильно, дрожит. Покажите, как он дрожит. Поджимает уши, весь 
сжимается, старается стать маленьким и незаметным, хвостик и лапки его трясутся" и т. д. 
Дети показывают.  

"Покажите, что делают зайки, если слышат шаги человека?" Дети разбегаются по 
группе, классу, прячутся и т. д. "А что делают зайки, если видят волка?.." Педагог играет с 
детьми в течение нескольких минут.  

"А теперь мы с вами будет слонами, большими, сильными, смелыми. Покажите, как 
спокойно, размеренно, величаво и бесстрашно ходят слоны. А что делают слоны, когда 
видят человека? Они боятся его? Нет. Они дружат с ним и, когда его видят, спокойно 
продолжают свой путь. Покажите, как. Покажите, что делают слоны, когда видят тигра..." 
Дети в течение нескольких минут изображают бесстрашного слона. 

После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им больше 
понравилось быть и почему. 

"Волшебный стул"  
Цель: способствовать повышению самооценки ребенка, улучшению 

взаимоотношений между детьми. 
В эту игру можно играть с группой детей на протяжении длительного времени. 

Предварительно взрослый должен узнать "историю" имени каждого ребенка - его 
происхождение, что оно означает. Кроме этого надо изготовить корону и "Волшебный 
стул" - он должен быть обязательно высоким. Взрослый проводит небольшую 
вступительную беседу о происхождении имен, а затем говорит, что будет рассказывать об 
именах всех детей группы (группа не должна быть более 5-6 человек), причем имена 
тревожных детей лучше называть в середине игры. Тот, про чье имя рассказывают, 
становится королем. На протяжении всего рассказа об его имени он сидит на троне в 
короне. 

В конце игры можно предложить детям придумать разные варианты его имени 
(нежные, ласкательные). Можно также по очереди рассказать что-то хорошее о короле. 

Игры за партами. 
Дыхательные упражнения ("Корабль и ветер", "Дудочка", "Воздушный шарик", 

"Подарок под елкой", "Драка") можно проводить на перемене, а также за партами во время 
урока или занятия в детском саду. 

Для снятия нервного напряжения, которое может возникнуть у детей, например, 
после трудной контрольной работы, подойдет упражнение "Театр масок". 



"Театр масок"  
Цель: расслабить мышцы лица, снять мышечное напряжение, усталость. 
"Ребята! Мы с вами посетим "Театр Масок". Вы все будете артистами, а я - 

фотографом. Я буду просить вас изобразить выражение лица различных героев. Например: 
покажите, как выглядит злая Баба Яга". Дети с помощью мимики и несложных жестов или 
только с помощью мимики изображают Бабу Ягу. "Хорошо! Здорово! А теперь замрите, 
фотографирую. Молодцы! Некоторым даже смешно стало. Смеяться можно, но только 
после того, как кадр отснят. 

А теперь изобразите Ворону (из басни "Ворона и Лисица") в тот момент, когда она 
сжимает в клюве сыр". Дети плотно сжимают челюсти, одновременно вытягивая губы, 
изображают клюв. "Внимание! Замрите! Снимаю! Спасибо! Молодцы! 

А теперь покажите, как испугалась бабушка из сказки "Красная шапочка", когда 
поняла, что разговаривает не с внучкой, а с Серым Волком". Дети могут широко раскрыть 
глаза, поднять брови, приоткрыть рот. "Замрите! Спасибо! 

А как хитро улыбалась Лиса, когда хотела понравиться колобку? Замрите! Снимаю! 
Молодцы! Замечательно! Хорошо потрудились!" 

Далее учитель или воспитатель, на свое усмотрение, могут похвалить особо 
тревожных детей, например так: "Все работали хорошо, особенно страшной была маска 
Вити, когда я посмотрела на Сашу, то сама испугалась, а Машенька была очень похожа на 
хитрую лисицу. Все постарались, молодцы!" 

"Рабочий день актера закончен. Мы с вами устали. Давайте отдохнем. Давайте посидим так молча, 
расслабимся и отдохнем. Всем спасибо!" 

Подвижные игры 
«ОБЗЫВАЛКИ» (Н. Л. Кряжева, 1997) 

Цель Снять вербальную агрессию, помочь детям выплеснуть гнев в приемлемой 
форме.Скажите детям следующее: «Ребята, передавая мяч по кругу, давайте называть друг 
друга разными необидными и словами (заранее обговаривается условие, какими обзывал-
ками можно пользоваться. Это могут быть названия овощей, фруктов, грибов или мебели). 
Каждое обращение должно начинаться со слов: "А ты... морковка!" Помните, что это игра, 
поэтому обижаться друг на друга не будем. В заключительном круге обязательно следует 
сказать своему соседу что-нибудь приятное, например: "А ты... солнышко!"»Игра полезна не 
только для агрессивных, но и для обидчивых детей. Следует проводить ее в быстром темпе, 
предупредив детей, что это только игра и обижаться друг на друга не стоит. 
«ДВА БАРАНА» (Н. Л. Кряжева, 1997) 
Цель Снять невербальную агрессию, предоставить ребенку 
возможность «легальным образом» выплеснуть гнев, снять излишнее эмоциональное и 
мышечное напряжение направить энергию детей в нужное русло. 
 Воспитатель разбивает детей на пары и читает текст: «Рано-рано два барана повстречались 
на мосту». Участники игры, широко расставив ноги, склонив вперед туловище, упираются 
ладонями и лбами друг в друга. Задача — противостоять друг другу, не сдвигаясь с места, как 
можно дольше. Можно издавать звуки «Бе-е-е». 
Необходимо соблюдать «технику безопасности», внимательно следить, чтобы «бараны» не 
расшибли себе лбы. 
«ДОБРОЕ ЖИВОТНОЕ» (Н. Л. Кряжева, 1997) 
Цель Способствовать сплочению детского коллектива, научить 
детей понимать чувства других, оказывать поддержку и сопереживать.Ведущий тихим 
таинственным голосом говорит: «Встаньте, пожалуйста, в круг и возьмитесь за руки. Мы — 
одно большое, доброе животное. Давайте послушаем, как оно дышит! А теперь подышим 
вместе! На вдох — делаем шаг вперед, на выдох — шаг назад. А теперь на вдох делаем два 



шага вперед, на выдох — два шага назад. Вдох — два шага вперед. Выдох — два шага назад. 
Так не только дышит животное, так же четко и ровно бьется его большое доброе сердце. 
Стук — шаг вперед, стук — шаг назад и т. д. Мы все берем дыхание и стук сердца этого 
животного себе». 
«ТУХ-ТИБИ-ДУХ» (К. Фопель, 1998) 
Цель Снятие негативных настроений и восстановление сил. 
«Я сообщу вам по секрету особое слово. Это волшебное заклинание против плохого 
настроения, против обид и разочарований. Чтобы оно подействовало по-настоящему, не-
обходимо сделать следующее. Сейчас вы начнете ходить по комнате, ни с кем не 
разговаривая. Как только вам захочет ся поговорить, остановитесь напротив одного из 
участников, посмотрите ему в глаза и трижды, серди-то-прессрди-то произнесите 
волшебное слово: "Тух-тиби-дух". Затем продолжайте ходить по комнате. Время от времени 
останавливайтесь перед кем-либо и снова сердито-пресердито произносите это волшебное 
слово.Чтобы волшебное слово подействовало, необходимо говорить его не в пустоту, а глядя 
в глаза человека, стоящего перед вами».В этой игре заложен комичный парадокс. Хотя дети 
должны произносить слово «Тух-тиби-дух» сердито, через некоторое время они не могут не 
смеяться. 
«ПОПРОСИ ИГРУШКУ» - ВЕРБАЛЬНЫЙ ВАРИАНТ  
Цель Обучить детей эффективным способам общения. 
Группа делится на пары, один из участников пары (участник 1) берет в руки какой-либо 
предмет, например, игрушку, тетрадь, карандаш и т. д. Другой участник (участник 2) должен 
попросить этот предмет. Инструкция участнику 1: «Ты держишь в руках игрушку (тетрадь, 
карандаш), которая очень нужна тебе, но она нужна и твоему приятелю. Он будет у тебя ее 
просить. Постарайся оставить игрушку у себя и отдать ее только в том случае, если тебе 
действительно захочется это сделать». Инструкция участнику 2: «Подбирая нужные слова, 
постарайся попросить игрушку так, чтобы тебе ее отдали».Затем участники 1 и 2 меняются 
ролями. 
«ПОПРОСИ ИГРУШКУ» - НЕВЕРБАЛЬНЫЙ ВАРИАНТ  
Цель Обучение детей эффективным способам общения.  
Упражнение выполняется аналогично предыдущему, но с использованием только 
невербальных средств общения (мимики, жестов, дистанции и т. д.).После проведения обоих 
его вариантов (вербального и невербального) можно обсудить упражнение. Дети по кругу 
могут поделиться своими впечатлениями и ответить на вопросы: «Когда было легче просить 
игрушку (или другой пред-мет)?», «Когда тебе действительно хотелось ее отдать? Какие 
нужно было произносить слова?» Эту игру можно | повторять несколько раз (в разные 
дни), она будет полезна ] особенно тем детям, которые часто конфликтуют со сверст-: никами, 
так как в процессе выполнения упражнения они при- ■ обретают навыки эффективного 
взаимодействия. 
«ПРОГУЛКА С КОМПАСОМ» (Е. В. Коротаееа, 1997) 
Цель Формирование у детей чувства доверия к окружающим. 
Группа разбивается на пары, где есть ведомый («турист») и ведущий («компас»). Каждому 
ведомому (он стоит впереди, а ведущий сзади, положив партнеру руки на плечи) завязывают 
глаза. Задание: пройти все игровое поле вперед и назад. При этом «турист» не может 
общаться с «компасом» на вербальном уровне (не может разговаривать с ним). Ведущий 
движением рук помогает ведомому держать направление, избегая препятствий — других 
туристов с компасами. 
После окончания игры дети могут описать, что они чувствовали, когда были с завязанными 
глазами и полагались , на своего партнера. 
«ЗАЙЧИКИ» (Г. Л. Бардиер и др., 1993) 



Цель Дать ребенку возможность испытать разнообразные мы- 
мышечные ощущения, научить задерживать внимание на этих  ощущениях, различать и 
сравнивать их. Взрослый просит детей представить себя веселыми зайчиками в цирке, 
играющими на воображаемых барабанах.! Ведущий описывает характер физических 
действий — силу,' темп, резкость — и направляет внимание детей на осознание и сравнение 
возникающих мышечных и эмоциональных! ощущений. 
Например, ведущий говорит: «Как сильно зайчики стучат на барабанах! А вы чувствуете, как 
напряжены у них лапки? Ощущаете, какие лапки твердые, не гнутся! 
Как палочки! Чувствуете, как напряглись у вас мышцы в  кулачках, ручках, даже в плечиках?! 
А вот лицо нет! Лицо ] улыбается, свободное, расслабленное. И животик расслаб-; лен. 
Дышит... А кулачки напряженно стучат!.. А что еще расслаблено? Давайте еще попробуем 
постучать, но уже медленнее, чтобы уловить все ощущения».Кроме упражнения «Зайчики» 
рекомендуется проводить упражнения на релаксацию мышц, которые подробно описаны в 
разделе «Как играть с тревожными детьми». 
«Я ВИЖУ...» (Е. В. Карпова, Е. К. Аютова, 1999) 
Цель Установить доверительные отношения между взрослыми ребенком, развивать 
память и внимание малыша. Участники, сидя в кругу, по очереди называют предметы, 
которые находятся в комнате, начиная каждое высказывание словами: «Я вижу...»Повторять 
один и тот же предмет дважды нельзя. 
«ЛАСКОВЫЕ ЛАПКИ» (И. В. Шевцова) 
Цель Снять мышечное напряжение рук, помочь снизить агрессивность ребенка, развить 
чувственное восприятие, способствовать гармонизации отношений между ребенком и взрослым. 
Описание игры см. на с. 28, 29 
«ТОЛКАЛКИ» (К. Фопель, 1998) 
Цель Научить детей контролировать свои движения. 
Скажите следующее: «Разбейтесь на пары. Встаньте на Расстояние вытянутой руки друг от 
друга. Поднимите руки на высоту плеч и обопритесь ладонями о ладони своего партнера. По 
сигналу ведущего начните толкать своего напарника, стараясь сдвинуть его с места. Если он 
сдвинет вас с места, вернитесь в исходное положение. Отставьте одну ногу назад, и вы 
почувствуете себя более устойчиво. Тот, кто устанет, может сказать: «Стоп».Время от 
времени можно вводить новые варианты игры: толкаться, скрестив руки; толкать партнера 
только левой рукой; толкаться спиной к спине. 
«ЖУЖА» (Н. Л. Кряжева, 1997) 
Цель Научить агрессивных детей быть менее обидчивыми, дать им уникальную 
возможность посмотреть на себя глазами ника.  
Команда будет такой: "Приготовились! Внимание! Начали!"Игроки каждой команды 
стремятся как можно быстрее забросить мячи, оказавшиеся на ее стороне, на сторону про-
тивника. Услышав команду "Стоп!", вам надо будет прекратить бросаться мячами. 
Выигрывает та команда, на чьей стороне окажется меньше мячей на полу. Не перебегайте, 
пожалуйста, через разделительную линию».Бумажные мячики можно будет использовать 
еще неоднократно. 
«ДРАКОН» (Н. Л. Кряжева, 1997) 
Цель Помочь детям, испытывающим затруднения в общении, 
обрести уверенность и почувствовать себя частью коллектива. Играющие становятся в линию, 
держась за плечи друг друга. Первый участник — «голова», последний — «хвост». «Голова» 
должна дотянуться до «хвоста» и дотронуться до него. «Тело» дракона неразрывно. Как 
только «голова» схватила «хвост», она становится «хвостом». Игра продолжается до тех 
пор, пока каждый участник не побывает в двух ролях. 
Игры за партами 



Для агрессивных детей можно порекомендовать следующие игры за партами: «Драка», 
«Дудочка» (упражнение описано в разделе «Как играть с тревожными детьми»), «Ловим 
комаров», «Пальчиковые игры» и др. 
«ГЛАЗА В ГЛАЗА» (Н. Л. Кряжева, 1997) 
Цель Развивать в детях чувство эмпатии, настроить на спокой- 
ный лад.«Ребята, возьмитесь за руки со своим соседом по парте. Смотрите друг другу только 
в глаза и, чувствуя руки, попробуйте молча передавать разные состояния: «я грущу», «мне 
весело, давай играть», «я рассержен», «не хочу» ни с кем разговаривать» и т. д. 

После игры обсудите с детьми, какие состояния передавались, какие из них было легко 
отгадывать, а какие трудно 

ИГРЫ ДЛЯ ГИПЕРАКТИВНЫХ ДЕТЕЙ 
«КЛУБОЧЕК» (Черепанова Г. Д.) 

Цель: Обучение ребенка одному из приемов саморегуляции. 
Расшалившемуся ребенку можно предложить смотать в клубочек яркую пряжу. Раз-

мер клубка с каждым разом может становиться все больше и больше. 
Взрослый сообщает ребенку, что этот клубочек не простой, а волшебный. Как только 

мальчик или девочка начинает его сматывать, так сразу же успокаивается. 
Когда подобная игра станет для ребенка привычной, он сам обязательно будет 

просить взрослого дать ему «волшебные нитки» всякий раз, как почувствует что он 
огорчен, устал или «завелся». 

«БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ» (известная игра) 
Цель: Игра способствует развитию быстроты реакции, отработке навыков 

невербального взаимодействия с детьми. 
В игре принимают участие от 3 до 10 человек. Каждый игрок — заяц — чертит вокруг 

себя мелком круг диаметром примерно 50 см. Расстояние между кругами — один-два 
метра. Один из зайцев — бездомный. Он водит. Зайцы должны незаметно от него 
(взглядами, жестами) договориться о «жилищном обмене» и перебежать из домика в 
домик. Задача водящего — во время этого обмена занять домик, оставшийся на минутку 
без хозяина. Тот, кто остался бездомным, становится водящим. 

«ЧТО НОВОГО» 
Цель: Развитие умения концентрировать внимание на деталях. 
Взрослый рисует мелом на доске любую геометрическую фигуру. К доске по очереди под-
ходят дети и пририсовывают какие-либо детали, создавая картинку. В то время, когда 
один ребенок находится у доски, остальные закрывают глаза, и, открывая их по команде 
взрослого, говорят, что изменилось. Чем дольше длится игра, тем сложнее искать новые 
детали. 

«ЗОЛОТАЯ РЫБКА» 
Цель: Эта подвижная игра развивает быстроту реакции, способствует развитию 

координации движений. 
Все участники встают в круг, плотно прижавшись друг к другу плечами, бедрами, 

ногами, взявшись за руки. 
Это — сеть. Водящий — золотая рыбка —стоит в кругу. Его задача — выбраться из 

круга. А задача остальных — не выпустить рыбку. 
Примечание: Если водящему очень долго не удается выбраться из сети, взрослый 

может попросить детей помочь рыбке. 
 

«РАЗГОВОР С РУКАМИ» (Шевцова И. В.) 
Цель: Научить детей контролировать свои действия. 



Если ребенок подрался, что-то сломал или причинил кому-нибудь боль, можно 
предложить ему такую игру: обвести на листе бумаги силуэт ладоней. Затем предложите 
ему оживить ладошки — нарисовать им глазки, ротик, раскрасить цветными карандашами 
пальчики. После этого можно затеять беседу с руками. Спросите: «Кто вы, как вас 
зовут?», «Что вы любите делать?», «Чего не любите?», «Какие вы?». Если ребенок не 
подключается к разговору, проговорите диалог сами. При этом важно подчеркнуть, что 
руки хорошие, они многое умеют делать (перечислите, что именно), но иногда не 
слушаются своего хозяина. 

Закончить игру нужно «заключением договора» между руками и их хозяином. Пусть 
руки пообещают, что в течение 2—3 дней (сегодняшнего вечера или, в случае работы с 
гиперактивными детьми, еще более короткого промежутка времени) они постараются 
делать только хорошие дела: мастерить, здороваться, играть и не будут никого обижать. 

Если ребенок согласится на такие условия, то через заранее оговоренный промежуток 
времени необходимо снова поиграть в эту игру и заключить договор на более длительный 
срок, похвалив послушные руки и их хозяина. 

«РАЗГОВОР С ТЕЛОМ» 
(модификация игры Шевцовой И. В. «Разговор с руками») 

Цель: Учить ребенка владеть своим телом. 
Ребенок ложится на пол на большой лист бумаги или кусок обоев. Взрослый 

карандашом обводит контуры фигуры ребенка. Затем вместе с ребенком рассматривает 
силуэт и задает вопросы: «Это твой силуэт. Хочешь, мы можем разрисовать его? Каким бы 
цветом ты хотел разукрасить свои руки, ноги, туловище? Как ты думаешь, помогает ли 
тебе твое тело в определенных ситуациях, например, когда ты спасаешься от опасности и 
др.? Какие части тела тебе особенно помогают? А бывают такие ситуации, когда твое тело 
подводит тебя, не слушается? Что ты делаешь в этом случае? Как ты можешь научить своё 
тело быть более послушным? Давай договоримся, что ты и твое тело будут стараться 
лучше понимать друг друга». 

ИГРЫ С ПЕСКОМ И ВОДОЙ 
Специалисты считают, что игры с песком и водой просто необходимы для 

гиперактивных детей. В эти игры не обязательно играть только летом у озера. Можно их 
организовать и дома. Такие игры успокаивают ребенка. 

Первое время взрослые должны помочь ребенку в организации игры. Желательно, 
чтобы они подобрали соответствующие игрушки: лодочки, тряпочки, мелкие предметы, 
мячики, трубочки и др. 

Если кто-то из родителей не хочет вносить в дом песок (а затем делать уборку в 
квартире), можно заменить его крупой, предварительно поместив ее в горячую духовку. 

«АРХЕОЛОГИИ» 
Цель: Развитие мышечного контроля. 
Взрослый опускает кисть руки в таз с песком или крупой и засыпает ее. Ребенок 
осторожно «откапывает» руку — делает археологические раскопки. При этом нельзя 
дотрагиваться до кисти руки. Как только ребенок коснется своей ладони, он тут же 
меняется ролями со взрослым. 

«ШАРИКОВЫЕ БОИ» 
Цель: Развитие координации движений. 
В таз с водой опускают несколько каучуковых шариков, такое же количество шариков 

ребенок держит в руке. Отойдя на расстояние 0,5—1 м от таза, ребенок сбивает «мокрые» 
шарики «сухими». Если «мокрый» шар сбит, то его вынимают из воды, если не сбит, то 
«сухой» шар остается в воде. Игра закончена тогда, когда таз становится пустым. В 



дальнейшем ребенок может совершенствовать свой результат, проверяя время по 
секундомеру. 

«ПОСЛУШАЙ ТИШИНУ» (Черепанова Г. Д.) 
Цель: Развивать внимание гиперактивного ребенка и умение владеть собой. 
По первому сигналу колокольчика дети начинают бегать по комнате, кричать, стучать 

и т. д. По второму сигналу они должны быстро сесть на стулья и прислушаться к тому, что 
происходит кругом. Затем дети по кругу (или по желанию) рассказывают, какие звуки они 
услышали. 

«СДЕЛАЙ ТАК» (Черепанова Г. Д.) 
Цель: Игра направлена на развитие мышечного контроля, умения владеть собой. 
На столе у взрослого разложены карточки с изображением человечков, выполняющих 

различные движения. Взрослый показывает детям карточки и объясняет, какие действия 
изображены на каждой из них. 

Затем взрослый дает инструкцию: «По моему сигналу все подойдут к столу и возьмут 
по одной карточке. Я буду считать от 1 до 10, а вы в это время будете выполнять то, что 
изображает человечек на выбранной вами картинке. Например, тот, кто возьмет карточку с 
сидящей на стуле фигуркой, должен сесть на стул, кому достанется карточка с танцующей 
фигуркой, должен танцевать и т. д. 

На счет «10» все заканчивают выполнение задания и меняются карточками или 
подходят к столу за новым заданием педагога. 

Игру можно повторить несколько раз.  
«МАЛЕНЬКАЯ ПТИЧКА» (Черепанова Г. Д.) 

Цель: Развивать мышечный контроль. 
Ребенку в ладошки дают пушистую, мягкую, хрупкую игрушечную птичку (или 

другого зверька). 
Взрослый говорит: «Прилетела к тебе птичка, она такая маленькая, нежная, беззащит-

ная. Она так боится коршуна! Подержи ее, поговори с ней, успокой ее». 
Ребенок берет в ладошки птичку, держит ее, гладит, говорит добрые слова, 

успокаивая ее и вместе с тем успокаивается сам. 
В дальнейшем можно птичку уже не класть ребенку в ладршки, а просто напомнить 

ему: «Помнишь, как надо успокаивать птичку? Успокой ее снова». Тогда ребенок сам 
садится на стульчик, складывает ладошки и успокаивается. 

«ГОВОРИ!» 
Цель: Игра направлена на развитие умения контролировать импульсивные действия. 
Скажите детям следующее: « Ребята, я буду задавать вам простые и сложные вопросы. 

Но отвечать на них можно будет только тогда, когда я дам команду: „Говори!" Давайте по-
тренируемся: „Какое сейчас время года?" (Педагог делает паузу) „Говори!"; „Какого цвета 
у нас в группе (в классе) потолок?"... „Говори!"; „Какой сегодня день недели?"... 
„Говори!"; „Сколько будет два плюс три?" и т. д.» 

Игра может проводиться как индивидуально, так и с группой детей. 
«БРОУНОВСКОЕ ДВИЖЕНИЕ» (Шевченко Ю. С, 1997) 

Цель: Игра направлена на развитие распределения внимания. 
Все дети встают в круг. Ведущий один за другим вкатывает в центр круга теннисные 

мячики. Детям сообщаются правила игры: мячи не должны останавливаться и 
выкатываться за пределы круга, их можно толкать ногой или рукой. Если участники 
успешно выполняют правила игры, ведущий вкатывает дополнительные мячи. Смысл 
игры — установить командный рекорд по количеству мячей в круге. 

«КОЛПАК МОЙ ТРЕУГОЛЬНЫЙ» (старинная игра) 



Цель: Игра помогает научиться концентрировать внимание, способствует осознанию 
ребенком своего тела, учит управлять движениями и контролировать свое поведение. 

Играющие сидят в кругу. Все по очереди, начиная с ведущего, произносят по одному 
слову из фразы: «Колпак мой треугольный, треугольный мой колпак. А если не треуголь-
ный, то это не мой колпак». Во 2 кругу фраза повторяется снова, но дети, которым выпадет 
говорить слово «колпак» заменяют его жестом (например, 2 легких хлопка ладошкой по 
своей голове). В следующий раз уже заменяются 2 слова: слово «колпак» и слово «мой» 
(показать рукой на себя). В каждом последующем кругу играющие произносят на одно 
слово меньше, а «показывают» на одно больше. В завершающем кругу дети изображают 
только жестами всю фразу. 

Если такая длинная фраза трудна для воспроизведения, ее можно сократить. 
«ВЕСЕЛАЯ ИГРА С КОЛОКОЛЬЧИКОМ» 

(Карпова Е. В., Лютова Е. К., 1999) 
Цель: Игра развивает слуховое восприятие, столь необходимое учащимся на уроках. 
Все садятся в круг, по желанию группы выбирается водящий, однако, если желающих 

водить нет, то роль водящего отводится тренеру. Водящему завязывают глаза, а колоколь-
чик передают по кругу, задача водящего — поймать человека с колокольчиком. Перебра-
сывать колокольчик друг другу нельзя. 

«МОРСКИЕ ВОЛНЫ» 
Цель: Научить детей переключать внимание с одного вида деятельности на другой, 

способствовать снижению мышечного напряжения. 
Если взрослый дает команду «Штиль!», все дети в классе «замирают». Когда 

раздается команда «Волны», дети по очереди встают за своими партами. Сначала встают 
те дети, которые сидят за первыми партами. Через 2—3 секунды поднимаются сидящие за 
вторыми партами и т. д. Как только очередь доходит до обитателей последних парт, они 
встают и все вместе хлопают в ладоши, после чего дети, вставшие первыми (за первыми 
партами), садятся и т. д. 

По сигналу учителя  «Шторм»   характер действий и последовательность их 
выполнения повторяется, только дети не ждут 2—3 секунды, а встают друг за другом 
сразу. 

Закончить игру надо командой «Штиль». 
 

 
Педагог-психолог Антошина Ю.А. 
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