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ПРИЗНАКИ ТРЕВОЖНОСТИ 

 Тревожный ребенок  

 1. Не может долго работать, не уставая. 
2. Ему трудно сосредоточиться на чем-то. 
3. Любое задание вызывает излишнее беспокойство. 
4. Во время выполнения заданий очень напряжен, скован. 
5. Смущается чаще других. 
6. Часто говорит о напряженных ситуациях. 
7. Как правило, краснеет в незнакомой обстановке. 
8. Жалуется, что ему снятся страшные сны. 
9. Руки у него обычно холодные и влажные. 
10. У него нередко бывает расстройство стула. 
11. Сильно потеет, когда волнуется. 
12. Не обладает хорошим аппетитом. 
13. Спит беспокойно, засыпает с трудом. 
14. Пуглив, многое вызывает у него страх. 
15. Обычно беспокоен, легко расстраивается. 
16. Часто не может сдержать слезы. 
17. Плохо переносит ожидание. 
18. Не любит браться за новое дело. 
19. Не уверен в себе, в своих силах. 
20. Боится сталкиваться с трудностями. 

 Суммируйте количество "плюсов", чтобы получить общий балл тревожности. 

 Высокая тревожность - 15-20 баллов.  
Средняя - 7-14 баллов.  
Низкая - 1-6 баллов. 



ПРОФИЛАКТИКА ТРЕВОЖНОСТИ 

 Общаясь с ребенком, не подрывайте авторитет других значимых 
для него людей. (Например, нельзя говорить ребенку: "Много ваши 
воспитатели понимают! Бабушку лучше слушай!") 

 Будьте последовательны в своих действиях, не запрещайте ребенку 
без всяких причин то, что вы разрешали раньше. 

 Учитывайте возможности детей, не требуйте от них того, что они 
не могут выполнить. Если ребенку с трудом дается какое-либо 
задание, лучше лишний раз помогите ему и окажите поддержку, а 
при достижении даже малейших успехов не забудьте похвалить. 

 Доверяйте ребенку, будьте с ним честными и принимайте таким, 
какой он есть. 

 Если по каким-либо объективным причинам ребенку трудно 
заниматься, переключите его на занятие по душе, чтобы участие в 
нем приносили ему радость и он не чувствовал себя ущемленным. 

 Если родители не удовлетворены поведением и успехами своего 
ребенка, это еще не повод, чтобы отказать ему в любви и 
поддержке. Пусть он живет в атмосфере тепла и доверия, и тогда 
проявятся все его многочисленные таланты. 

 Работа с тревожным ребенком сопряжена с определенными 
трудностями и, как правило, занимает достаточно длительное 
время. 



КАК ИГРАТЬ С ТРЕВОЖНЫМИ ДЕТЬМИ 

 1. Включение ребенка в любую новую игру должно проходить поэтапно, пусть 
он сначала ознакомится с правилами игры. 

 2. Необходимо избегать соревновательных моментов и игр, в которых 
учитывается скорость выполнения задания, например, таких как "Кто 
быстрее?". 

 3. Если вы вводите новую игру, то для того чтобы тревожный ребенок не 
ощущал опасности от встречи с чем-то неизвестным, лучше проводить ее на 
материале, уже знакомом ему (картинки, карточки). Можно использовать часть 
инструкции или правил из игры, в которую ребенок уже играл неоднократно. 

 Если ребенок высокотревожен, то начинать заниматься с ним лучше с 
релаксационных и дыхательных упражнений, например: "Воздушный шарик", 
"Корабль и ветер", "Дудочка", "Штанга", "Винт", "Водопад" и др. 

 Чуть позднее, когда ребенок начнет осваиваться, можно к этим упражнениям 
добавить следующие: "Подарок под елкой", "Драка", "Сосулька", "Шалтай-
Болтай", "Танцующие руки". 

 Игры "Зайки и слоны", "Волшебный стул" и др., способствующие повышению 
самооценки, эффект от этих игр будет лишь в том случае, если они проводятся 
многократно и регулярно (каждый раз можно вносить элемент новизны). 

 Занимаясь с тревожными детьми, следует помнить, что состояние тревоги, как 
правило, сопровождается сильным зажимом различных групп мышц. Поэтому 
релаксационные и дыхательные упражнения для данной категории детей 
просто необходимы.  



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. 

 "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!» 



ЭТЮДЫ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ 
 "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!" 



ЭТЮДЫ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ 
 "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. 

 «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. 

 «Встаньте в 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. 
 


