
 

ТРЕВОЖНОСТЬ 
Что такое тревожность?- “индивидуальная 

психологическая особенность, заключающаяся в 

повышенной склонности испытывать беспокойство в 

самых различных жизненных ситуациях, в том числе 

и в таких, которые к этому не предрасполагают” 

Тревожность не связана с какой-либо определенной 

ситуацией и проявляется почти всегда. Это состояние 

сопутствует человеку в любом виде деятельности. Когда 

же человек боится чего-то конкретного, мы говорим о 

проявлении страха. 

Тревожность развивается вследствие наличия у ребенка 

внутреннего конфликта, который может быть вызван: 

1. Противоречивыми требованиями, предъявляемыми 

родителями, либо родителями и детским садом: 

родители не пускают ребенка в школу из-за плохого 

самочувствия, а учитель ставит “двойку” в журнал и 

отчитывает его за пропуск урока в присутствии других 

детей. 

2. Неадекватными требованиями (чаще всего, 

завышенными): родители неоднократно повторяют 

ребенку, что он должен быть отличником, не могут и не 

хотят смириться с тем, что сын или дочь не является 

лучшим в группе. 

3. Негативными требованиями, которые унижают 

ребенка, ставят его в зависимое положение: 

воспитатель говорят ребенку: “Если ты скажешь, кто 

плохо себя вел в мое отсутствие, я не скажу маме, что ты 

подрался” 

 

 

КАК ПОМОЧЬ ТРЕВОЖНОМУ РЕБЕНКУ 

 

Работу с тревожными детьми рекомендуется проводить в 

трех направлениях: 

1. Повышение самооценки. 

2. Обучение ребенка умению управлять собой в 

конкретных, наиболее волнующих его ситуациях. 

3. Снятие мышечного напряжения. 

 
КАК ИГРАТЬ С ТРЕВОЖНЫМИ ДЕТЬМИ 

 

1. Включение ребенка в любую новую игру должно 

проходить поэтапно. Пусть он сначала ознакомится с 

правилами игры, посмотрит, как в нее играют другие 

дети и лишь потом, когда сам захочет, станет ее 

участником. 

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. 

4. Игры с закрытыми глазами рекомендуется 

использовать только после длительной работы с 

ребенком, когда он сам решит, что может выполнить 

это условие. 

Тревожность 

 

«КОМПЛИМЕНТЫ» 
 

Цель: повышение самооценки, преодоление 

внутренних зажимов, развитие коммуникативных 

навыков. 

Сидя в кругу, все берутся за руки. Глядя в глаза 

соседу, надо сказать ему несколько добрых слов, за 

что-то похвалить. Принимающий кивает головой и 

говорит: «Спасибо, мне очень приятно!» Затем он 

дарит комплимент своему соседу, упражнение про-

водится по кругу. 

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: 

1. Некоторые дети не могут сказать комплимент, им 

необходимо помочь. Можно вместо похвалы просто 

сказать «вкусное», «сладкое», «цветочное», 

«молочное» слово. 

2. Если ребенок затрудняется сделать комплимент, 

не ждите, когда загрустит его сосед, скажите 

комплимент сами. 

 

Тревожность 

 

«ДРУЖБА НАЧИНАЕТСЯ С 

УЛЫБКИ...» 
Цель: повышение самооценки, преодоление 

внутренних зажимов, развитие коммуникативных 

навыков. 

Сидящие в кругу берутся за руки, смотрят соседу в 

глаза и дарят ему молча самую добрую, какая есть, 

улыбку по очереди. 

 



Тревожность 
 

«НАСТРОЕНИЕ» 
 

Цель: выявление эмоционального неблагополучия в 

группе, снятие тревожности посредством 

вербализации состояния. 

Участники игры по очереди говорят, на какое время 

года, природное явление, погоду похоже их 

сегодняшнее настроение. Начать сравнения лучше 

взрослому: «Мое настроение похоже на белое 

пушистое облачко в спокойном голубом небе, а 

твое?» Упражнение проводится по кругу. Взрослый 

обобщает — какое же сегодня у всей группы 

настроение: грустное, веселое, смешное, злое и т. д. 

Интерпретируя ответы детей, учтите, что плохая 

погода, холод, дождь, хмурое небо, агрессивные 

элементы свидетельствуют об эмоциональном 

неблагополучии. 

 

Тревожность 
 

«СОЛНЕЧНЫЙ ЗАЙЧИК» 

 

Цель: эмоциональная разрядка, снятие напряжения, 

релаксационные компоненты. 

 «Солнечный зайчик заглянул тебе в глаза. Закрой их. 

Он побежал дальше по лицу, нежно погладь его 

ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на 

подбородке, поглаживай аккуратно, чтобы не 

спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги, он 

забрался за шиворот — погладь его и там. Он не 

озорник — он любит и ласкает тебя, а ты погладь его 

и подружись с ним». 

 

Тревожность 

 

«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. 

 

 

Тревожность 

 

«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. 

 



Тревожность 
 

«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. 

 

Тревожность 
 

«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!» 

 

Тревожность 

 

«ШТАНГА» 

ЭТЮД 

 

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, бросьте 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. 

 

Тревожность 

 

«ШАЛТАЙ - БОЛТАЙ» 

ЭТЮД 

 

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”. 

 



Тревожность 
 

«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 необычный водопад. Вместо воды в нем падает мягкий 

белый свет. Теперь представьте себя под этим водопадом и 

почувствуйте, как этот 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. 

 

Тревожность 
 

«ТАНЦУЮЩИЕ РУКИ» 
 

Цель: если дети неспокойны или расстроены, эта 

игра даст детям (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. 

 

Тревожность 

 

«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. 

 

Тревожность 

 

«ГУСЕНИЦА» 
 

Цель: игра формирует чувство уверенности в себе и в 

окружающих (доверие) 

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». 

 



Тревожность 
 

«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. 

 

Тревожность 
 

«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. 

 
Тревожность 

 

«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. 

 

Тревожность 

 

«ТОРТ» 
 

Цель: способствовать повышению самооценки 

ребенка, улучшению взаимоотношений 
Положите ребенка на коврик. «Сейчас мы из тебя 
будем делать торт». Один участник — мука, другой 
— сахар, третий — молоко, четвертый — масло и т. 
д. Взрослый — повар, сейчас он приготовит велико-
лепное блюдо. Сначала надо замесить тесто. Нужна 
мука — «мука» руками «посыпает» тело лежащего, 
слегка массируя и пощипывая его. Теперь нужно 
молоко — «молоко» «разливается» руками по телу, 
поглаживая его. Необходим сахар — он «посыпает» 
тело, и немного соли — чуть-чуть, нежно 
прикасается к голове, рукам, ногам. Повар 
«замешивает» тесто, хорошенько разминая его. А 
теперь тесто кладется в печь и там поднимается — 
ровно и спокойно лежит и дышит. Наконец тесто 
испеклось. Чтобы торт был красивый, надо его 
украсить кремовыми цветами. Все участники, при-
касаясь к «торту», дарят ему свой цветок, описывая 
его. Торт необыкновенно хорош!  

ЗАМЕЧАНИЕ: 

1. Следите за выражением лица «торта», оно должно 
быть довольным, смех только поможет упражнению. 

2. Вместо «торта» можно готовить все, что угодно 
ребенку, — курицу, блины, компот и т. д. 

 


