
Игры с тревожными детьми
Игра «Драка»

Цель: Упражнение помогает расслабить мышцы 
нижней части лица и кистей рук.

Представьте, что вы с другом поссорились. Вот- 
вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко- 
прекрепко стисните зубы. Сожмите как можно силь­
нее кулаки, до боли вдавите пальцы в ладони. На 
несколько секунд затаите дыхание.

Задумайтесь: а, может, и не стоит драться? Вы­
дохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади! 
Встряхните кистями рук. Почувствовали облегче­
ние?

Игра «Покатай куклу»
Цель: Игра способствует снятию мышечных за­
жимов в области рук, повышению уверенности ре­
бенка.

Ребенку дают в руки маленькую куклу или дру­
гую игрушку и говорят, что кукла боится кататься на 
качелях. Наша задача состоит в том, чтобы научить 
ее быть смелой. Сначала ребенок, имитируя движе­
ние качелей, слегка покачивает рукой, постепенно 
увеличивая амплитуду движений (движения могут 
быть в различных направлениях), затем взрослый 
спрашивает ребенка о том, стала ли кукла смелой, 
если нет, то можно сказать ей, что она должна де­
лать, чтобы преодолеть свой страх.

Игра «Добрый -  злой, веселый -  грустный» 
Цель: Игра помогает расслабить мышцы лица.

Взрослый помогает ребенку вспомнить различ­
ных героев любимых сказок. Затем просит ответить 
ребенка на следующие вопросы: «Кто из этих героев 
самый добрый? А кто самый злой? Кто самый весе­
лый? А кто самый грустный? А каких ты еще знаешь 
героев (удивленных, испуганных и т.д.)?».

Затем все названные персонажи ребенок рисует 
на листе бумаги. После этого взрослый говорит: «Я 
сейчас попробую загадать какого-либо из этих геро­
ев и показать тебе, как он выглядит. А ты отгадай, 
кто это». Взрослый делает веселое выражение лица. 
Ребенок отгадывает, какой из нарисованных персо­
нажей бывает таким. Затем ребенок изображает вы­
ражение лица любого героя, а взрослый отгадывает, 
кто это.

Анкета по выявлению тревожного 
ребенка

1. Не может долго работать не уставая.
2. ему трудно сосредоточится на чём-то
3. любое задание вызывает излишнее беспо­

койство
4. во время выполнения задания очень напря­

жён, скован
5. смущается чаще других
6. часто говорит о возможных неприятностях
7. как правило, краснеет в незнакомой обста­

новке
8. жалуется, что снятся страшные сны
9. руки обычно холодные и влажные
10.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 слёзы
17.плохо переносит ожидание
18.не любит браться за новое дело 

19.не уверен в себе, в своих 
силах
20.боится сталкиваться с труд­
ностями

Суммируйте количество отве­
тов «да», чтобы получить об­

щий балл тревожности.

Высокая тревожность — 15 — 
20 баллов.

Средняя -  7 -  14 баллов. 
Низкая -  1 -  6 баллов.
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Тревожность -  это индивидуальная психоло­
гическая особенность, которая заключается в 
повышенной склонности испытывать беспокой­
ство в самых различных жизненных ситуациях, в 
том числе и в таких, которые к этому не распола­
гают.

Одной из отличительных черт тревожных детей 
является их чрезмерное беспокойство. Причем ино­
гда они боятся даже не самого события, а его пред­
чувствия.

Чаще всего тревожность развивается тогда, 
когда ребенок находится в состоянии (ситуации) 
внутреннего конфликта. Он может быть вызван:

негативными требованиями, предъявляемыми 
к ребенку, которые могут унизить или по­
ставить в зависимое положение;

неадекватными, чаще всего завышенными тре­
бованиями;

противоречивыми требованиями, которые 
предъявляют к ребенку родители и /  или 
образовательное учреждение.

Как показывает практика, формирование детской 
тревожности является следствием неправильного 
воспитания ребенка. Так, например, родители тре­
вожных детей зачастую предъявляют к ним завы­
шенные требования, совершенно невыполнимые для 
ребенка. Иногда это связано с неудовлетворенно­
стью собственным положением, с желанием вопло­
тить собственные нереализованные мечты в своем 
ребенке. Завышенные требования родителей могут 
быть связаны и с другими причинами. Так, добив­
шись высокого положения в обществе или матери­
ального благополучия, родители, не желая видеть в 
своем ребенке «неудачника», заставляют того рабо­
тать сверх меры. Также нередки случаи, когда роди­
тели сами являются высоко тревожными, вследст­
вие чего они воспринимают малейшую неудачу как 
катастрофу, отчего и не позволяют ему сделать ни 
малейшего промаха. Ребенок таких родителей ли­
шен возможности учиться на собственных ошибках.

Родителям тревожного ребенка следует быть 
последовательными в своих действиях, поощрениях 
и наказаниях. Ни в коем случае нельзя допускать 
семейных разногласий в вопросах воспитания. Не 
менее важно выработать единодушный подход к ре­
бенку воспитателей и родителей.

Для снятия излишнего мышечного напряжения 
родителям тревожных детей рекомендуется исполь­
зовать тактильный контакт с ребенком: поглаживать 
его обнимать и т.д.

Родители должны помнить, что тревогу ребенка 
могут вызвать любые резкие перемены в его жизни: 
переезды, смена воспитателей, даже перестановка 
мебели.

Благоприятный психологический климат в семье 
способствует гармоничному развитию личности ре­
бенка и снижению уровня тревожности.

Родителям следует как можно больше общаться 
со своими детьми, устраивать совместные праздни­
ки, походы в зоопарк, в театр, на выставки, почаще 
выходить на природу.

Поскольку у тревожных детей часто появляется 
потребность кого-то любить и ласкать, то хорошо 
иметь дома собственных животных.

Правила для родителей
1. Избегайте состязаний и каких-либо ви­

дов работ, учитывающих скорость.
2. Не сравнивать ребенка с окружающи­

ми.
3. Чаще используйте телесный контакт, 

упражнения на релаксацию.
4. Способствуйте повышению самооценки 

ребенка, чаще хвалите его, но так, что­
бы он знал, за что.

5. Чаще обращайтесь к ребенку по имени.
6. Демонстрируйте образцы уверенного 

поведения, будьте во всем примером 
ребенку.

7. Не предъявляйте к ребенку завышен­
ных требований.

8. Будьте последовательны в воспитании 
ребенка.

9. Старайтесь делать ребенку как можно 
меньше замечаний.

10. Используйте наказания лишь в крайних 
случаях.

11. Не унижайте ребенка, наказывая его.


