
Профилактика тревожности 
(рекомендации родителям)

1. Общаясь с ребенком, не подрывайте авторитет других значимых для него людей. 
(Например, нельзя говорить ребенку: “Много ваши учителя понимают! Бабушку 
лучше слушай!”).

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

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

4. Доверяйте ребенку, будьте с ним честными и принимайте таким, какой он есть.
5. Если по каким-либо объективным причинам ребенку трудно учиться, выберите 

для него кружок по душе, чтобы занятия 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.



Шпаргалка для взрослых или правила 
работы с тревожными детьми

1. Избегайте состязаний и каких-либо видов работ, учитывающих 
скорость.

2. Не сравнивайте ребенка с окружающими.
3. Чаще используйте телесный контакт, упражнения на релаксацию.
4. Способствуйте повышению самооценки ребенка, чаще хвалите его, но 

так, чтобы он знал, за что.
5. Чаще обращайтесь к ребенку по имени.
6. Демонстрируете образцы уверенного поведения, будьте во всем 

примером ребенку.
7. Не предъявляйте к ребенку завышенных требований.
8. Будьте последовательны в воспитании ребенка.
9. Старайтесь делать ребенку как можно меньше замечаний.
10. Используйте наказание лишь в крайних случаях.
11. Не унижайте ребенка, наказывая его.



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.

5.  Если ребенок высоко тревожен, то начинать работу с ним лучше с 
релаксационных и дыхательных упражнений

6.  В коллективные игры тревожного ребенка можно включать, если он чувствует 
себя достаточно комфортно, а общение с другими детьми не вызывает у него 
особых трудностей. 

7.  Игры способствующие повышению самооценки, можно проводить на любом 
этапе работы. Эффект от этих игр будет лишь в том случае, если они 
проводятся многократно и регулярно (каждый раз можно вносить элемент 
новизны).

8.  Работая 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. 



Подвижные игры 
    Упражнения на релаксацию и дыхание
■     “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.

■     “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”.



Игры, способствующие расслаблению
■ “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.



Игры, направленные на формирование у детей 
чувства доверия и уверенности в себе

■ “Гусеница” 
    Цель: игра учит доверию. 
    “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”. 

■ “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.



Игры за партами

■ Дыхательные упражнения (“Корабль и ветер”, 
“Дудочка”, “Воздушный шарик”) 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”.
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