
Упражнения на снятие психо- эмоционального напряжения 

«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! 

 «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. 

«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 от тревожных состояний можно начинать проводить 

игру не сидя, а двигаясь по помещению. 

 



 «Глаза в глаза» 

Цель: развивать чувство эмпатии, настроить на спокойный лад. 

Давай, возьмемся за руки. 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. 

«Ласковые лапки» 

Цель: снятие напряжения, мышечных зажимов, снижение агрессивности, 

развитие чувственного восприятия, гармонизация отношений между 

ребенком и взрослым. 

Взрослый подбирает 6—7 мелких предметов различной фактуры: кусочек 

меха, кисточку, стеклянный флакон, бусы, вату и т.д. Все это выкладывается 

на стол. Ребенку предлагается оголить руку по локоть. Объяснять, что по 

руке будет ходить «зверек» и касаться ласковыми лапками. Надо с 

закрытыми глазами угадать, какой «зверек» прикасался к руке — отгадать 

предмет. Прикосновения должны быть поглаживающими, приятными. 

Вариант игры: «зверек» будет прикасаться к щеке, колену, ладони. Можно 

поменяться с ребенком местами. 
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