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Игра для ребенка - это образ жизни, его естественное состояние. 

Через игру можно отработать поведенческие модели и сложные 

жизненные ситуации. Этим занимаются детские/семейные 

психологи и игровые терапевты - помогают детям, в том числе 

через игры. 




Для устранения сильного эмоционального 

напряжения ребёнку нужно 10-12 сеансов 


у игрового терапевта. Но Вы и сами можете 

прекрасно помочь своему ребенку 

расслабиться и правильно проработать 

разные эмоции с помощью игр и арт-практик. 



Поэтому я собрала здесь для вас несколько простых игр и арт - 

практик на расслабление, которые здорово помогут вам в этом. 



1mariasidorova_psy

https://www.instagram.com/mariasidorova_psy


2

ИГРЫ ДЛЯ СНЯТИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ, 
ТРЕВОГИ, БЕСПОКОЙСТВА, ПЕРЕВОЗБУЖДЕНИЯ.

Игра хороша для малышей, чье беспокойство 

выливается в гиперподвижность, для детей, 

которые стучат ножками при засыпании, для 

переутомленных детей, когда они обо все 

спотыкаются и на все натыкаются.



Эта игра позволяет ребёнку почувствовать все 

своё тело, вернуть чувство самого себя, 


а также снимает эмоциональное напряжение. 



Необходимо из 2х подушек и ребёнка сделать 

бутерброд. Не забудьте «помазать маслом», 

разглаживая ребенка своими руками 

тщательно и нежно, но при этом чуть 

надавливая и стараясь не щекотать. 

Комментируйте спокойным нежным голосом 

все свои действия. Затем немного надавите 

сверху на ребенка. 

!Важно! Если ребенку не нравится, то прекратите это 

упражнение. Дайте ребенку побыть между подушками, пусть 

вылезет сам, когда захочет.



1.	 ИГРА «БУТЕРБРОД» 
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Данная игра позволит вам успокоить ребёнка, 

который перевозбужден и очень активен, 


а также как и игра «бутерброд» дает 

возможность ребенку почувствовать себя, 

свое тело. 

2.	ИГРА «ТЕСТО»

Ребёнка нужно «месить» нежно с любовью, 

как тесто. Раскатывайте тесто 

(поглаживанием) и вновь месите. Затем 

поставьте тесто «отдохнуть» в тёплое место — 

одеяло, а сверху ваши объятия. Как вариант, 

можно из ребенка испечь вкусную булочку, и 

тогда после теплых объятий (духовка) 

поглаживайте ребенка, проговаривая, какой 

он свежий, душистый, румяный, мягкий. 

После этого можно предложить ребёнку 

садиться за стол кушать. 
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Игра хорошо расслабляет, снимает напряжение 
и тревогу.

3.	ИГРА «БЕРЕГ МОРЯ»

Предложите ребенку лечь на ковер и закрыть 

глаза, также можно использовать игру перед сном, 

когда ребенок лег в кровать. Вы говорите ребенку 

тихим голосом:


«Представь, что ты лежишь на берегу 

моря. Никого нет рядом, только птицы 

поют, волны бьются о берег и шумит 

ветер. Солнышко постепенно 

пригревает твои ручки, ножки, глазки  — 

все тело расслаблено, тебе хорошо. 


Не хочется двигаться, вдали слышен шум 

моря – шшшшшшшшшш, шшшшшш.



Волны набегают одна другую, пенятся, 

если вытянуть носочки, то можно 

кончиками пальцев дотянуться до воды. 

Под ладошкой теплый песок, мягкий, он 

просачивается сквозь пальцы. Удобно 

поддерживает голову».
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Так ребенок расслабится и быстрее уснет.



Если играем в эту игру днем, то заканчиваем ее 

так:



«Ты потихоньку потягиваешь ручки, твои ножки 

напрягаются. Открываем глазки, лежим, не 

двигаемся. Отдохнул? Теперь можно вставать».



Каждому ребёнку необходимо место, где он мог 
бы уединиться. Игры, в которых «он прячется», 
т.е. уединяется, успокаивают его, когда ребёнок 
встревожен, уставший, когда не чувствует себя в 
безопасности. А ещё возможность побыть в 
«своем месте» позволяет ребёнку восстановить 
личные границы.

 


Позаботьтесь о том, чтобы у вашего ребёнка 
любого возраста, было такое местечко в доме и 
даже в своей комнате — это могут быть домики-
палатки, картонный домик, а также самодельные 
пещеры из простыней, или просто домик под 
столом. 



4.	ИГРА «ДОМИК»
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В эту игру необходимо играть или позволять 
ребёнку играть. Иногда дети хотят, чтобы 
мама взяла их на ручки и покачала, как 
младенчика, подарите ему эту возможность.

Эта игра позволит вам успокоить ребёнка, 
который перевозбужден и очень активен, а 
также даст ребёнку почувствовать себя, свое 
тело. 

Многие детки интуитивно хотят в неё играть, 
залезая к вам под юбку/одеяло, после рождения 
брата/сестры, а также в период, когда ребёнку не 
хватает чувства безопасности и защищенности. 
Максимально прижимайте ребенка к себе, 
позволяя ему почувствовать ваше тепло, и 
качайте его как младенца. 

5.	ИГРА «МЛАДЕНЕЦ»

6.	ИГРА «СОСИСКА»

!Важно! Как правило дети это обожают, но если ребенку 
не нравится, то прекратите игру.

Заверните ребёнка в одеяло или в плед. 


 

Заверните, руками надавите несколько раз, 
позвольте ребенку ощутить всё свое тело. 
Выверните одеяло, чтобы ребенок прямо 
покатился, разворачиваясь.



!!!Важно!!! Голова ребёнка не должна быть 
завернута в одеяло! 



!!Прекратите игру, если ребенку не нравится. 

В конце игры сделайте «потягушечки». 
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Игра подойдет для маленьких деток. Ребенок 
балуется, крутится, вертится, а уже вечер и 
вам надо его успокоить.

7.	ИГРА «КОЛБАСКА»

Будем ребенка катать! По игровому мату, по 
одеялу, по кровати. «А ну иди сюда!» - катим 
лежащего ребенка к себе. Ребенок доволен – 
прикатили к себе и обняли, сидим успокаиваемся. 
Сопротивляется, активничает – отодвигаете, катите 
от себя, подталкивая обеими руками: «Катись 
колбаской по Малой Спасской!» И так несколько 
раз, пока состояние ребенка не изменится.




Выйти из игры можно, «растягивая сосиску», то есть 
выравнивая ребенка, делая потягушки. Можно из 
колбаски сделать «бутерброд» (игра «Бутерброд»). 
Или можно перейти к игре «Тесто».



8.	ВОДНЫЕ ИГРЫ.
Вода здорово успокаивает и расслабляет. 
Хорошо поиграть с водой после гостей или 
дальней дороги.

Очень важно понимать, что ребёнок может 
заиграться, и воды будет много и везде, в том 
числе сам ребёнок будет весь мокрый. Поэтому 
заранее оцените, насколько вы готовы к этому, 
потому что во время терапевтических игр не 
должно быть много ограничений (желательно 
вообще их исключить). Как вариант предложить 
ребёнку поиграть в ванне.
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