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9.	ИГРА «КОКОН» 
 Хорошая игра перед сном. Помогает ребёнку 
успокоиться, если он испытал страх, 
переутомился и уже стал гиперактивным.

После ванны ребенка можно пригласить или 
отнести на кровать и укрыть мягким одеялом или 
мягкой простынкой. Неплохо устроить малыша на 
родительской кровати или в родительском кресле 
– в пространстве мамы или папы, чтобы оно его 
дополнительно поддерживало и успокаивало.

Необходимо создать ребёнку свой очень тесный 
домик, как кокон для гусениц, из которого скоро 
вылупится бабочка. Для этого пеленаем ребенка 
плотно, как маленького малыша, заворачивая его 
в одело или плед.




Эта игра помогает детям, переутомление которых 
выливается в гиперподвижность, а также 
испуганным детям. Хорошо играть в кокон по 
вечерам во время адаптации к детскому саду.



10.	 ИГРА «ЛАСКОВЫЕ ЛАПКИ»
Эта игра хорошо снимет напряжение, 
мышечные зажимы, помогает снизить 
агрессивность, развить чувственное 
восприятие, гармонизировать отношения 
между ребенком и взрослым.
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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; вы объясняете, что по 
руке будет ходить «зверек» и касаться ласковыми лапками. 



Надо с закрытыми глазами угадать, какой «зверек» прикасается 
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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АРТ-ПРАКТИКИ ДЛЯ СНЯТИЯ НАПРЯЖЕНИЯ, ТРЕВОГИ 

И СТРАХОВ. 

1.	Арт-практика «Рисование на мыле»
Данная практика прекрасно снимает 
эмоциональное напряжение, также развивает 
воображение и мелкую моторику.

Необходимые материалы:


•	Кусок твердого и сухого мыла (обычное новое 
детское мыло, например)


•	Зубочистки (и побольше, т.к. будут ломаться)



Попросите вашего ребенка изобразить на мыле 
зубочистками все, что он пожелает.


Вы увидите, насколько разные узоры у ребенка будут 
получаться в разное время в зависимости от его 
состояния и настроения, когда-то он будет просто 
ковырять его, когда-то рисовать узоры.  



2.	Арт-практика «Чудесные превращения»
Эта практика снимает напряжение, тревожность, 
формирует коммуникативные навыки, развивает 
воображение, образное восприятие, раскрывает 
творческий потенциал ребенка.

Необходимые материалы:


•	Цветные карандаши


•	Бумага


•	Музыкальное сопровождение
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Сядьте рядом с ребенком и попросите ребенка 
нарисовать необычную линию, закорючку, зигзаги, 
беспорядочные знаки, а вы затем завершите 
«чудесное превращение», превратив каракули во 
что-нибудь интересное. Затем можете поменяться 
ролями, и теперь вы начинаете, рисуя закорючки и 
зигзаги, например, а ребенок продолжает. По ходу 
игры рассказывайте о содержании своих картинок 
и обо всем, что думаете. Практика выполняется под 
музыку.





В процессе выполнения этого упражнения 
возникает огромное количество способов общения.



3.	Арт-практика «Отпечатки»
Эта практика хорошо расслабляет ребенка, 
а также улучшает детско-родительские 
отношения, раскрепощает ребенка.
Необходимые материалы:


•	Краски


•	Любой предмет - воздушный шарик, какой-либо 
продукт (листья капусты, половинка картошки, 
виноград),  проявите фантазию.


•	Бумага




Предмет промакните в краску и сделайте отпечаток 
на листе бумаги.


Пусть ребенок посмотрит на то, что получилось:


? Что он видит?

? Нравится ли ему увиденное?


? Что можно изменить, дорисовать?


mariasidorova_psy

https://www.instagram.com/mariasidorova_psy


12

Такое упражнение также развивает фантазию и улучшает 
самооценку, ведь оно показывет,что  все можно изменить/
исправить.

4.	Арт-практика «Рисование музыки»
Практика снижает эмоциональное напряжение, 
помогает выразить свои эмоции при помощи 
рисунка, также учит детей распознавать 

и понимать свои эмоции.
Необходимые материалы:


•	Любое классическое произведение, которые вы 
включите


•	Кисточки различного размера


•	Акварель


•	Плотная бумага для рисования







Включите классическую музыку и попросите 
ребенка нарисовать то, как он чувствует музыку, 
как он ее видит и слышит.

!Важно! 


! 

! 

Не стоит ограничивать ребенка в творческом порыве, пусть 

сам выбирает цвет краски и смешивает цвета.



Не переживайте, если ребенок выберет черный цвет, просто 

он яркий, дети любят его использовать, он не ассоциируется у 

них с чем-то плохим.
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5.	Арт-практика «Клякса»
Эта практика устанавливает психологический 
комфорт и положительное эмоциональное 
состояние.
Необходимые материалы:


•	Растительное масло


•	Ушная палочка


•	Лист бумаги А4









Попросите ребенка нарисовать свой страх ушной 
палочкой, макая ее в растительное масло.


Когда рисунок будет завершен, пусть ребенок 
поднимет его на свет, рисунок немного 
расплывется. Сами опишите получившийся 
рисунок добрыми и ласковыми словами. Затем 
спросите ребенка, пугает ли его теперь этот 
рисунок?



6.	Арт-практика «Кондитер»
Практика хорошо снимает напряжение, 
повышает самооценку, исследует чувства и 
представления, связанные с образом дома.
Необходимые материалы:


•	Коробка из под конфет


•	Пластилин (можно скульптурный)


•	Гель с блестками









Попросите ребенка слепить конфетки, «заселить 
их в домики», а затем украсить их гелем с 
блестками.
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7.	Арт-практика «Пятно страха»
Практика показывает возможности 
преодоления страха.

Попросите ребенка нарисовать пятно страха. 


Затем пусть ребенок попробует изменить пятно 
так, чтобы оно стало СМЕШНЫМ. Он может его 
разрисовать, что-то дорисовать к нему или 
зарисовать пятно.





 !

? 

Попросите ребенка назвать 5 -7 аргументов, 
почему это пятно страха смешное.



Затем задайте ребенку вопрос: может ли 
такой страх теперь тебя пугать?



Спасибо Вам за интерес и внимание! 

Все вышеперечисленные игры и практики помогут 
разгрузить нервную систему вашего ребёнка. 

Не забудьте распечатать сборник, чтобы всегда иметь его 
под рукой. 



С любовью, 

ваша Мария Cидорова
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