
Упражнение «Пещера страхов» 

Цель: дифференциация тревожности и страхов, их первичная стабилизация. 

Средства: изобразительные, экспрессивные, вербально-коммуникативные. 

Форма: индивидуальная. 

Возраст: младший школьный. 

Материал: 

Эскиз «пещера страхов». 

Цветные карандаши (краски, фломастеры). 

Ход занятия: 

Часть 1. Рисунок 

Ребенку предлагается для рассмотрения эскиз рисунка «пещера страхов». Затем 

вводится инструкция по сказочному содержанию эскиза и установка на образное 

(объективированное) изображение страхов. Инструкция задается психологом в 

свободной форме. 

Часть 2. Беседа 

Когда рисунок закончен, ребенку предлагается рассказать об изображенных образах и 

эмоциональных переживаниях в процессе рисования. 

Стимулирующие вопросы: 

Кто/что это? Почему он/они страшные? Кого он/они пугают? Как? Когда? А ты их / 

его боишься? Почему? Его/их можно победить? Как? 

Что ты чувствовал, когда рисовал? Что вспоминал? О чем думал? 

Почему выбрал эти цвета, линии? 

Часть 3. Экспрессивная пауза 

Ребенку предлагается изобразить страхи пантомимическими и мимическими 

средствами. 

Упражнение «Добрый – злой, веселый – грустный» 

Цель: помогает расслабить мышцы лица. 

Содержание: Взрослый предлагает ребенку вспомнить различных героев любимых 

сказок. Затем просит ребенка ответить на следующие вопросы: «Кто из этих героев 

самый добрый? А кто самый злой? Кто самый веселый? 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 героев и показать тебе, как он выглядит. А ты 

отгадай, кто это». Взрослый делает веселое выражение лица. Ребенок отгадывает, 

какой из нарисованных персонажей бывает таким. Затем ребенок изображает 

выражение лица любого героя, а взрослый отгадывает, кто это. Данную игру можно 

порекомендовать тревожным детям и их тревожным родителям. 

Упражнение «Старенькая бабушка» 

Возраст: младший школьный. 

Перед игрой несколько детей (8 или 10) делятся на пары, в которых один берет роль 

бабушки (дедушки), а другой – внука (внучки). Бабушки и дедушки очень 

старенькие, они ничего не видят и не слышат (можно завязать им глаза). Но их 

обязательно нужно привести к врачу, а для этого нужно перевести их через улицу с 

очень сильным движением. Внуки и внучки должны перевести их через дорогу так, 

чтобы их не сбила машина. 

Улицу рисуют на полу мелом. Несколько детей играют роль машин и бегают туда-

сюда. Поводырям нужно уберечь старичков от машин, провести через опасную 

дорогу, показать доктору (роль которого играет один из детей), купить лекарство и 

привести обратно по той же дороге домой.  



Упражнение «Свеча доверия» 

Цель: Развитие эмпатии, бережного отношения друг к другу, формируется доверие к 

миру. 

Все участники становятся в круг плечо к плечу, руки согнуты в локтях, выставлены 

вперед. Ладони подняты вверх. Один из участников становится в центр круга. Руки 

опущены вдоль тела, глаза закрыты. Он расслабленно опускается на руки стоящих. 

Группа подхватывает его и медленно, аккуратно передает по кругу. В центре должен 

побывать каждый участник. После упражнения проводится обсуждение. 

Упражнение «Тух-тиби-дух» 

Цель: Снятие негативных настроений и восстановление сил. 

Возраст: дошкольный, младший школьный. 

Материал: Не требуется. 

Я сообщу вам по секрету особое слово. Это волшебное заклинание против плохого 

настроения, против обид и разочарований. Чтобы оно подействовало по-настоящему, 

необходимо сделать следующее. Сейчас вы начнете ходить по комнате, ни с кем не 

разговаривая. Как только вам захочется поговорить, остановитесь напротив одного из 

участников, посмотрите ему в глаза и трижды, сердито-пресердито произнесите 

волшебное слово: «Тух-тиби-дух». Затем продолжайте ходить по комнате. Время от 

времени останавливайтесь перед кем-либо и снова сердито-пресердито произносите 

это волшебное слово. Чтобы волшебное слово подействовало, необходимо говорить 

его не в пустоту, а глядя в глаза человека, стоящего перед вами. В этой игре заложен 

комичный парадокс. Хотя дети должны произносить слово «Тух-тиби-дух» сердито, 

через некоторое время они не могут не смеяться. 

Упражнение «Глаза в глаза» 

Цель: Развивать в детях чувство эмпатии, настроить на спокойный лад. 

Возраст: дошкольный, младший школьный, подростковый. 

Материал: Не требуется. 

Проведение: Ребята, возьмитесь за руки со своим соседом по парте. 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. 

Упражнение «Жужа» 

Цель: научить агрессивных детей быть менее обидчивыми, дать им уникальную 

возможность посмотреть на себя глазами окружающих, побыть на месте того, кого 

они сами обижают, не задумываясь об этом. 

«Жужа» сидит на стуле с полотенцем в руках. Все остальные бегают вокруг нее, 

строят рожицы, дразнят, дотрагиваются до нее. «Жужа» терпит, но когда ей все это 

надоедает, она вскакивает и начинает гоняться за обидчиками, стараясь поймать того, 

кто обидел ее больше всех, он и будет «Жужей». Взрослый должен следить, чтобы 

«дразнилки» не были слишком обидными. 

Упражнение «Ласковый мелок» 

Цель: Развитие навыков общения, снятие агрессивности. 

Возраст: дошкольный, младший школьный. 

Материал: Не требуется. 

Проведение: Дети делятся на пары. Один ложится на пол. Другой – пальчиком на его 

спине рисует солнышко, цифру, дождик, букву. Первый должен догадаться, что 

нарисовано. После окончания рисования – нежным жестом руки «стереть» все 

нарисованное. 



Упражнение «Золотая рыбка» 

Цель: Снятие агрессивности, развитие навыков общения. 

Проведение: Все встают в круг, плотно прижавшись друг к другу плечами, бедрами, 

ногами, взявшись за руки. Это – сеть. Водящий – золотая рыбка стоит к кругу. Его 

задача - выбраться из круга, а задача остальных не выпустить рыбку. Если водящему 

долго не удается выбраться из сети, взрослый может попросить детей помочь рыбке. 

Упражнение «Это я, узнай меня» 

Цель: Развитие эмпатии, снятие агрессивности. 

Проведение: Один ребенок поворачивается спиной к остальным сидящим. Дети по 

очереди подходят к нему, гладят его по спинке и называют ласковым именем. 

Водящий пробует угадать, кто его погладил и назвал. 

Игра «Тишина» 

Цель: развитие слухового внимания и усидчивости. 

Условия игры. Детям дается инструкция: «Давайте послушаем тишину. Сосчитайте 

звуки, которые здесь слышите. Сколько их? Какие это звуки? (начинаем с того, кто 

услышал меньше всех)». 

Примечание. Игру можно усложнить, дав задание детям сосчитать звуки вне 

комнаты, в другом классе, на улице. 

Упражнение «Подари камешек» 

Ведущий. Ребята, возьмите, пожалуйста, из коробки по одному камешку и подарите 

его тому, кому захотите, но обязательно со словами: «Я дарю тебе этот камешек, 

потому что ты самый...» 

Тем детям, которым ничего не досталось, камешки дарит ведущий, но обязательно 

отмечая при этом лучшие качества каждого ребенка, которому он дарит подарок. 

Упражнение «Разыщи радость» 

Цель: Формирование оптимального эмоционального тонуса, открытости внешним 

впечатлениям, развитие любознательности, нивелирование тревожности. 

Возраст: младший школьный. 

Материал: Тетради, ручки. 

Проведение: Психолог просит детей назвать по очереди все вещи, события, явления, 

которые приносят им радость. Предлагает завести книгу-тетрадь со следующими 

главами: 

качества, которые нравятся в людях; 

дела, которые удается делать хорошо; 

вещи, которые люблю; 

любимые книги, фильмы, мультфильмы; 

любимые места; 

приятные сны; 

наши мечты. 

Игра «Аисты – лягушки» 

Цель: тренировка внимания, контроль двигательной активности. 

Условия игры. Все игроки идут по кругу или передвигаются по комнате в свободном 

направлении. 

Когда ведущий хлопнет в ладоши один раз, дети должны остановиться и принять 

позу «аиста» (стоять на одной ноге, руки в стороны). Когда ведущих хлопнет два 

раза, игроки принимают позу «лягушки» (присесть, пятки вместе, носки и колени в 

стороны, руки между ступнями ног на полу). На три хлопка играющие возобновляют 

ходьбу. 



Примечание. Можно придумать другие позы, можно использовать гораздо большее 

количество поз – так игра усложняется. Пусть дети сами придумывают новые позы. 

Игра «Волшебник сна» 

Цель: игра при проблемах с засыпанием.  

Можно сделать вместе с ребенком волшебную палочку. При свете ночника этой 

палочкой ребенок касается всех предметов в комнате и говорит: «Вот и комод 

заснул...». После того как все предметы «заснули», «волшебник» сам ложится в 

кровать и прикасается к себе волшебной палочкой и говорит: «И я буду спать». 

Выключается свет. Игра закончена. 

Упражнение «Одюдюка» 

Ведущий. Сейчас я расскажу вам одну историю... Жил был сказочный лес. В жаркую 

погоду укрывал всех своих жителей от палящих лучей солнца. В дождь давал 

странникам пристанище и защиту. Лес был заботливым и внимательным, и его 

жители платили ему тем же. Каждое утро щенок Пиф подметал лесные дорожки, 

убирал поломанные ветки и следил за чистотой пруда. У него был друг – медвежонок 

Тимка, который осматривал все деревья в лесу и отмечал, какое из них выросло, 

какое зацвело, а какое нуждается в медицинской помощи. А еще в лесу жил дядюшка 

медведь – Михайло Иванович, и был он самым мудрым, добрым и внимательным 

зверем в лесу. Если случалась беда, он всегда приходил на помощь. 

И вот однажды идет щенок Пиф по тропинке и слышит: «У-гу-гу». Попятился он, да 

вдруг прямо перед ним с ревом пролетело «Оно» и стало Пифа пугать. От страха 

шерсть на щенке встала дыбом. Он залаял, но страшилка не пропала, а продолжала 

летать вокруг и толкаться. Пиф побежал искать своего друга медвежонка Тима. А 

Тим в это время осматривал елочки, которые растил для предстоящего Нового года. 

И вдруг сзади на него кто-то налетел и толкнул изо всех сил. Медвежонок упал и 

увидел что-то мохнатое. Это «что-то» летало вокруг и завывало страшным голосом. 

Медвежонок испугался и побежал на поиски друга. 

Встретились они у дома дядюшки медведя и стали думать, что же им дальше делать. 

Тут выходит из дома Михайло Иванович и спрашивает: 

– Что произошло? 

Стали друзья наперебой рассказывать, а напоследок решили: 

– Поймаем того, кто нас напугал, накажем и выгоним из леса. 

Так и сделали. Поймали и хотели было взгреть хорошенько, но дядя Миша 

предложил не наказывать страшилку, а подружиться с ней, – может быть, что-то и 

получится. 

Окружили ее звери и сорвали покрывало, под которым «Оно» пряталось. И предстала 

перед всеми страшилка Одюдюка во всей своей красе и давай ругаться. 

– Чего вам от меня надо? Видно, мало я вас попугала! 

– Да погоди ты, не ругайся, лучше расскажи, зачем в наш лес пришла. 

Видит Одюдюка: деваться ей некуда, пришлось рассказывать о себе. История 

получилась очень печальная. 

– Мама и папа у меня потомственные Одюдюки. Мы всегда всех пугаем. Мама – папу 

и меня, папа – меня и маму. Мне за всю мою жизнь никто доброго слова не сказал. 

Вот и решила я навредить всем в этом добром лесу. Не хочу, чтобы все дружно жили, 

чистоту и порядок везде наводили... А сейчас делайте со мной, что хотите. Хотите – 

напугайте, хотите – поколотите, а хотите – придумайте что-то страшное, чтобы у 

меня кровь в жилах застыла. 

Стали звери совет держать. Думали-думали, как ее лучше наказать, а потом вдруг 

кто-то предложил ее пожалеть. Ведь никто и никогда не говорил ей добрые слова. 



(Как вы думаете, какие слова говорили звери Одюдюке?) А потом звери научили 

Одюдюку улыбаться, и перестала она быть злой и страшной. 

Вы можете научить Одюдюку улыбаться? 

Замечательно! 

Давайте теперь возьмемся за руки и улыбнемся друг другу. 

Упражнение «Гроза» 

Ведущий. Ребята, кто боится грозы? Слава, хочешь уменьшить свой страх? Ложись 

на пол. Мы будем охранять твой сон. А теперь закрой глаза. 

Далее ведущий молча, показав только рукой, предлагает детям занять места вокруг 

лежащего. Он произносит слова и делает определенные движения руками, создавая 

шум. То же повторяют за ним и дети. 

Зашуршала трава, закапал мелкий дождик. 

Дождь стал усиливаться. 

Загремел гром. Посыпался град. Полил проливной дождь. 

Пошел мелкий дождик. 

Подул легкий ветерок. 

И наконец, выглянули первые лучики солнца. Просыпайся, малыш. Как ты себя 

чувствуешь? А страх твой перед грозой уменьшился? 

Игра «Не хочу манной каши» 

Цели: Очень важно, чтобы дети научились отстаивать свои интересы перед 

взрослыми. К такого рода интересам относится право выбора еды, одежды, причёски. 

При этом важно, чтобы дети сообщали о своих желаниях тактично, особенно если у 

них не очень уверенные в себе родители. Эта игра даёт возможность поучится 

выражать свои желания вежливо и в то же время решительно. 

Инструкция: 

Разделитесь на пары. Я предлагаю вам сыграть в небольшую ролевую игру. Один из 

вас будет мамой или папой, а другой – ребёнком. Мама или папа должны настаивать 

на том, чтобы ребёнок съел что-нибудь подобное. А ребёнок это блюдо терпеть не 

может. Разыграйте, пожалуйста, два варианта разговора. В одном случае пусть 

ребёнок по-настоящему разозлит родителей, а во втором покажите, что ребёнок 

говорит с родителями настолько удачно, что они готовы ему уступить. 

Анализ: 

Каким образом ты можешь разозлить родителей так, чтобы они ещё больше захотели 

всё за тебя решать? 

Каким образом ты можешь так поговорить с родителями, чтобы они были готовы 

тебе уступить? 

В каких вопросах дети должны иметь право самим принимать решение? 

Игра «Говори!» 

Взрослый предлагает детям сыграть в игру в вопросы и ответы, но предупреждает, 

что отвечать на вопросы можно только после слова «Говори!». После вопроса 

бросить мяч, обязательно сделать паузу и лишь, потом сказать «Говори!». Вопросы 

могут быть любыми, например: 

«Какие времена года вы знаете?» ... «Говори!» 

«Какой сегодня день недели?» ... «Говори!» 

«Какого цвета платье у Маши?» ... «Говори!» 

«Какого цвета столы в комнате?» ... «Говори!» 

Включение в игру мячика усложняет ее, но и делает более интересной. 

Упражнение «Ласковое имя» 



Ведущий предлагает каждому ребенку назвать ласково соседа, сидящего справа, 

который непременно должен поблагодарить говорящего, сказав «Спасибо». 

Игра «Ау!» 

Возраст: дошкольный. 

Один ребенок стоит спиной ко всем остальным, он потерялся в лесу. Кто-то из детей 

кричит ему: «Ау!» – и «потерявшийся» должен угадать, кто его звал. 

Эту игру хорошо использовать в процессе знакомства детей друг с другом. Ребенку, 

стоящему спиной ко всем остальным, легче преодолеть барьер в общении, побороть 

тревогу при знакомстве. 

. 

Упражнение «Радужные портреты» 

Цель: Развитие навыков взаимодействия, снятие агрессивности, знакомство со своим 

телом. 

Возраст: дошкольный, младший школьный. 

Материалы: Аудиозаписи «Лес», «Озеро». Цветные карандаши. Листы бумаги A3. 

Проведение: Дети вспоминают, какие части тела они знают и называют их. 

«Поговорим подробно о той части тела, которая находится вверху. Это – голова». 

Дети называют то, что находится на голове: волосы, уши, нос, глаза, подбородок, лоб, 

щеки, губы, зубы, дотрагиваются до них и говорят. Для чего они нужны (глаза, 

аккуратно дотрагиваемся до них, трогаем реснички, подмигиваем одному соседу 

правым глазом, а другому – левым и т.д.). Далее рисуются «радужные портреты». 

Дети, по одному, ложатся на пол и на большом листе ведущий обводит контур 

головы фломастером. Получив контур своей головы, ребенок под музыку обводит его 

теми карандашами, которые соответствуют его настроению. 

Упражнение «Час тишины» и «Час можно» 

Цель: дать возможность детям сбросить накопившуюся энергию, а взрослому – 

научиться управлять их поведением. 

Договоритесь с детьми, что, когда они устанут или займутся важным делом, в группе 

будет наступать час тишины. Дети должны вести себя тихо, спокойно играть, 

рисовать. Но в награду за это иногда у них будет час «можно», когда им разрешается 

прыгать, кричать, бегать и т.д. «Часы» можно чередовать в течение одного дня, а 

можно устраивать их в разные дни, главное, чтобы они стали привычными в вашей 

группе. Лучше заранее оговорить, какие конкретные действия разрешены, а какие 

запрещены. 

Упражнение «Хочешь – не хочешь» 

По кругу, начиная с ведущего, дети задают друг другу такой вопрос: «Андрей, 

хочешь ли ты, чтобы я обнял тебя?» Получив ответ, производят соответствующие 

действия. 

Упражнение «Рубка дров» 

Цель: Помочь детям переключиться на активную деятельность, прочувствовать свою 

накопившуюся агрессивную энергию и «истратить» ее во время игры. 

Проведение: Скажите следующее: Кто из вас хоть раз рубил дрова или видел, как это 

делают взрослые? Покажите, как нужно держать топор. В каком положении должны, 

находиться руки и ноги? Встаньте так, чтобы вокруг осталось немного свободного 

места. Будем рубить дрова. Поставьте кусок бревна на пень, поднимите топор над 

головой и с силой опустите его. Можно даже вскрикнуть: «Ха!» Для проведения этой 

игры можно разбиться на пары и, попадая в определенный ритм, ударять по одной 

чурке по очереди. 

Упражнение «Стул любви» 



В центр ставится стул. 

Ведущий. Этот стул непростой, это стул любви. Кто первым хочет посидеть на нем и 

получить от окружающих ласку, тепло и любовь? Садись, Лена, закрой глаза и не 

открывай, пока я не скажу. А вы, ребятки, тихонько подойдите и нежно-нежно 

погладьте Лену по ножкам, спинке. А теперь на цыпочках разбегайтесь. Лена, 

открывай глазки и скажи нам, понравился ли тебе «стул любви»? 

Упражнение «Попроси игрушку» 

Цель: Обучить детей эффективным способам общения. 

Материал: Любые предметы, игрушки. 

Проведение: Группа делится на пары, один из участников пары (участник 1) берет в 

руки какой-либо предмет, например, игрушку, тетрадь, карандаш и т.д. Другой 

участник (участник 2) должен попросить этот предмет. 

Инструкция участнику 1: «Ты держишь в руках игрушку (тетрадь, карандаш), 

которая очень нужна тебе, но она нужна и твоему приятелю. Он будет у тебя ее 

просить. Постарайся оставить игрушку у себя и отдать ее только в том случае, если 

тебе действительно захочется это сделать». 

Инструкция участнику 2: «Подбирая нужные слова, постарайся попросить игрушку 

так, чтобы тебе ее отдали». Затем участники 1 и 2 меняются ролями.  

 

  

Упражнение «Маленькое привидение» 

Цель: Научить детей выплеснуть в приемлемой форме накопившийся гнев. 

Проведение: Ребята! Сейчас мы с вами будем играть роль маленьких добрых 

привидений. Нам захотелось немного похулиганить и слегка напугать друг друга. По 

моему хлопку вы будете делать руками вот такое движение: (педагог приподнимает 

согнутые в локтях руки, пальцы растопырены) и произносить страшным голосом звук 

«У». Если я буду тихо хлопать, вы будете тихо произносить «У», если я буду громко 

хлопать, вы будете пугать громко. Но помните, что мы добрые привидения и хотим 

только слегка пошутить». Затем педагог хлопает в ладоши: Молодцы! Пошутили и 

достаточно. Давайте снова станем детьми! 

Упражнение «Волшебная подушка» 

Ведущий. Я принесла волшебную подушку. Каждый по очереди может на нее сесть и 

рассказать нам о каком-нибудь своем желании. Тот, кто сидит на подушке, будет 

всегда начинать рассказ словами: «Я хочу...» Все остальные будут внимательно его 

слушать. 

Упражнение «Коробка переживаний» 

Ведущий. Я принесла сегодня небольшую коробку. Предлагаю отправить ее по кругу, 

чтобы собрать наши неприятные переживания и заботы. Вы можете сказать об этом 

шепотом, но обязательно в эту коробку. Потом я ее заклею и унесу, а вместе с ней 

пусть исчезнут и ваши неприятные переживания. 

Упражнение Если «Да» – похлопай, если «Нет» – потопай 

Взрослый называет предложения, а дети должны оценить их и показать свое 

отношение, похлопав в ладоши, если они согласны, или потопав ногами, если 

утверждение неверно. 

«Рома навестил бабушку и так обрадовался, что обиделся на нее». 

«Саша отнял игрушку у Пети и побил его, Петя поссорился с ним». 

«Лене очень нравится Сережа, поэтому она его побила». 

«Максим подарил Даше конфеты, и она очень обрадовалась». 



«Сережа увидел, что Максим подарил Даше конфеты, обиделся, что сам не сделал 

этого и поэтому поссорился с Максимом». 

Ситуации можно подбирать из непосредственной жизни детей. Наверняка их будет 

немало. 

Эта игра способствует развитию коммуникативных навыков детей, а также развитию 

слухового внимания. 

Упражнение «Я сильный – я слабый» 

Ведущий. Я предлагаю вам проверить, как слова и мысли влияют на состояние 

человека. С этой целью мы выполним следующие упражнения. 

Саша, вытяни, пожалуйста, вперед руку. Я буду опускать твою руку вниз, нажимая на 

нее сверху. Ты должен удержать руку, говоря при этом громко и решительно: «Я 

сильный!» Теперь делаем то же самое, но ты должен говорить: «Я слабый», 

произнося это с соответствующей интонацией, то есть тихо, уныло... 

Вот видите, как поддерживающие слова помогают нам справиться с трудностями и 

побеждать. 

Разговор «Что если...» 

Цель: игра при проблемах с засыпанием. 

Что если бы вашим детям никогда не нужно было спать (потому что им дали бы в 

качестве научного эксперимента какую-нибудь таблетку)? Спросите их: 

Как они провели бы ночь, когда все остальные спят? Как бы они себя чувствовали, 

если весь дом был бы в их распоряжении? Чем занялись бы ваши малыши, 

соскучившись от такой массы свободного времени? 

Как бы они расслабились? Поскольку дети не смогли бы забыть все события 

прошедшего дня и освежить свои головки сном, как они рассеялись бы и 

подготовились встретить новый день? 

Как бы они объяснили другим людям, почему они не должны были спать? Как 

поступили бы ваши дети, если бы их пригласили на вечеринку в то время, когда 

нужно спать, или если им пришлось бы отправиться в ночной лагерь? Как бы они 

объяснили, почему не видели снов? 

После того как дети подумают о том, что это такое – никогда не спать, задайте им 

вопрос: согласились бы они принять участие в таком эксперименте, если бы им эт 

предложили?  

 
 

 


