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Рекомендации родителям 

Как играть с тревожными детьми 

Правило 1. Никогда не сравнивайте ребенка с другими детьми, не 

приводите их в пример, лучше сравнивать его успехи с его же 

результатами вчера, неделю или месяц назад. 

Правило 2. Избегайте соревновательных моментов в играх. Пусть 

лучше ребенок играет для собственного удовольствия и пользы, а 

не с целью выиграть. Также нежелательно ставить тревожному 

ребенку временные рамки выполнения задания или подгонять его. 

Этим вы вряд ли ускорите его действия, а вот уровень тревожности 

поднимете наверняка. 

Правило 3. Вводите ребенка в новую игру осторожно, давая ему 

возможность спокойно ознакомиться с ней, понаблюдать за 

образцом действий (если таковые есть). Если вы ощущаете 

сопротивление ребенка, его нежелание участвовать в игре, ни в 

коем случае не настаивайте. Можно заставить человека выполнить 

какие-то действия, но нельзя заставить играть по-настоящему! Так 

что в таких затруднительных случаях старайтесь проявить 

творческий подход, чтобы заинтересовать ребенка и снизить его 

беспокойство. Для этого изменяйте правила игры, учитывая 

особенности вашего сына или дочери, используйте наглядный 

материал, уже знакомый ребенку, начните играть с кем-то другим, 

показывая ребенку пример. Словом, действуйте по 

обстоятельствам. 

 

 

 

 



Игры на повышение самооценки 

"Копилка достижений" 

Это очень хорошая игра, которая должна перерасти в привычку видеть и 

ценить свои маленькие победы каждый день.  В дальнейшем можно будет 

заменить его устным обсуждением своих ежедневных достижений. 

Итак, возьмите какую-нибудь картонную коробку или вместительную банку и 

вместе с ребенком оформите ее так, как ему хотелось бы, чтобы выглядела 

копилка его главных ценностей - маленьких и больших собственных успехов 

в жизни. Может быть, на поверхности этой копилки появятся рисунки, 

отражающие предметы, которые как-то связаны с понятием "успех", или это 

будут просто симпатичные узоры. Оставьте выбор за мальчиком или 

девочкой. Отдельно приготовьте небольшие листочки бумаги. А теперь 

введите правило: когда ребенок возвращается домой, он обязательно 

должен вспомнить и написать на этом листочке какое-то свидетельство 

успеха, которого он достиг за сегодняшний день. Так, на записочках будут 

появляться фразы: "Хорошо прочитала стихотворение у доски", "Нарисовала 

отличный рисунок на тему "Осень", "Сделала подарок бабушке, который ей 

очень понравился", "Все-таки смог написать контрольную по математике на 

"пять", хотя боялся" и многие другие. Эти записи кладутся в копилку 

достижений. Важно, чтобы даже в самом неблагополучном дне ребенок смог 

найти что-то, что ему удалось. "Утяжеление" копилки со временем само по 

себе наполняет детей гордостью и большей уверенностью в своих силах, 

особенно если родители и другие члены семьи относятся к его маленьким 

победам с уважением (а не с высоты своих лет и опыта). 

К этой копилке можно обращаться, когда ребенку кажется, что он встретился 

с непреодолимыми для него трудностями, или в периоды, когда его 

критический взгляд направлен на свои способности и он видит себя 

никчемным неудачником. В такие периоды полезно вспомнить, что у вашего 

ребенка есть опыт преодоления трудностей и достижения успеха. Это 

поможет ему настроиться на позитивный лад. 

"Звезда квартиры № 10" 

(номер должен совпадать с номером вашей квартиры)  

Эта игра хотя и направлена на помощь ребенку, но предназначена, скорее, 



для взрослых. Именно они должны подкрепить самооценку ребенка, 

показать ему самому все лучшее, что в нем есть. 

Создайте в вашей квартире небольшой стенд, посвященный ребенку. 

Оговорите время его использования, допустим неделя или две. На этот 

период ваш ребенок станет "звездой вашей квартиры", так как все остальные 

домочадцы будут следить за его успехами, отмечать его достоинства. В 

центре стенда поместите фотографию ребенка. Рядом приклейте лепестки, 

на которых будете делать записи (можно изготовить и вариант попроще, он 

больше понравится ученикам среднего школьного возраста - в виде забора, 

на котором все пишут что хотят и в любом его месте). В течение указанного 

времени на этом стенде должны появляться надписи, сделанные членами 

семьи и касающиеся как постоянных характеристик ребенка, которые они 

ценят, так и тех его достижений и добрых дел, которые они заметили за 

текущий день. При желании ребенок и сам может добавить какую-либо 

заметку о себе. 

Примечание. Если детей в вашей семье несколько, то, конечно, нужно 

создать такой же "звездный" стенд и для других, но использовать их нужно 

по очереди - "звезда вашей квартиры" должна чувствовать свою 

исключительность и уникальность в течение отведенного ей времени, 

получить сполна объем внимания близких, хотя бы в игре не разделяя его с 

братьями и сестрами. По истечении срока действия стенда его отдают на 

память самому ребенку, а тот, если хочет, может разместить его у себя в 

комнате. 

"Закончи предложение" 

Сколько бы окружающие ни рассказывали ребенку о том, какой он 

замечательный, самым важным является момент, когда ребенок примет их 

мнение и согласится с тем, что он действительно имеет ряд достоинств и 

заслуживает уважения. Так что данная игра - хороший способ проверить, что 

же принял для себя ваш ребенок и как это отразилось на его 

самоотношении. 

Возьмите мяч. Объясните ребенку правила игры: вы будете кидать ему мяч и 

начинать предложение, а он должен бросить его обратно, назвав окончание, 

пришедшее ему на ум. Все предложения будут касаться ребенка. Одни и те 

же "начала" могут прилетать к ребенку несколько раз, но придуманные им 



"окончания" должны различаться. А теперь кидайте ребенку мяч со словами: 

"Я умею...", "Я могу...", "Я хочу научиться...". 

Примечание. Каждое начало предложения повторяйте несколько раз, чтобы 

ребенок осознал, как много он всего умеет, над чем обычно не задумывался, 

а ведь когда-то он этому научился. 

 

Упражнения на умение расслабляться 

Помимо специальных игровых упражнений на релаксацию хорошо 

использовать тактильный контакт с ребенком, также полезен массаж и 

просто растирание тела. 

 

"Драка" 

Эта игра поможет ребенку расслабить мышцы нижней части лица и кистей 

рук, а также снять эмоциональное напряжение и частично выразить 

агрессию, которую тревожные дети стараются никогда не выплескивать. 

Помогите ребенку представить такую ситуацию. Они с другом поссорились. 

Он страшно разозлился. Сейчас ему очень хочется задать другу хорошую 

трепку. Поэтому его кулаки крепко сжимаются, даже косточки побелели 

(пусть ребенок изобразит это, с силой сжав кулаки). Челюсти сомкнуты, в них 

чувствуется напряжение. (Это напряжение должен почувствовать ваш 

ребенок, сильно сжав зубы). От волнения перед дракой ребенок даже 

дыхание затаил (попросите его в этом состоянии задержать дыхание на 

несколько секунд). И тут посмотрел мальчик (девочка) на своего друга и 

вспомнил, как тот его однажды выручил. Может быть, не стоит драться? 

Выдохнул ребенок и расслабился (пусть ваш ребенок сделает то же самое). 

Вот теперь все вопросы можно решать спокойно. 

 

"Рот на замок" 

Это упражнение поможет ребенку научиться расслаблять губы и нижнюю  

челюсть, изображая, как выглядит в действительности образное выражение 

"Рот на замок!". Пусть ребенок сильно сожмет губы. Теперь, не отпуская, 



подожмет их так, чтобы они совсем не были видны. Так нужно продержаться 

несколько секунд, радуя родителей тишиной, а затем можно расслабить 

губы. Подчеркните для ребенка, что теперь его губы стали снова мягкими и 

ненапряженными. 

Примечание. Эту игру желательно повторить несколько раз для большего 

эффекта. Чтобы ребенку не стало скучно, можно чередовать ее с 

аналогичной игрой "Слон", когда мальчик или девочка вытягивают губы 

вперед трубочкой, изображая хобот слона, а затем расслабляют их. 

 

 

"Воздушный шарик" 

Данная игра поможет научиться расслаблять мышцы живота. Для начала 

вспомните с ребенком, когда вы в последний раз надували воздушные шары. 

Как меняется шарик по мере поступления воздуха? Конечно, он 

увеличивается в размере и напрягается, стенки его становится непросто 

продавить пальцем. Теперь пусть ребенок представит себя таким воздушным 

шаром. Нужно сделать очень глубокий вдох и затаить дыхание. Попросите 

игрока положить руку на живот и почувствовать, стал ли он круглым и 

напряженным. Если стал, то можно выдохнуть и ощутить, как приятно, когда 

живот расслаблен. Повторите игру еще три-пять раз: напряжение на вдохе, 

задержка на несколько секунд, выдох и расслабление. 

Примечание. Обратите внимание на то, чтобы напрягался именно живот, 

проследите за плечами ребенка - они не должны подниматься. Второй 

важный момент - выдох должен быть сделан без усилия, воздух сам выйдет, 

если перестать напрягать живот. 

 

"Моя жемчужина" 

Образ жемчужины наиболее подходит для того, чтобы представить все то 

лучшее, ценное и уникальное, что имеется в каждом человеке. У кого-то эти 

качества на виду и окружающие могут их оценить, как жемчуг, вставленный в 

серьги или кулоны. А кто-то скрывает их, как в морской раковине, под своей 

скромностью, уединением, внешней непримечательностью. Но они есть у 



каждого, и важно, чтобы ребенок знал это. 

Итак, предложите ребенку сесть и расслабиться. Пусть он закроет глаза и 

несколько раз глубоко вдохнет и выдохнет. Теперь можно приглашать его в 

путешествие по внутренним просторам. Идеально, если в качестве 

музыкального сопровождения у вас найдется мелодия, включающая звуки 

моря (разумеется, без слов). 

Можно начинать рассказ-медитацию: "Душа каждого человека похожа на 

море. То она светлая и спокойная, солнечные блики светятся на ее 

поверхности, радуя окружающих. То налетит шторм, волны клокочут, крушат 

и сметают все, что подвернулось на их пути. В эти моменты окружающие 

могут бояться моря и избегать его. Но какая бы погода ни была, на дне моря 

все иначе. Давай попробуем опуститься в прозрачную бирюзовую толщу 

воды. Видишь, мимо нас проплывают стайкой маленькие блестящие рыбки? 

А вот морская звезда. Плывем еще глубже. Там, на самом дне моря, лежит 

истинное сокровище твоей души. Это жемчужина. Только ты можешь взять 

ее в руки. Подплыви ближе и рассмотри ее. Какой она излучает свет? Какие у 

нее размеры? На чем она лежит? Возьми ее аккуратно в руки. Такие 

жемчужины есть в душе и у других людей, но нигде нет даже двух 

одинаковых. 

Слышишь звуки? Наверное, она хочет сказать тебе что-то важное о тебе 

самом! Послушай ее внимательно, ведь она знает, что ты уникальный, 

хороший, особенный. Ты хорошо расслышал, что она тебе поведала? Если да, 

то бережно опусти жемчужину снова на дно твоей души. Поблагодари ее за 

то, что ты можешь чувствовать себя счастливым. Что ж, пора плыть обратно. 

Когда я посчитаю до десяти, ты подплывешь к поверхности моря, 

вынырнешь и откроешь глаза". 

Примечание. Эта игра незаметно выполнит сразу две задачи: снятие 

мышечного и эмоционального напряжения у ребенка и поднятие его 

самооценки, веры в свою уникальность и нужность. 

Умение управлять собой 

"Портрет смелого человека" 

Прежде всего, отметим, что тревожные дети излишне склонны к 

постоянному оцениванию себя и самокритике. Кроме того, в их воображении 



обычно имеется образ смелого человека - некого эталона, который ничего не 

боится. Поэтому задача этой игры - не помочь ребенку осознать свои 

недостатки, а, скорее, осознать свой идеал и сделать его более реальным и 

достижимым. 

Итак, попросите сына или дочь представить себе смелого человека. Как он 

выглядит? Как ходит? Как общается с другими людьми? Как поступает в 

сложных ситуациях? Когда картинка возникнет в фантазии, попросите 

отразить ее на листе бумаги. Обсудите полученный рисунок. Пусть ребенок 

даст имя нарисованному смелому человеку. Дальше спросите, бывают ли у 

этого, предположим, Никиты тревоги или страхи? Скорее всего, вы получите 

отрицательный ответ, ведь нарисован очень смелый человек, сродни 

супергерою-победителю. Тогда задайте наводящие вопросы, которые 

должны привести ребенка к выводу, что не бывает людей, которые ничего не 

боятся. А смелый человек - это тот, кто может справиться со своей тревогой и 

страхами. Чтобы дети пришли к такому умозаключению, им стоит ответить на 

вопросы типа: "А у Никиты есть близкие? Разве он не боится, что с ними 

могут произойти какие-то неприятности? Если Никита - живой человек, то 

наверняка он бывает уставшим или больным. Может ли он в эти минуты 

быть таким же смелым? Не сомневается ли он, что сейчас может не 

справиться с трудностями?" и т. п. 

То есть ваша задача в данной игре - максимально "очеловечить" образ 

нарисованного смельчака, сделать его доступнее для ребенка. Поэтому 

помимо вопросов о чертах характера типа храбрости можно интересоваться 

любимыми блюдами смелого человека и тем, как он любит проводить 

свободное время, с кем дружит и т. д. 

Когда вы почувствуете, что образ стал реальнее, можно предложить ребенку 

неожиданный для него вопрос: "А чем ты схож с этим смелым человеком?" В 

случае затруднения с ответом помогите ребенку сами, сравнивая 

услышанное с тем, что вы знаете о своем сыне или дочери, а также с 

проявлениями смелости, которые были в его жизни. 

Примечание. Чтобы совсем сблизиться со своим недостижимым идеалом, 

можно предложить мальчику или девочке побеседовать с этим человеком. 

Говорить за обоих будет сам ребенок, сидя то на своем стуле (когда отвечает 

за себя), то пересаживаясь на пустой стул (когда должен отвечать Смелый 

человек). 



"Если бы я был... Буратино" 

(поставьте сюда имя литературного или киногероя, который нравится 

вашему ребенку). 

Данная игра поможет ребенку переключиться со своего беспокойства и 

сомнений в правильности своих слов и дел на другую цель - как можно 

точнее и выразительнее сыграть роль любимого персонажа. 

Воспользуйтесь этим игровым приемом, когда ваши сын или дочь не могут 

чего-то сделать из-за тревоги и стеснения. Например, вы уверены, что 

ребенок хорошо знает стихотворение, но не может ответить в классе, или он 

демонстрирует отличные спортивные успехи, когда вы вдвоем, а во время 

тренировок теряется, как только подходит к брусьям. В таких случаях будет 

полезно предложить ребенку выполнить то действие, из-за которого он 

переживает, как бы на сцене - войти в роль персонажа какой-нибудь сказки 

или фильма.  

Например, можно спросить у ребенка, как ему кажется, каким образом 

Буратино стал бы читать стихотворение в классе. Волновался ли он при этом? 

Как отнесся бы к отметке, которую ему поставит учитель? Потренируйтесь 

дома в исполнении этой роли. Пусть ребенок постарается передать не только 

ее внешнюю сторону, но и внутреннее наполнение. А теперь договоритесь, 

что и в классе ребенок постарается втайне сыграть эту роль. Это будет такой 

секрет-шутка для остальных, о нем будете знать только вы. Скажите, что 

сегодня вас не интересуют успехи по литературе. Зато, когда занятия 

закончатся, вы будете обсуждать успешность сыгранной роли: удалось ли 

чувствовать себя как Буратино? Быть бесшабашным и веселым? 

"Философски" относиться к оценке? 

Примечание. Персонажей для этой игры стоит выбирать энергичных, веселых 

и бесстрашных, а ответственности и серьезности у тревожных детей и без них 

хватает. Чтобы ребенок сумел сосредоточиться на своей роли, а не на 

выполняемом деле, вы тоже должны сконцентрироваться на игре и не 

делать замечаний по поводу самого чтения стихотворения, иначе ребенок 

заметит двойственность и неискренность. 
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