
Релаксационные игры для детей в период адаптации для снижения  

психоэмоционального напряжения 

 

Процесс адаптации представляет собой комплексное приспособление 

детского организма к изменившимся условиям жизни. Это не просто 

привыкание к новому помещению и воспитателям, а перестройка всех систем 

организма ребенка, включая психологическую и физическую сферы. Залогом 

успешной адаптации ребёнка к детскому саду является правильная 

подготовка малыша, психологическая грамотность родителей, а также 

семейная атмосфера комфорта и эмоционального благополучия. Поддержка 

родителей играет ключевую роль в адаптации к детскому учреждению. 

Одной из успешных форм поддержки ребенка являются совместные игры 

для релаксации и снятия напряжения с ребенком в семейном кругу.  В 

адаптационный период дети находятся в стрессовом состоянии и 

испытывают неравное напряжение. Предлагаемые релаксационные игры, 

помогут снизить психоэмоциональное напряжение у ребенка и вызвать 

положительные эмоции. 

"Прикосновение" 

Эта игра поможет ребенку расслабиться, снять напряжение, повысит 

его тактильную восприимчивость. Подготовьте предметы, сделанные из 

различных материалов. Это могут быть кусочки меха, стеклянные вещи, 

деревянные изделия, вата, что-нибудь из бумаги и т. д. Положите их на стол 

перед ребенком. Когда он их рассмотрит, предложите ему закрыть глаза и 

попробовать догадаться, чем вы прикасаетесь к его руке. 

Примечание. Можно также прикасаться к щеке, шее, колену. В любом 

случае ваши касания должны быть ласковыми, неторопливыми, приятными. 

"Солдат и тряпичная кукла" 

Самый простой и надежный способ научить детей расслабляться - это 

обучить их чередованию сильного напряжения мышц и следующего за ним 

расслабления. Поэтому эта и последующая игра помогут вам это сделать в 



игровой форме. 

Итак, предложите ребенку представить, что он солдат. Вспомните 

вместе с ним, как нужно стоять на плацу, - вытянувшись в струнку и замерев. 

Пусть игрок изобразит такого военного, как только вы скажете слово 

"солдат". После того как ребенок постоит в такой напряженной позе, 

произнесите другую команду - "тряпичная кукла". Выполняя ее, мальчик или 

девочка должны максимально расслабиться, слегка наклониться вперед так, 

чтобы их руки болтались, будто они сделаны из ткани и ваты. Помогите им 

представить, что все их тело мягкое, податливое. Затем игрок снова должен 

стать солдатом и т. д. 

Примечание. Заканчивать такие игры следует на стадии расслабления, 

когда вы почувствуете, что ребенок достаточно отдохнул. 

"Насос и мяч" 

Если ваш ребенок хоть раз видел, как сдувшийся мяч накачивают 

насосом, то ему легко будет войти в образ и изобразить изменения, 

происходящие в этот момент с мячом. 

 Итак, встаньте напротив друг друга. Игрок, изображающий мяч, 

должен стоять с опущенной головой, вяло висящими руками, согнутыми 

в коленях ногами (то есть выглядеть как не надутая оболочка мяча). 

Взрослый тем временем собирается исправить это положение и начинает 

делать такие движения, как будто в его руках находится насос. По мере 

увеличения интенсивности движений насоса "мяч" становится все более 

накаченным. Когда у ребенка уже будут надуты щеки, а руки с напряжением 

вытянуты в стороны, сделайте вид, что вы критично смотрите на свою 

работу. Потрогайте его мышцы и посетуйте на то, что вы перестарались и 

теперь придется сдувать мяч. После этого изобразите выдергивание шланга 

насоса. Когда вы это сделаете, "мяч" сдуется настолько, что даже упадет на 

пол. 

Примечание. Чтобы показать ребенку пример, как играть 

надувающийся мяч, лучше сначала предложить ему побыть в роли насоса. 



Вы же будете напрягаться и расслабляться, что поможет и вам отдохнуть, а 

заодно и понять, как действует этот метод. 

"Шалтай-Болтай" 

Персонаж этой игры наверняка понравится гиперактивному ребенку, 

так как их поведение во многом схоже. Чтобы ваши сын или дочь лучше 

вошли в роль, вспомните, читал ли он стихотворение С. Маршака о Шалтае-

Болтае. А может быть, он видел мультфильм о нем? Если это так, то пусть 

ребенок расскажете о том, кто такой Шалтай-Болтай, почему его так 

называют и как он себя ведет. Теперь можете начинать игру. Вы будете 

читать отрывок из стихотворения Маршака, а ребенок станет изображать 

героя. Для этого он будет поворачивать туловище вправо и влево, свободно 

болтая мягкими, расслабленными руками. Кому этого недостаточно, может 

крутить еще и головой. 

Итак, взрослый в этой игре должен читать стихотворение: 

Шалтай-Болтай 

Сидел на стене. 

Шалтай-Болтай 

Свалился во сне. 

Когда вы произнесете последнюю строчку, ребенок должен резко наклонить 

тело вперед и вниз, перестав болтать руками и расслабится. Можно 

позволить ребенку для иллюстрации этой части стихотворения упасть на пол. 

Примечание. Чередование быстрых, энергичных движений с 

расслаблением и покоем очень полезно для гиперактивного ребенка, так как 

в этой игре он получает определенное удовольствие от расслабленного 

падения на пол, а значит, от покоя. Чтобы добиться максимального 

расслабления, повторите игру несколько раз подряд. Чтобы она не наскучила, 

можно читать стихотворение в разном темпе, а ребенок соответственно будет 

замедлять или ускорять свои движения. 

«Волшебный ковер» 

Используется с детьми испытывающим скованность и для преодоления 



синдрома гиперактивного поведения. Ковер оказывается для ребенка 

«средством передвижения», «необитаемым островом» и т.п. Коврик как зона 

перехода в игровую комнату: ребенок садится на 5-10 мин чтобы настроиться 

на общение , коврик как зона для тихих игр или для релаксации. 

Игры с песком и водой» 

Цель: Учить ребенка владеть своим телом. Специалисты считают, что 

игры с песком и водой просто необходимы для гиперактивных детей. В эти 

игры не обязательно играть только летом у озера. Можно их организовать и 

дома, Такие игры успокаивают ребенка. Первое время взрослые должны 

помочь ребенку в организации игры. Желательно, чтобы они подобрали 

соответствующие игрушки: лодочки, тряпочки, мелкие предметы, мячики, 

трубочки и др. Можно заменить песок крупой, предварительно поместив ее 

в горячую духовку. 

Релаксация "Кораблик". 

Цель: расслабление мышц рук, ног, корпуса. 

Ведущий: "Представьте себе, что вы на корабле. Качает. Чтобы не упасть, 

расставьте ноги шире и прижмите их к полу. Руки сцепите за спиной. 

Качнуло палубу, прижмите к полу правую ногу (правая нога напряжена, 

левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается пола). 

Выпрямьтесь! Расслабьте ногу. Качнуло в другую сторону, прижмите к полу 

левую ногу. Выпрямитесь. Вдох - пауза, выдох - пауза. 

 Стало палубу качать! 

 Ногу к палубе прижать! 

 Крепче ногу прижимаем, 

 А другую расслабляем. 

Упражнение выполняется поочередно для каждой ноги. Обратите внимание 

ребенка на напряженные и расслабленные мышцы ног. После обучения 

расслаблению ног рекомендуется еще раз повторить позу покоя. 

 Снова руки на колени, 

 А теперь немного лени... 



 Напряженье улетело, 

 И расслаблено все тело... 

 Наши мышцы не устали 

 И еще послушней стали. 

 Дышится легко, ровно, глубоко...". 

Релаксация "Огонь и лед" 

Цель: развитие мышечного контроля, элиминация импульсивности. 

Упражнение включает в себя попеременное напряжение и расслабление 

всего тела. Дети выполняют упражнение лежа. По команде инструктора 

"огонь" дети начинают интенсивные движения всем телом. Плавность и 

степень интенсивности движений каждый ребенок выбирает произвольно. По 

команде "лед" дети застывают в позе, в которой их застигла команда, 

напрягая до предела все тело. Инструктор несколько раз чередует обе 

команды, произвольно меняя время выполнения той и другой. 


