
Игротренинг «Игры для снятия 

напряжения и развития общения у 

дошкольников»

Эффективные методики для гармоничного развития и 

эмоционального благополучия детей.



Почему важен игротерапевтический 
подход?

Стресс у современных 
детей

Дети испытывают стресс 

из-за динамичных 

изменений среды и 

сложных социальных 

взаимодействий.

Игра как решение

Игровая деятельность 

эффективно снимает 

эмоциональное 

напряжение и 

способствует развитию 

коммуникативных 

навыков.

Психологическое 
подтверждение

Через игру ребенок 

учится управлять своими 

эмоциями, строить 

здоровые отношения и 

адаптироваться к новому.



Эта игра позволяет ребенку создать 

свое собственное, безопасное 

пространство, спрятавшись в 

домик из коробки, одеяла или 

ткани.

• Помогает справиться с тревогой 

и сенсорной перегрузкой.

• Эффективно снимает усталость 

и восстанавливает внутренний 

баланс.

• Возвращает чувство 

защищенности и спокойствия.

Игра «Домик» — восстановление личных

границ



Простая, но эффективная 

техника для расслабления и 

снижения стресса у 

дошкольников.

• Медленные вдохи и выдохи 

сопровождаются 

визуализацией полета, 

развивая воображение.

• Помогает детям освоить 

осознанное дыхание и 

снизить общий уровень 

стресса.

• Легко адаптируется для 

детей в возрасте от 3 до 7 

лет, может проводиться в 

любом месте.

Дыхательные игры: «Дышим как

волшебники»



Свободное самовыражение

Дети свободно рисуют под 

спокойную музыку, позволяя 

выразить накопившиеся эмоции без 

ограничений.

Снятие напряжения

Эта игра развивает воображение и 

помогает снять внутреннее 

напряжение, способствуя 

эмоциональной разгрузке.

Приоритет процессу

Важен сам процесс и 

эмоциональный комфорт ребенка, а 

не художественная ценность или 

оценка результата.

Игра «Расслабляющее рисование»



Активные игры для снятия напряжения

«Бой с подушкой»

Безопасный и веселый 

способ выплеснуть 

накопленную энергию и 

агрессию в 

контролируемой среде.

Танцевальные паузы

Ритмичные движения под 

веселую музыку помогают 

снять мышечное 

напряжение и улучшить 

настроение.

Активные прогулки и игры 

на улице способствуют 

физическому развитию и 

эмоциональному 

равновесию.

Игры на свежем 

воздухе



Игры для развития общения: «Кораблик»

Эта интерактивная игра, в которой 

взрослые и дети вместе раскачивают 

воображаемый «кораблик», создавая 

атмосферу доверия и 

взаимопонимания.

• Ребенок учится выражать свои 

эмоции и чувствовать поддержку 

от окружающих.

• Игра повышает самооценку и 

укрепляет эмоциональную связь 

с другими участниками.



Арт-терапевтические упражнения: «Азбука 

страхов» и «Дорисуй страшного»

Эти упражнения направлены на проработку детских страхов через творчество, 
что помогает снизить тревожность и способствует эмоциональной разгрузке.

Выражение страхов

Дети рисуют свои страхи, делая 

их менее абстрактными и более 

управляемыми.

Снижение тревожности

Творческий процесс помогает 

снять эмоциональное 

напряжение и внутренние 

блоки.

Поддержка педагога

Присутствие и поддержка 

взрослого крайне важны для 

ощущения безопасности и 

принятия.



Практические рекомендации для 
педагогов и родителей

Безопасная среда
Регулярные игры

Адаптация к 

ребёнку

Эффективность игротренинга значительно повышается при 

соблюдении этих простых, но важных принципов. Регулярность и 

гибкость в подходе — залог успеха.



Игротренинг не только помогает детям 
справляться с напряжением и развивать 
навыки общения, но и укрепляет связи в 

семье и коллективе.

Вовлечение взрослых в игру усиливает ее 
положительный эффект и способствует 
созданию доверительных отношений.

Начните применять эти игры уже сегодня —
подарите ребенку радость, спокойствие и 

уверенность в себе!

Заключение: Игра — ключ 

к гармоничному развитию 

дошкольника
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