
Полезные     игры     и     упражнения  

1. Повышение самооценки ребенка

Для достижения успеха в этом деле необходимо, чтобы взрослый сам видел достоинства
ребенка, относился к нему с уважением (а не только любовью) и умел замечать все его успехи
(даже самые маленькие). Кроме того, взрослый должен часто хвалить ребенка, и очень важно
делать это правильно: дети всегда должны знать, за что их хвалят, и понимать, что похвала - это
не просто отражение настроения учителя или родителя, а оценка его конкретной деятельности.
В отношении учебных дел это выполнить  просто:  здесь  легко увидеть,  что  сегодня буковка
получилась красивее, чем вчера, или в диктанте ошибок уже не пятнадцать, а всего лишь десять.
А вот что касается поведения или общения, то здесь успехи детей нелегко бывает оценить даже
педагогам.

Поэтому вам лучше заранее продумать,  какие положительные качества  у ребенка уже
имеются, а какие ему необходимо приобрести. Подумайте также, как вы дадите ребенку знать,
что видите его успехи и достоинства? Если вы мысленно ответили на эти вопросы, то, значит,
достаточно вооружены и готовы подстраховать ребенка на пути самоизменения. Теперь смело
проводите с ним игры и упражнения, описанные ниже, и постарайтесь получить от этого
удовольствие, чтобы ваш ребенок ощущал себя интересной личностью, с которой приятно
общаться.

"Копилка достижений"

Это очень хорошая игра,  которая должна перерасти в привычку видеть и ценить свои
маленькие победы каждый день.

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. 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. 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 № …"

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.

2. Умение расслабляться

Уметь расслабляться важно всем детям, но для тревожных ребят - это просто
необходимость, потому что состояние тревоги сопровождается зажимом различных групп
мышц. Обучить ребенка расслаблению - не такая простая задача, какой она кажется на первый
взгляд. Самый главный принцип заключается в следующем правиле: после сильного
напряжения мышц само собой следует их расслабление.

Кроме этого принципа в нижеописанных играх используется и способность детей к
фантазированию. Здесь нам помогает гармония души и тела: когда ребенок представляет себе
что-нибудь очень приятное и спокойное, то его тело тоже расслабляется.

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.

"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.

"Достань звезду"

"Достать с неба звезду" означает в нашем языке сделать что-то невозможное, добиться
фантастического успеха,  осуществить мечту. Что ж, сейчас вы с ребенком этим и займетесь,
используя свое воображение.

В отличие от предыдущих игр ребенок должен удобно встать и закрыть глаза. Дальше он,
как и раньше,  будет пробовать представлять  и делать то,  о чем вы ему рассказываете.  Если
хотите, можете включить подходящую медленную музыку, которая станет звуковым фоном для
ваших слов:

"Представь себе, что ты стоишь на поляне. Над тобой - темное ночное небо, все
усыпанное звездами. Они светят так ярко, что кажутся совсем близко. Поляна залита мягким,
нежно-голубым светом. Люди говорят, что, когда звезда падает, нужно загадать желание, и оно
обязательно сбудется. Еще говорят, что звезду нельзя достать. Но может быть, они просто не
пробовали? Найди на небе мысленным взглядом самую яркую звезду. О какой твоей мечте она
напоминает?  Хорошенько представь себе,  чего бы ты хотел. А теперь открой глаза,  глубоко
вдохни, затаи дыхание и постарайся дотянуться до звезды. Это не просто: тянись изо всех сил,
напряги руки, встань на цыпочки. Так, еще немного, ты уже почти достал ее. Есть! Ура!
Выдохни и расслабься, твое счастье в твоих руках! Положи свою звезду перед собой в красивую
корзинку.  Порадуйся,  глядя на  нее.  Ты сделал  что-то  очень  важное.  Теперь  можно немного
отдохнуть. Закрой глаза. Снова мысленно посмотри на небо. Есть ли там еще звезды,
напоминающие тебе о других заветных мечтах? Если есть, то внимательно присмотрись к
выбранному светилу. А теперь открой глаза, вдохни и тянись к своей новой цели!"

Таким образом, эту игру можно повторить несколько раз, пока у ребенка еще остаются
какие-то важные мечты и желания. После того как вы поиграли, можно обсудить с ребенком
картину, возникшую в его воображении. Если ваши сын или дочь захотят, то могут даже
поделиться с вами и загаданными мечтами.

3. Умение управлять собой

Это третье очень важное направление в работе с тревожными детьми. Оно предполагает
переход от новых приобретений внутреннего мира ребенка (в виде более высокой самооценки и
умения расслабляться, делать комфортным свое состояние) к их внешнему выражению. То есть
мы должны обучить ребенка применению своих знаний и умений на практике, чтобы
изменилось не только его восприятие, но и поведение.

Чтобы коррекция поведения ребенка оказалась эффективной, нужна грамотная и
систематическая работа на предыдущих этапах. Так что не торопитесь переходить к этому
разделу.

"Покажи того, кого боишься"

У тревожных детей нередки ситуации,  когда они начинают больше беспокоится,  если
рядом находится определенный человек или животное. При этом они не то чтобы их боятся, а,
скорее, чувствуют смутные опасения и дискомфорт. Их отрицательные эмоции могут являться
следствием неопределенности, неизвестности и непонятности этих существ и их внутреннего



мира. Чтобы они перестали быть такими чужими и пугающими, вы можете воспользоваться 
этой игрой.

Расспросите ребенка, в какой ситуации он почти всегда ощущает себя неспокойно.
Например, вы услышали следующее: хотя учитель никогда не вел себя грубо по отношению к
нему,  он все  равно сильно  волнуется,  когда  отвечает у  доски  или остается  один на  один с
педагогом.

Предложите ребенку разыграть такую сценку. Пусть он выберет игрушку, которая будет
играть его роль. Сам же он должен перевоплотиться в учителя и начать типичные для ситуации
разговоры или действия. Когда наступает очередь ученика отвечать, то ребенок должен
озвучить игрушку, взяв ее в руки и двигая в соответствии со сценарием.

Сценка может длиться столько, сколько хочется юному режиссеру-исполнителю. Если
же, напротив, вы видите, что действие зашло в тупик, то можете сыграть экспромтом за других
персонажей,  например  за  случайно  заглянувшего  директора  школы или за  другого  ученика.
Главное - своими действиями поддержать игру, возможно, придать ей более глубокий смысл.

После окончания "премьеры" побеседуйте с ребенком. Узнайте, как он чувствовал себя в
роли учителя. Чего он хотел от ученика? Что радовало педагога, что огорчало? Боялся ли чего-
нибудь  сам учитель?  Такой  взгляд  из  "тыла  врага"  поможет  ребенку  увидеть  ситуацию  по-
другому и осознать, как это ни банально, что "учителя - тоже люди". Если удастся вызвать у
ребенка сочувствие учителю и желание ему помочь, то это будет просто замечательно и для
самого тревожного ребенка, и для его отношений с педагогом.

Примечание. Дети часто предлагают и своим близким сыграть какую-нибудь роль в игре.
Не отказывайте им в таких просьбах. Игра от этого только выиграет, так как вы сможете влиять
на ее ход. Возьмите на себя роль ученика в вышеописанном сюжете. И тревожьтесь в этой роли
изо всех сил! Так ребенок сможет со стороны увидеть нелепость таких волнений и узнает, что
чувствует педагог, когда перед ним такой школьник.
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