
Игры и упражнения на развитие саморегуляции  детей: 

 Учиться расслабляться, успокаиваться, снимать стресс следует с детского возраста, как 

элементарным правилам гигиены. 

"Лимон" 

Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, из которого нужно 

выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее правую руку в кулак. Почувствовать, как 

напряжена правая рука. Затем бросить “лимон” и расслабить руку. Выполнить это же упражнение 

левой рукой. 

"Снежная баба" 

Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, которую вылепили из 

снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она стоит на крепких ногах. 

Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее 

дети изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна рука, другая. Постепенно, 

понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба превращается в лужицу, растекшуюся по 

земле. 

 «Потянулись – сломались» 

Встать прямо. На вдохе сильно потянуться вверх, вытягивая руки, напрягая тело. Постепенно 

выдохнуть воздух и расслабить тело. Сначала расслабить кисти рук, затем – в локтях, потом 

полностью (руки упали вниз). 

Расслабить шею (голова опускается на грудь). Расслабить мышцы спины и согнуться пополам. 

Туловище расслабилось и обвисло. Расслабить колени.  

«Левое и правое» 

Левая рука напряжена, правая расслаблена; правая рука напряжена, левая расслаблена. Левая нога 

напряжена, правая расслаблена; правая нога напряжена, левая расслаблена. Зажмурить правый глаз, 

левым нарисовать три круга по часовой стрелке, три круга – против. Зажмурить левый глаз, правым 

нарисовать три круга против часовой стрелки, три – по часовой стрелке. 

 "Штанга" 

Исходное положение – стоя. Встаньте. Представьте, что вы поднимаете тяжелую штангу. 

Наклонитесь, возьмите ее. Сожмите кулаки. Медленно поднимите руки. Они напряжены! Тяжело! 

Руки устали, бросаем штангу (руки резко опускаются вниз и свободно опускаются вдоль туловища). 

Они расслаблены, не напряжены, отдыхают. Легко дышится. Вдох – пауза, выдох – пауза. 

"Кораблик" 

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. 

"Драка" 

Цель: расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.  

"Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-накрепко сожмите 

челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. Затаите дыхание на 

несколько секунд. Задумайтесь: а может, не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Неприятности 

позади!"  

"Слепой танец" (Игра проводится под музыку). 

Цель: развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного напряжения.  

"Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет "слепой". Другой останется 

"зрячим" и сможет водить "слепого". Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под 

легкую музыку (1-2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями. Помогите партнеру завязать повязку". В 

качестве подготовительного этапа можно посадить детей попарно и попросить их взяться за руки. 

Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными глазами пытается повторить 

эти движения, не отпуская рук, 1- 2 минуты. Потом дети меняются ролями. Если тревожный ребенок 

отказывается закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами. По 

мере избавления ребенка от тревожных состояний можно начинать проводить игру не сидя, а 

двигаясь по помещению.  

Упражнение "Росток" 

Исходное положение – дети сидят на корточках в кругу, голову нагнув к коленям и обхватив их 

руками. 

Педагог: «Представьте себе, что вы маленький росток, только что показавшийся из земли. Вы 

растете, постепенно выпрямляясь, раскрываясь и устремляясь вверх. Я буду помогать вам расти, 

считая до пяти. Постарайтесь равномерно распределить стадии роста». 

В начале освоения этого упражнения на каждый счет детям называется часть тела, которая 

активизируется в данный момент при абсолютной пассивности, расслабленности других: 

"один" – медленно выпрямляются ноги; 

"два" – ноги продолжают выпрямляться и постепенно расслабляются руки, висят, как "тряпочки"; 

"три" – постепенно выпрямляется позвоночник (от поясницы к плечам); 



"четыре" – разводим плечи и выпрямляем шею, поднимаем голову; 

"пять" – поднимаем руки вверх, смотрим вверх, тянемся к солнышку. 

Игры, развивающие волевую регуляцию 

«Говори по сигналу» 

Цель: регуляция речи, выработка самоконтроля. 

Педагог задает ребенку любые вопросы. Отвечать ребенок должен не сразу, а только когда увидит 

условный сигнал, например сложенные на груди руки. Если педагог задал вопрос, но не сделал 

оговоренное движение, ребенок должен молчать, как будто не к нему обращаются, даже если ответ 

вертится у него на языке. Во время этой игры-беседы можно достигать дополнительные цели в 

зависимости от характера задаваемых вопросов. Так, с интересом расспрашивая ребенка о его 

желаниях, склонностях, интересах, привязанностях, помогаете ему обратить внимание на свое "я". 

 «Чужими глазами» 

Цель: развитие сотрудничества между детьми, выработка терпения и внимания, развитие 

коммуникативных навыков. 

В этой игре дети должны создать общую картину. Одному ребенку завязывают глаза, он будет 

художником. Второй игрок станет его глазами. Задайте детям тему для рисования. Проводить линии 

на рисунке имеет право только ребенок с завязанными глазами. Но управлять его движениями с 

помощью слов будет партнер. В его задачу входит руководство руками художника, причем 

дотрагиваться до "мастера" ему запрещается. Соответственно к обоим игрокам предъявляются 

довольно высокие требования, один из них должен быть терпеливым и внимательным, стараться 

понять и правильно выполнить инструкции, а второй - уметь четко выражать свои мысли, делать их 

понятными для другого, контролировать свои действия, избегая выполнения задания за партнера, 

даже когда он что-то делает неправильно. Поэтому данная игра является непростой иногда и для 

подростков, особенно если они склонны к импульсивности. Тем не менее, она вызывает у детей 

живой интерес, и обычно каждый стремится побывать в той и другой роли и потом поделиться 

впечатлениями, какая из них давалась ему легче. 

«Разговор через стекло» 

Цель: тренировка невербального мышления, фокусирует внимание ребенка на другом человеке. 

Помогите ребенку представить, что он находится на пятом этаже дома. Окна плотно закрыты, звук 

сквозь них не проникает. Вдруг он видит внизу на улице своего одноклассника. Тот что-то пытается 

ему передать и отчаянно жестикулирует. Пусть ребенок постарается понять, какую информацию до 

него пытаются донести.. Если ребенок не может догадаться, что вы показываете, то пусть пожмет 



плечами. Тогда попробуйте показать то же самое каким-то другим способом. Если же у него готов 

какой-то ответ, то в данной игре можно его произнести вслух. Если ребенок верно отгадал только 

часть предложения, то вы сможете повторить правильную часть, а остальную пусть снова 

отгадывает. В следующий раз поменяйтесь с ним ролями. Персонажи, пытающиеся что-то вам 

поведать с земли, тоже могут меняться: представьте и бабушку, и соседку, и учительницу и пр. 

Примечание. Таким образом, это игра развивает способность понимать других людей, быть 

внимательным к их различным поведенческим проявлениям. 

 

 


