
Картотека игр на снятие эмоционального 

напряжения. 
«Воробьиные драки» 

Цель: снятие физической агрессии. 

Дети выбирают себе пару и «превращаются» в драчливых «воробьев» 

(приседают, обхватив колени руками). «Воробьи» боком подпрыгивают друг к 

другу, толкаются. Кто из детей упадет или уберет руки со своих колен, тот 

выбывает из игры. «Драки» начинаются и заканчиваются по сигналу взрослого 

 

«Минута шалости» 

Цель: психологическая разгрузка. 

Ведущий по сигналу (удар в бубен, свисток, хлопок в ладоши) предлагает детям 

пошалить: каждый делает, что ему хочется – прыгает, бегает, кувыркается и т.п. 

повторный сигнал ведущего через 1-3 минуты объявляет конец шалостям. 

 

 «Жужа» 

Цель: снятие общей коллективной агрессии. 

Ведущий выбирает «Жужжу», которая садится на стул (в домик), остальные дети 

начинают дразнить жужжу, кривляясь перед ней 

Жужжа, жужжа, выходи, 

Жужжа, Жужжа, догони! 

«Жужжа» смотрит из окошка своего домика (со стула), показывает кулаки, 

топает ногами от злости, а когда дети заходят на «волшебную черту», выбегает 

и ловит детей. Кого «жужжа» поймала, тот выбывает из игры (попадает в плен к 

«Жуже»). 

 

«Обзывалки» 

Цель: знакомство с игровыми приемами, способствующими разрядке гнева в 

приемлемой форме при помощи вербальных средств. 

Дети передают по кругу мяч, при этом называя друг друга разными необидными 

словами. Это могут быть названия деревьев, фруктов, грибов, цветов… Каждое 

обращение обязательно должно начинаться со слов «А ты…». Например, «А ты 

морковка». В заключительном круге упражнения участники обязательно говорят 

своему соседу что-нибудь приятное, например, «А ты моя радость!» 

 

«Тучки» 

Цель: снятие агрессивности, мышечного напряжения в области рук, развитие 

навыков само регуляции, воображения. 

Из бархатной бумаги синего цвета вырезать тучи. Под музыку П. И. Чайковского 

«времена года» наклеить тучи на лист акварельной бумаги. Дождь нарисовать 

пальчиковыми красками синего и голубого цвета. 

 

Хороводная игра «Зайка» 

Цель: снятие мышечного напряжения. 



Дети становятся в круг, держась за руки. В центре круга стоит грустный зайка. 

Дети поют: 

Зайка, зайка! Что с тобой? 

 Ты сидишь совсем больной. 

 Ты вставай, вставай, скачи! 

 Вот морковку получи! (2 раза) 

 Получи и попляши! 

Все дети подходят к зайке и дают ему воображаемую морковку. Зайчик берёт 

морковку, делается весёлым и начинает плясать. А дети хлопают в ладоши. 

Потом выбирается другой зайка. 

 

«Рисуем на ладошках» 

Цель: снятие напряжения в области мышц рук, формирование доверия. 

Выполняется в парах. Ребята закрывают глаза, протягивают друг другу руки: 

один ладонями вверх, другой – вниз. Один представляет какой-то образ и 

пытается передать его второму, поглаживая его ладонями (например, море, 

ветер, двое под фонарем и т.д.). Затем пары меняются. 

 

 «Ласковый мелок» 

Цель: Развитие навыков общения, снятие мышечного напряжения в области 

спины. 

Проведение: Дети делятся на пары. Один ложится на пол. Другой – пальчиком 

на его спине рисует солнышко, цифру, дождик, букву. Первый должен 

догадаться, что нарисовано. После окончания рисования – нежным жестом руки 

«стереть» все нарисованное. 

 

«Мыльные пузыри» 

Цель: развитие воображения, выразительности движений, снятие напряжения. 

Описание игры: Воспитатель или ребенок имитирует выдувание мыльных 

пузырей, а остальные дети изображают полет этих пузырей. Дети свободно 

двигаются. После команды «Лопнули!» дети ложатся на пол. 

 

«Ласковый ветерок» 

Цель: снятие напряжения в области мышц лица. 

 Дети сидят на стульчиках. Ведущий: «К нам в комнату залетел ласковый 

ветерок. Закроем глазки. Ветерок коснулся вашего личика. Погладьте его: 

лобик, щечки, носик, шею. Погладьте ласково волосики, руки, ноги, животик. 

Какой приятный ветерок! Откроем глазки. До свидания, ветерок, прилетай к 

нам еще 

«Мороженое» 
Цель: снять психоэмоциональное напряжение. 

Дети стоят на ковре. Им предлагается поиграть в мороженое. Ведущий: «Вы - 

мороженое. Вас только что достали из холодильника. Мороженое твердое как 

камень. Ваши ручки напряжены, ваше тело ледяное. Но вот пригрело солнышко, 



мороженое стало таять. Ваше тело, ручки, ножки стали мягкими, 

расслабленными. Ручки бессильно повисли вдоль тела...» 

«Поймай бабочку» 
Цель: нервномышечная релаксация через чередование сильного напряжения и 

быстрого расслабления. 

Ведущий показывает летящую бабочку, пробует ее поймать - выполняет 

хватательные движения над головой одной рукой, потом другой, обеими руками 

одновременно. Дети повторяют показанные движения. Затем медленно 

разжимают кулачки, смотрят, поймали бабочку или нет. Затем соединяют 

раскрытые ладони, представляя, что держат ее. 

 

«Улыбка» 

Цель: снять напряжение мышц лица. 

 Детям показывают картинку с улыбающимся солнышком. Ведущий: 

«Посмотрите, какое красивое солнышко, оно широко улыбается для вас. Давайте 

улыбнемся солнышку в ответ. Почувствуйте, как улыбка переходит в ваши 

ручки, доходит до ладошек. Улыбнитесь еще раз и попробуйте улыбнуться по 

шире. Растягиваются ваши губки, напрягаются щечки. Дышите и улыбайтесь. 

Ваши ручки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка». 

 

«Холодно - жарко» 
Цель: снять психоэмоциональное напряжение. 

Ведущий: «Вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам 

стало холодно, вы замерзли, обхватили себя ручками, головку прижали к ручкам 

- греетесь. Согрелись, расслабились. Но вот снова подул холодный ветер...» 

(Дети повторяют действия.) 

 

«Игра с шарфиком» 
Цель: снять напряжение мышц лица. 

Взрослый говорит: «Представьте себе, что вам холодно, вы замерзли, обхватили 

себя руками. Но вот пришла мама и принесла шарфик. Вы повязали шарфики на 

шейки. Покрутили головой из стороны в сторону: хорошо, тепло шейкам, 

улыбнулись друг другу». 

«Лимон» 

Цель: снять психоэмоциональное напряжение. 

Ведущий предлагает детям представить, что в правой руке у них лимон, из 

которого нужно выжать сок. Дети как можно сильнее сжимают правую руку в 



кулаке, затем расслабляют ее. Аналогичное упражнение выполняется левой 

рукой. Затем дети садятся на стулья и пьют воображаемый сок. 

 

«Потягушечки» 
Цель: снять психоэмоциональное напряжение. 

Ведущий предлагает всем поспать, отдохнуть. Дети собираются в круг, садятся 

на корточки, закрывают глаза. Ведущий (через несколько секунд): «Вот мы и 

проснулись, сладко потянулись». Дети открывают глаза, медленно встают, 

вытягивают руки вперед, затем поднимают их вверх, отводят за голову и 

поднимаются на носки. Ведущий: 

«Сладко потянулись, друг другу улыбнулись». Дети встают на ступни, опускают 

руки вниз. 

 

Игры на релаксацию путем чередования ритмичного дыхания 

и дыхания с задержкой 

«Согреем бабочку» 

Цель: достичь релаксации через дыхательные техники. 

Дети сидят в кругу на стульях. Ведущий показывает воображаемую бабочку, 

рассказывает, что она замерзла и не может взлететь. Предлагает согреть ее своим 

дыханием. Дети дышат на ладошки. Психолог рассказывает, что бабочка 

согрелась и ее надо сдуть с ладошки. Дети делают несколько глубоких вдохов 

через нос и выдохов через рот. На выдохе вытягивают губы трубочкой, 

подставляют под холодные струйки воздуха ладошки. 

«Воздушный шарик» 

Цель: развить у детей способности расслабления мышц живота. 

Процедура проведения. Дети стоят в кругу. Ведущий: «У меня в руках 

воздушный шарик. Посмотрите, как я буду его надувать (надувает настоящий 

воздушный шарик, а затем сдувает его). А сейчас мы представим, что воздушный 

шарик находится у нас в животе и мы должны его надуть. Положите руку на 

живот. Шарик сейчас не надут. Теперь набираем в него воздух, надуваем 

животик, будто он большой воздушный шар. Почувствуйте ручкой, как он 

растет. А теперь сделаем выдох и сдуем животик. Отлично! Давайте повторим 

еще раз. Вдох - выдох, еще один вдох - выдох. Молодцы!» 

 

«Часики» 

Цель: снять психоэмоциональное напряжение через дыхательные техники, созд

ание положительного эмоционального фона. 

Ведущий: «Ребята, а вы видели часики? 



У кого они есть? А хотите, мы сегодня с вами будем показывать часики? 

Встаньте прямо, ножки слегка расставьте так, чтобы машина между ними могла 

проехать, руки опустите. Мама часики завела, и они стали тикать: 

«Тик-так!». Размахивайте прямыми руками вперед и назад. Устали часики, 

остановились, отдыхают... Мама снова завела часики, и они снова стали тикать». 

Дети и ведущий размахивают руками, говорят: «Тик-так». 

Хочу обратить Ваше внимание на то, что монотонные движения руками 

затормаживают отрицательные эмоции! 

 

«Каша кипит» 
Цель: снять психоэмоциональное напряжение через дыхательные 

техники. Процедура проведения. Ведущий: «Поставила мама кашу варить и 

ушла. А каша сварилась и закипела. Вы знаете, как каша кипит? Давайте 

покажем. Одну ручку положим на животик, другую - на грудь. Втянули животик 

- набрали воздух. Говорим громко: "ф-ф-ф", - выпятили животик. Вот как каша 

кипит!» 

 

Воспитатель: Воронина С.Н. 

Информация взята из открытых интернет источников. 

https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2022/05/18/igry-na-snyatie-emotsionalnogo-napryazheniya-s-

doshkolnikami   
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