
Вправи на зняття психоемоційного напруження, стресу, тривоги 

 

Для дітей старшого шкільного віку 

1. Гра «Паперовий безлад». 

Вчитель  пропонує  дитині  зім’яти  папір,  порвати  його  на  шматочки, побудувати вежу із 

шматочків паперу. 

2. Вправа  «Солдат та м’яка лялька». 

Найпростіший  і  найнадійніший  спосіб  навчити  дітей  розслаблятися –  це навчити  їх  

чергування  сильної  напруги  м’язів  та  наступного  за  ним розслаблення.  Тому  ця  і  наступна  

гра  допоможуть  вам  це  зробити  в  ігровій формі. Отже,  запропонуйте  дитині  уявити,  що  

вона –  солдат.  Згадайте  разом  з  дитиною,  як потрібно  стояти на плацу,  витягнувшись  у  

струнку  та  завмерши.  

Нехай  гравець  зобразить  такого  військового,  як  тільки  ви  скажете  слово «солдат». 

Після того, як дитина постоїть у такій напруженій позі, скажіть іншу команду:  «ганчір’яна  

лялька».  Виконуючи  її,  хлопчик  чи  дівчинка  мають максимально  розслабитися,  злегка  

нахилитися  вперед  так,  щоб  їх  руки бовталися, ніби вони виготовлені з тканини та вати. 

Допоможіть їм уявити, що все їхнє тіло м’яке, податливе. Потім дитина знову має стати 

солдатом. 

Примітка.  Закінчувати  такі  ігри  слід  на  стадії  розслаблення,  коли  ви відчуєте, що 

дитина достатньо відпочила. 

3. Гра «Струшуємо зайве». 

Вчитель  розповідає, що  однією  з  найскладніших  перешкод  у  досягненні успіху  є  згадки  

про  минулі  невдачі,  але  за  допомогою  гри  можна  «скинути» невдачі.  Спершу  обтрушуємо  

долоні,  лікті,  плечі,  потім  ноги  від  пальців  до стегон. Трясемо головою. Тепер «струшуємо» 

усе зайве з обличчя. 

 

Відеовправи на зняття психоемоційного напруження, стресу, тривоги: 

https://youtu.be/gnckiUaWwEI  

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=JEFNqavdkIo  

https://www.youtube.com/watch?v=1Y8I2DqMmeA  

https://www.youtube.com/watch?v=PKZG1Vx76YQ  

https://www.youtube.com/watch?v=XgyEyno6toA  

https://www.youtube.com/watch?v=sxVmmAemk-U  

https://www.youtube.com/watch?v=-2qwM9jmkgU&t=1s  

https://www.youtube.com/watch?v=y-Gblnos27E  

https://www.youtube.com/watch?v=UyRoBuCYDsA  

https://www.youtube.com/watch?v=XgyEyno6toA  

https://www.youtube.com/watch?v=uljUYTjlVtA  
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