
 

 

 

 
ИГРЫ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА 

ОБУЧЕНИЯ СПОСОБАМ ВЫРАЖЕНИЯ 

ГНЕВА В ПРИЕМЛЕМОЙ ФОРМЕ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

«Стаканчик для криков» 

(игра с правилами) 

Цель: совершенствование умения выражать свой гнев в приемлемой форме, 

снижение эмоционального напряжения. 

Оборудование: стаканчик. 

Содержание. Если ребенок возмущен, взволнован, разозлен, словом, просто не в 

состоянии говорить с вами спокойно, предложите ему воспользоваться 

«стаканчиком для криков». Договоритесь с ребенком, что пока у него в руках этот 

стаканчик, то он может кричать и визжать в него столько, сколько ему необходимо. 

Но когда он опустит его, то будет разговаривать с окружающими спокойным 

голосом, обсуждая произошедшее. «Стаканчик для криков» должен храниться в 

определенном месте и не использоваться в других целях. Желательно, чтобы 

стаканчик был с крышкой, чтобы иметь возможность «закрыть» все «кричалки» на 

время нормального разговора. 

 

 



                    

 

 

«Листок гнева» 

(игра с правилами) 

Цель: формирование умения выражать свой гнев в приемлемой форме, снижение 

эмоционального напряжения. 

Оборудование: лист бумаги, карандаш, мусорное ведро 

Содержание. Предложите ребенку представить, как выглядит его гнев: какой он 

формы, размера, на что или на кого похож. Теперь пусть ребенок изобразит 

получившийся образ на бумаге (с маленькими детьми нужно сразу переходить к 

рисованию, так как им еще сложно изобразить образ словами, что может вызвать 

дополнительное раздражение). Дальше для расправы с гневом предложите ребенку 

разные способы выражения своих негативных эмоций: можно комкать, рвать, 

кусать, топтать, пинать листок гнева до тех пор, пока ребенок не почувствует, что 

это чувство уменьшилось, и теперь он легко с ним справится. После этого 

попросите ребенка окончательно справиться со своим гневом, собрав все кусочки 

«гневного листа» и выбросить их в мусорное ведро. Как правило, в процессе 

работы дети перестают злиться, и эта игра начинает их веселить, так что 

заканчивают ее обычно в хорошем настроении. 



        

 

«Штанга» 

(подвижная игра) 

Цель: развитие умения снимать мышечные зажимы. 

Содержание. «Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. 

Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу 

от пола на вытянутых руках, приподнимите ее. Очень тяжело. Выдохните, бросьте 

штангу на пол, отдохните. Попробуем еще раз». 

Вариант 2 

Цель: развитие умения расслаблять мышцы рук и спины, дать возможность 

ребенку почувствовать себя успешным. 

Содержание. «А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над 

головой. Сделаем вдох, подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы 

судьи засчитали вам победу. Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. 

Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям, вам все 

хлопают, поклонитесь еще раз как чемпионы». 

 

 

 

 

 



 

 

 

«Ящик с обидками» 

 

Цель: посредством активных действий выплескивание негативных 

переживаний. 

Содержание. Ребёнок комкает куски газеты в шары и кидает их в стену. Они 

падают, оставаясь на полу, а он продолжает комкать всё новые куски газеты и 

кидать в стену до тех пор, пока не устанет. Если ребёнка обидели, то ему можно 

посоветовать сопровождать каждый бросок словами, обидчику. 

Когда ребёнок устанет и немного успокоится, можно вместе с ним собрать 

бумажные комки и сложить их до следующего раза, объясняя ему, что он 

всегда может ими воспользоваться наедине в своей комнате, когда снова 

почувствует сильное напряжение и желание злиться. 

 

 

 



 

 

 

 

 

Игра «Брыкание» 

 

Цель: разрядка агрессивных импульсов напряжения. 

Содержание.  Дети ложатся на спину на ковер. Ноги свободно раскинуты. 

Медленно ребенок начинает брыкаться, касаясь пола всей ногой. Ноги 

чередуются и высоко поднимаются. Постепенно увеличивается сила и 

скорость брыкания. На каждый удар увеличивая интенсивность удара. 

 

 

 



 

 

    

 

 

 «Ласковый мелок» 

 

Цель: Развитие навыков общения, снятие агрессивности. 

Содержание.  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. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

«Тучка» 

(релаксационная игра) 

Цель: формирование умения расслаблять мышцы лица в «неприятной ситуации». 

Содержание. Представьте себе теплый, чудесный день (звучит музыка). Над вами 

ярко-голубое небо. Мягкие лучи солнца и теплый ласковый ветерок целуют ваши 

глазки и щечки. По небу летит серая тучка. На нее мы поместим все наши обиды и 

горести и огорчения. Мы  будем радостными, добрыми и сильными. А теперь 

откройте глазки и улыбнитесь друг другу. 

 


