
Профилактика тревожности



Способы выражения  негативных 
эмоций

▪ Комкать и рвать бумагу;
▪ Нарисовать свой гнев, взрыв и т.п.
▪ Побегать
▪ Бить подушку или боксерскую грушу;
▪ Топать ногами;
▪ Громко кричать, используя «стаканчик» для 

криков или «трубу», сделанную из ватмана;
▪ Громко спеть любимую песню.
▪ Попрыгать на скакалке.
▪ Пускать мыльные пузыри.



Творческая деятельность

▪ Рисование
▪ Творческие игры
▪ Лепка



Снятие нервно-мышечного 
напряжения

▪ Объятия, поглаживания, массажи

▪ Релаксационные упражнения



Общение в семье
▪ Чаще обнимайте, 

целуйте  ребенка.
▪ Способствуйте 

повышению самооценки 
ребенка, чаще хвалите 
его

▪ Не предъявляйте к 
ребенку завышенных 
требований

▪ Создайте стабильную, 
спокойную обстановку в 
семье


