

СЛОВО «тревожный» отмечается в словарях с 1771 года. Существует много версий, объясняющих происхождение этого термина. Автор од​ной из них полагает, что слово «тревога» означает трижды повторенный сигнал об опасности со стороны противника.
В психологическом словаре дано следующее определение тревожно​сти: это «индивидуальная психологическая особенность, заключающа​яся в повышенной склонности испытывать беспокойство в самых раз​личных жизненных ситуациях, в том числе и в таких, которые к этому не предрасполагают» (1997, с. 386).
Следует отличать тревогу от тревожности. Если тревога — это эпизо​дические проявления беспокойства, волнения ребенка, то тревожность является устойчивым состоянием. Например, случается, что ребенок волнуется перед выступлениями на празднике или отвечая у доски. Но это беспокойство проявляется не всегда, иногда в тех же ситуациях он остается спокойным. Это — проявления тревоги. Если же состояние тревоги повторяется часто и в самых разных ситуациях (при ответе у доски, общении с незнакомыми взрослыми и т. д.), то следует говорить о тревожности.
       Тревожность не связана с какой-либо определенной ситуацией и про​является почти всегда. Это состояние сопутствует человеку в любом виде деятельности. Когда же человек боится чего-то конкретного, мы гово​рим о проявлении страха. Например, страх темноты, страх высоты, страх замкнутого пространства.
Страх может развиваться у человека в любом возрасте: у детей от од​ного года до трех лет нередки ночные страхи, на 2-м году жизни, по мнению А. И. Захарова, наиболее часто проявляется страх неожиданных звуков, страх одиночества, страх боли (и связанный с этим страх меди​цинских работников). В 3—5 лет для детей характерны страхи одиноче​ства, темноты и замкнутого пространства. В 5—7 лет ведущим становит​ся страх смерти. От 7 до 11 лет дети больше всего боятся «быть не тем, о ком хорошо говорят, кого уважают, ценят и понимают» (А. И. Захаров, 1995, с.  50).
Каждому ребенку присущи определенные страхи. Однако если их очень много, то можно говорить о проявлениях тревожности в характе​ре ребенка.
До настоящего времени еще не выработано определенной точки зре​ния на причины возникновения тревожности. Но большинство ученых считает, что в дошкольном и младшем школьном возрасте одна из ос​новных причин кроется в нарушении детско-родительских отношений.
      Негативными требованиями, которые унижают ребенка, ставят его
в зависимое положение.  Например, воспитатель или учитель говорят ребенку: «Если ты расскажешь, кто плохо себя вел в мое отсутствие, я не сообщу маме, что ты подрался». Специалисты считают, что в дошколь​ном и младшем школьном возрасте более тревожны мальчики, а после 12 лет — девочки. При этом девочки больше волнуются по поводу взаи​моотношений с другими людьми, а мальчиков в большей степени бес​покоят насилие и наказание.  Совершив какой-либо «неблаговидный» поступок, девочки переживают, что мама или педагог плохо о них поду​мают, а подружки откажутся играть с ними. В этой же ситуации мальчи​ки, скорее всего, будут бояться, что их накажут взрослые или побьют
сверстники.
Как отмечают авторы книги, через 6 недель после начала учебного года у школьников обычно повышается уровень тревожности, и они нуж​даются в 7—10-дневном отдыхе.
Тревожность ребенка во многом зависит от уровня тревожности окружающих его взрослых. Высокая тревожность педагога или родите​ля передается ребенку. В семьях с доброжелательными отношениями дети менее тревожны, чем в семьях, где часто возникают конфликты.
Интересен тот факт, что после развода родителей, когда, казалось бы, в семье закончились скандалы, уровень тревожности ребенка не снижа​ется, а, как правило, резко возрастает. Психолог Е. Ю. Брель выявила и такую закономерность: тревожность детей возрастает в том случае, если родители не удовлетворены своей работой, жилищными условиями, ма​териальным положением. Может быть, именно поэтому в наше время число тревожных детей неуклонно растет.
Авторитарный стиль родительского воспитания в семье тоже не спо​собствует внутреннему спокойствию ребенка.
Существует мнение, что учебная тревожность начинает формировать​ся уже в дошкольном возрасте. Этому могут способствовать как стиль работы воспитателя, так и завышенные требования к ребенку, постоян​ные сравнения его с другими детьми. В некоторых семьях на протяже​нии всего года, предшествующего поступлению в школу, в присутствии ребенка ведутся разговоры о выборе «достойной» школы, «перспектив​ного» учителя. Озабоченность родителей передается и детям. Кроме того, родители нанимают ребенку многочисленных учителей, часами выпол​няют с ним задания. Неокрепший и еще не готовый к такому интенсив​ному обучению организм ребенка иногда не выдерживает, малыш начи​нает болеть, желание учиться пропадает, а тревожность по поводу грядущего обучения стремительно возрастает.
Тревожность может быть сопряжена с неврозом или с другими пси​хическими расстройствами. В этих случаях необходима помощь меди​цинских специалистов.

ПОРТРЕТ  ТРЕВОЖНОГО  РЕБЕНКА
Для тревожных детей характерны и соматические проблемы: боли в животе, головокружения, головные боли, спазмы в горле, затрудненное поверхностное дыхание и др. Во время проявления тревоги они часто ощущают сухость во рту, ком в горле, слабость в ногах, учащенное серд​цебиение.

Критерии определения тревожности у ребенка
· Постоянное  беспокойство.
· Трудность, иногда невозможность сконцентрироваться на чем-либо.
· Мышечное напряжение (например, в области лица, шеи).
· Раздражительность.
· Нарушения сна.
· Можно предположить, что ребенок тревожен, если хотя бы один из критериев, перечисленных выше, постоянно проявляется в его поведе​нии.
Признаки  тревожности
Тревожный    ребенок
· Не может долго работать, не уставая.
· Ему трудно сосредоточиться на чем-то.
· Любое задание вызывает излишнее беспокойство.
· Во время выполнения заданий очень напряжен, скован.
· Смущается чаще других.
· Часто говорит о напряженных ситуациях.
· Как правило, краснеет в незнакомой обстановке.
· Жалуется, что ему снятся страшные сны.
· Руки у него обычно холодные и влажные.
· У него нередко бывает расстройство стула.
· Сильно потеет, когда волнуется.
· Не обладает хорошим аппетитом.
· Спит беспокойно, засыпает с трудом.
· Пуглив, многое вызывает у него страх.
· Обычно беспокоен, легко расстраивается.
· Часто не может сдержать слезы.
· Плохо переносит ожидание.
· Не любит браться за новое дело.
· Не уверен в себе, в своих силах.
· Боится сталкиваться с трудностями.
КАК ПОМОЧЬ  ТРЕВОЖНОМУ РЕБЕНКУ
Работа с тревожным ребенком сопряжена с определенными трудно​стями и, как правило, занимает достаточно длительное время.
Специалисты рекомендуют проводить работу с тревожными детьми в трех направлениях:
Повышение самооценки.
Обучение ребенка умению управлять собой в конкретных, наи​
более волнующих его ситуациях.
Снятие мышечного напряжения.
Рассмотрим подробнее каждое из названных направлений.
Повышение   самооценки
Конечно же, повысить самооценку ребенка за короткое время невоз​можно. Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Обращайтесь к ребенку по имени, хвалите его даже за незначительные успехи, отмечайте их в присутствии других детей. Однако ваша похвала должна быть искренней, потому что дети остро реагируют на фальшь. Причем ребенок обязательно должен знать, за что его похвалили. В лю​бой ситуации можно найти повод для того, чтобы похвалить ребенка.
Желательно, чтобы тревожные дети почаще участвовали в таких иг​рах в кругу, как «Комплименты», «Я дарю тебе...», которые помогут им узнать много приятного о себе от окружающих, взглянуть на себя «гла​зами других детей». А чтобы о достижениях каждого ученика или воспитанника узнали окружающие, в группе или в классе можно оформить стенд «Звезда недели», на котором раз в неделю вся информация будет посвящена успехам конкретного ребенка.
Каждый ребенок, таким образом, получит возможность быть в центре внимания окружающих. Количество рубрик для стенда, их содержание и расположение обсуждаются совместно взрослыми и детьми.
Можно отмечать достижения ребенка в ежедневной информации для родителей (например, на стенде «Мы сегодня»): «Сегодня, 21 января 1999 года, Сережа в течение 20 минут проводил опыт с водой и снегом». Такое сообщение даст лишнюю возможность родителям проявить свою заинтересованность. Ребенку же будет легче отвечать на конкретные вопросы, а не восстанавливать в памяти все, что происходило в группе за день.
В раздевалке, на шкафчике каждого ребенка можно закрепить «Цве​тик-семицветик» (или «Цветок достижений»), вырезанный из цветного картона. В центре цветка — фотография ребенка. А на лепестках, соот​ветствующих дням недели, — информация о результатах ребенка, кото​рыми он гордится.
К тому же эта форма работы способствует установлению контактов между детьми, так как те из них, которые еще не умеют читать или писать, ча​сто обращаются за помощью к товарищам. Родители, приходя вечером в детский сад, спешат узнать, чего же добился их ребенок в течение дня, каковы его успехи.
Позитивная информация очень важна и для взрослых, и для детей, для установления взаимопонимания между ними. Причем нужна она для родителей детей любого возраста.
Обучение детей умению управлять своим поведением
Как правило, тревожные дети не сообщают о своих проблемах откры​то, а иногда даже скрывают их. Поэтому если ребенок заявляет взрослым, что он ничего не боится. Это не означает, что его слова соответствуют действительности. Скорее всего, это и есть проявление тревожности, в ко​торой ребенок не может или не хочет признаться.
В этом случае желательно привлекать ребенка к совместному обсуж​дению проблемы. В детском саду можно поговорить с детьми, сидя в кругу, об их чувствах и переживаниях в волнующих их ситуациях. А в школе можно на примерах литературных произведений показать детям, что смелый человек — это не тот, кто ничего не боится (таких людей нет на свете), а тот, кто умеет преодолеть свой страх. Желательно, чтобы каждый ребенок сказал вслух о том, чего он боится. Можно предложить детям нарисовать свои страхи, а потом в кругу, показав рисунок, расска​зать о нем. Подобные беседы помогут тревожным детям осознать, что у многих сверстников существуют проблемы, сходные с теми, которые характерны, как им казалось, только для них.
Конечно, все взрослые знают, что нельзя сравнивать детей друг с дру​гом. Однако когда речь идет о тревожных детях, этот прием категори​чески недопустим. Кроме того, желательно избегать состязаний и таких видов деятельности, которые принуждают сравнивать достижения од​них детей с достижениями других. Иногда травмирующим фактором может стать проведение даже такого простого мероприятия, как спортивная эстафета. Лучше сравнить достижения ребенка с его же ре​зультатами, показанными, например, неделю назад. Даже если ребенок совсем не справился с заданием, ни в коем случае нельзя сообщать ро​дителям: «Ваша дочь хуже всех выполнила аппликацию» или «Ваш сын закончил рисунок последним».
Обращаясь к тревожному ребенку с просьбой или вопросом, жела​тельно установить с ним контакт глаз: либо вы наклонитесь к нему, либо приподнимите ребенка до уровня ваших глаз.
Совместное со взрослым сочинение сказок и историй научит ребенка выражать словами свою тревогу и страх. И даже если он приписывает их
не себе, а вымышленному герою, это поможет снять эмоциональный груз внутреннего переживания и в какой-то мере успокоит ребенка.
Обучать ребенка управлять собой в конкретных, наиболее волную​щих его ситуациях можно и нужно в повседневной работе с ним.
Снятие мышечного напряжения
Желательно при работе с тревожными детьми использовать игры на телесный контакт. Очень полезны упражнения на релаксацию, техника глубокого дыхания, занятия йогой, массаж и просто растирания тела.
Еще один способ снятия излишней тревожности — раскрашивание лица старыми мамиными помадами. Можно также устроить импрови​зированный маскарад, шоу. Для этого надо приготовить маски, костюмы или просто старую взрослую одежду. Участие в представлении помо​жет тревожным детям расслабиться. А если маски и костюмы будут из​готовлены руками детей (конечно, с участием взрослых), игра принесет им еще больше удовольствия.

РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ ТРЕВОЖНОГО  РЕБЕНКА
Совершенно очевидно, что ни один родитель не стремится к тому, чтобы его ребенок стал тревожным. Однако порой действия взрослых способствуют развитию этого качества у детей.
Чтобы избежать пугающего внимания взрослых или их критики, ре​бенок физически и психически сдерживает свою внутреннюю энергию. Он привыкает мелко и часто дышать, голова его уходит в плечи, ребе​нок приобретает привычку осторожно и незаметно выскальзывать из комнаты. Все это отнюдь не способствует развитию ребенка, реализа​ции его творческих способностей, мешает его общению со взрослыми и детьми, поэтому родители тревожного ребенка должны сделать все, чтобы заверить его в своей любви (независимо от успехов), в его компетентно​сти в какой-либо области (не бывает совсем неспособных детей).
Прежде всего, родители должны ежедневно отмечать его успехи, со​общая о них в его присутствии другим членам семьи (например, во вре​мя общего ужина). Кроме того, необходимо отказаться от слов, которые унижают достоинство ребенка («осел», «дурак»), даже если взрослые очень раздосадованы и сердиты. Не надо требовать от ребенка извине​ний за тот или иной поступок, лучше пусть объяснит, почему он это сде​лал (если захочет). Если же ребенок извинился под нажимом родите​лей, это может вызвать у него не раскаяние, а озлобление.
Полезно снизить количество замечаний. Предложите родителям по​пробовать в течение одного только дня записать все замечания, выска​занные ребенку. Вечером пусть они перечитают список. Скорее всего, для них станет очевидно, что большинство замечаний можно было бы не делать: они либо не принесли пользы, либо только повредили вам и вашему ребенку.
Нельзя угрожать детям невыполнимыми наказаниями: («Замолчи, а то рот заклею! Уйду от тебя! Убью тебя!»). Они и без того боятся всего на свете. Лучше, если родители в качестве профилактики, не дожидаясь экстремальной ситуации, будут больше разговаривать с детьми, помо​гать им выражать свои мысли и чувства словами.
Ласковые прикосновения родителей помогут тревожному ребенку обрести чувство уверенности и доверия к миру, а это избавит его от страха насмешки,  предательства.
Родители тревожных детей часто сами испытывают мышечное на​пряжение, поэтому упражнения на релаксацию могут быть полезны и для них. Но, к сожалению, наши отношения с родителями не всегда позволяют открыто сказать им об этом. Не каждому можно порекомен​довать обратить внимание прежде всего на себя, на свое внутреннее со​стояние, а потом предъявлять требования к ребенку. В таких ситуа​циях можно сказать родителям: «Ваш ребенок часто бывает скованным, ему было бы полезно выполнять упражнения на расслабление мышц. Желательно, чтобы вы выполняли упражнение вместе с ним, тогда он будет делать их правильно».
Родители, которые следуют таким рекомендациям, через некоторое время отмечают приятные ощущения в теле, улучшение общего состоя​ния. Они, как правило, готовы к дальнейшему сотрудничеству.
Учитывайте возможности детей, не требуйте от них того, что онине могут выполнить. Если ребенку с трудом дается какой-либо учебный предмет, лучше лишний раз помогите ему и окажите поддержку, а при достижении даже малейших успехов не забудьте похвалить.
Доверяйте ребенку, будьте с ним честными и принимайте таким,
какой он есть.

Правила работы с тревожными детьми:
· Избегайте состязаний и каких-либо видов работ, учитывающих скорость.
· Не сравнивайте ребенка с окружающими.
· Чаще используйте телесный контакт, упражнения на релаксацию.
· Способствуйте повышению самооценки ребенка, чаще хвалите его, но так, чтобы он знал, за что.
· Чаще обращайтесь к ребенку по имени.
· Демонстрируйте  образцы уверенного поведения,
будьте во всем примером ребенку.
· Не предъявляйте к ребенку завышенных требова​ ний.
· Будьте последовательны в воспитании ребенка.
· Старайтесь делать ребенку как можно меньше за​мечаний.
· спользуйте наказание лишь в крайних случаях.
· Не унижайте ребенка, наказывая его.
КАК ИГРАТЬ С ТРЕВОЖНЫМИ ДЕТЫМИ

На начальных этапах работы с тревожным ребенком следует руковод​ствоваться следующими правилами:
Включение ребенка в любую новую игру должно проходить по​этапно. Пусть он сначала ознакомится с правилами игры, посмот​рит, как в нее играют другие дети, и лишь потом, когда сам захочет, станет ее участником.
«ДРАКА»
Цель:
Расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.
«Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глу​боко вдохните, крепко-накрепко сожмите челюсти. Паль​цы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности  позади!»
Это упражнение полезно проводить не только с тревож​ными, но и с агрессивными детьми.
«ВОЗДУШНЫЙ  ШАРИК»
Цель:
Снять напряжение, успокоить детей.
Все играющие стоят или сидят в кругу.   Ведущий дает инструкцию: «Представьте себе, что сейчас мы с вами бу​дем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите вообра​жаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы ша​рик не лопнул. А теперь покажите их друг другу».
Упражнение можно повторить 3 раза.
 «КОРАБЛЬ И ВЕТЕР»

Цель:
Настроить группу на рабочий лад, особенно если дети
устали.
«Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать как шумит ветер!» Упражнение можно повторить 3 раза.
«ПОДАРОК ПОД ЕЛКОЙ»
Цель:
Расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз.
«Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о замечательном подарке. Вот вы подхо​дите к елке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь».
После выполнения упражнения можно обсудить (если дети захотят), кто о чем мечтает.
«ДУДОЧКА»
Цель
: Расслабление мышц лица, особенно вокруг губ.
«Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к губам. Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в трубочку. Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!»
Все перечисленные упражнения можно выполнять в клас​се, сидя или стоя за партами.
Этюды на расслабление мышц
Приведенные ниже этюды рекомендованы М. И. Чистяковой в кни​ге «Психогимнастика» и наверняка знакомы многим из вас. Эти этюды полезны для разных категорий: тревожных, аутичных, агрессивных. 
 «ШТАНГА»
Вариант 1
Цель:
Расслабить мышцы спины.
Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, припод​нимите ее. Очень тяжело. Выдохните, штангу на пол, от​дохните. Попробуем еще раз».

Вариант 2
Цель:
Расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать себя успешным.
«А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделали вдох, подняли штангу, зафиксирова​ли это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. Тя​жело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь еще раз, как чемпионы». Упражнение можно выполнить несколько раз.

«СОСУЛЬКА»
Цель: Расслабить мышцы рук.
«Ребята, я хочу загадать вам загадку:
У нас под крышей Белый гвоздь висит, Солнце взойдет, Гвоздь упадет.
(В. Селиверстов)
Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с| вами артисты и ставим спектакль для малышей. Диктор (это! я) читает им эту загадку, а вы будете изображать сосульки.] Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и] поднимете руки над головой, а на третью, четвертую — уро​ните расслабленные руки вниз. Итак, репетируем... Атеперь| выступаем. Здорово получилось!»
 «ВИНТ»
Цель: Снять мышечные зажимы в области плечевого пояса.
«Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки вместе. По моей команде "Начали" будем поворачивать корпус то влево, то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за кор​пусом в том же направлении. Начали!.. Стоп!»
Этюд может сопровождаться музыкой Н. Римского-Кор-сакова «Пляска скоморохов» из оперы «Снегурочка».
Игры,   способствующие расслаблению
Следующие три игры позаимствованы из книги К. Фопеля «Как на​учить детей сотрудничать» (1998). Они помогут создать в группе детс​кого сада дружескую атмосферу взаимопомощи, доверия, доброжелатель​ного и открытого общения детей друг с другом.
«ВОДОПАД»

Эта игра на воображение поможет детям расслабиться.
«Сядьте поудобнее и закройте глаза. 2—3 раза глубоко вдохните и выдохните. Представьте себе, что вы стоите воз​ле водопада. Но это не совсем обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представь​те себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот пре​красный белый свет струится по вашей голове... Вы чувству​ете, как расслабляется ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи... Белый свет течет по вашим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и в спине исче​зает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслаб​ленной.
А свет течет по вашей груди, по животу. Вы чувствуете, как они расслабляются и вы сами собой, без всякого уси​лия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно.
Пусть свет течет также по вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что и они расслабляются и становятся мягкими. Этот удивительный водопад из белого света обтекает все ваше тело. Вы чувствуете себя совершен​но спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом
вы все глубже расслабляетесь и наполняетесь свежими си​лами... (30 секунд).
Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил... Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза».
После этой игры стоит заняться чем-нибудь спокойным.
«ТАНЦУЮЩИЕ   РУКИ»

Если дети неспокойны или расстроены,  эта игра даст

детям (особенно огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне расслабиться.
«Разложите большие листы оберточной бумаги (или ста​рые обои) на полу. Возьмите каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок понравившегося вам цвета. Теперь ложитесь спиной на разложенную бумагу так, чтобы руки, от кисти до локтя, находились над бумагой. (Иными слова​ми, так, чтобы у детей был простор для рисования.) Закройте глаза, и, когда начнется музыка, вы можете обеими руками рисовать по бумаге. Двигайте руками в такт музыке. Потом вы можете посмотреть, что получилось» (2—3 минуты).
Игра проводится под музыку.

«СЛЕПОЙ   ТАНЕЦ»
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 смо​жет водить "слепого". Теперь возьмитесь за руки и потан​цуйте друг с другом под легкую музыку (1—2 минуты). Те​перь поменяйтесь ролями. Помогите партнеру завязать повязку».
В качестве подготовительного этапа можно посадить де​тей попарно и попросить их взяться за руки. Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными глаза​ми пытается повторить эти движения, не отпуская рук, 1— 2 минуты. Потом дети меняются ролями. Если тревожный ребенок отказывается закрыть глаза, успокойте его и не на​стаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами.
По мере избавления ребенка от тревожных состояний можно начинать проводить игру не сидя, а двигаясь по по​мещению.
Игры, направленные на формирование у детей чувства доверия и уверенности в себе
«ГУСЕНИЦА»   (Е. В.  Коротаева,   1997)

Игра учит доверию.  Почти всегда партнеров не видно,
хотя и слышно. Успех продвижения всех зависит от умения каждого скоординировать свои усилия с действиями осталь​ных участников.
«Ребята, сейчас мы с вами будем одной большой гусени​цей и будем все вместе передвигаться по этой комнате. По​стройтесь цепочкой, руки положите на плечи впередистоя-щего. Между животом одного играющего и спиной другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до воздушного шара (мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник держит свой шар на вытянутых руках.
Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны пройти по определенному маршруту».
Для наблюдающих: обратите внимание, где располага​ются лидеры, кто регулирует движение «живой гусеницы».

 «ЗАЙКИ И СЛОНИКИ» (Е. К. Лютова, Г. Б. Монина)
Дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, способствовать повышению самооценки. 
«Ребята, я хочу вам предложить игру, которая называ​ется "Зайки и слоники". Сначала мы с вами будем зайка​ми-трусишками. Скажите, когда заяц чувствует опасность, что он делает? Правильно, дрожит. Покажите, как он дро​жит. Поджимает уши, весь сжимается, старается стать ма​леньким и незаметным, хвостик и лапки его трясутся» и т. д. Дети показывают. «Покажите, что делают зайки, если слышат шаги человека?» Дети разбегаются по группе, клас​су, прячутся и т. д. «А что делают зайки, если видят вол​ка?..» Педагог играет с детьми в течение нескольких ми​нут. «А теперь мы с вами будет слонами, большими, сильными, смелыми. Покажите, как спокойно, размерен​но, величаво и бесстрашно ходят слоны. А что делают сло​ны, когда видят человека? Они боятся его? Нет. Они дру​жат с ним и, когда его видят, спокойно продолжают свой путь. Покажите, как. Покажите, что делают слоны, когда видят тигра...» Дети в течение нескольких минут изобра​жают бесстрашного слона.
После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им больше понравилось быть и почему.
«ВОЛШЕБНЫЙ СТУЛ» (И. В. Шевцова)

Способствовать повышению самооценки ребенка, улучшению взаимоотношений между детьми.
В эту игру можно играть с группой детей на протяжении длительного времени. Предварительно взрослый должен узнать «историю» имени каждого ребенка — его происхож​дение, что оно означает. Кроме этого надо изготовить коро​ну и «Волшебный стул» — он должен быть обязательно вы​соким. Взрослый проводит небольшую вступительную беседу о происхождении имен, а затем говорит, что будет рассказывать об именах всех детей группы (группа не долж​на быть более 5—6 человек), причем имена тревожных де​тей лучше называть в середине игры. Тот, про чье имя рас​сказывают, становится королем. На протяжении всего рассказа об его имени он сидит на троне в короне.
В конце игры можно предложить детям придумать раз​ные варианты его имени (нежные, ласкательные). Можно также по очереди рассказать что-то хорошее о короле.

Работая с тревожными детьми, следует помнить, что состояние тревоги, как правило, сопровождается сильным зажимом различных групп мышц. Поэтому релаксационные и дыхательные упражнения для данной категории детей просто необходимы. 
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