
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Картотека психогимнастических этюдов и игр 

для преодоления негативных, агрессивных 

состояний.   
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Психогимнастические упражнения. (Этюды) 

Содержание этюдов не читается детям, ситуация эмоционально 

пересказывается. Это лишь основа для создания множества 
вариантов на заданную тему. Можно, например, проиграть 

ситуацию, которая произошла в группе, или почерпнуть сюжет из 

прочитанной сказки. 

Цветок (этюд на выражение радости). 

Теплый луч солнца упал на землю и согрел в земле семечко. Из 
семечки проклюнулся росток. Из ростка вырос прекрасный 

цветок. Нежится цветок на солнце, подставляет теплу и свету 

головку вслед за солнцем. 

После дождя (этюд на выражение радости). 

Дети осторожно ступают, ходят вокруг воображаемых луж, 
стараясь не замочить ног. Потом, расшалившись, прыгают по 

лужам так сильно, что брызги летят во все стороны. Им очень 
весело. 

Собачка принюхивается (этюд на выражение интереса). 

Охотничья собака, увидев дичь, моментально застыла в 

напряженной позе. Она внимательно всматривалась в добычу, 

готовясь, бросится вперед. 

Царевна-Лягушка (Этюд на выражение гордости). 

Ведущий читает отрывок, где Елена Прекрасная величаво и 
гордо, словно пава танцует. Дети под музыку стараются показать 

танец царевны. 

Ой, ой, живот болит! (этюд на выражение страдания). 

У мальчика внезапно заболел живот, он страдает (поникшая 

голова, сведены брови, опущены уголки рта, руки на животе). 

Гневная гиена (этюд на выражение гнева). 

Гиена стоит у одинокой пальмы. В листьях пальмы прячется 
обезьяна. Гиена ждет, когда обезьяна, обессилив от голода и 



жажды, спрыгнет на землю. Тогда она ее съест. Гиена приходит 

в ярость, если кто-нибудь приближается к пальме, желая помочь 

обезьянке. 

Провинился. 

Мальчик разбил вазу. Мама его ругает. Он понимает, что 
провинился, поэтому стоит, опустив голову. 

Стыдно. 

Коля сломал переключатель у телевизора. Он боится, что мама 

его накажет, поэтому сваливает вину на младшего брата. Брата 

наказали. Старшему брату стыдно. 

Лисенок (этюд на выражение страха). 

Лисенок увидел на берегу реки свою маму, но не решается войти 
в воду. Вода такая холодная, да и глубоко тут. 

Один дома. 

Мальчик остался один. Он непрерывно сидит на стуле и со 

страхом смотрит на дверь. Вдруг в комнате кто-то притаился? 
Что тогда? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Игры 

Четыре стихии: Играющие сидят в кругу. Ведущий объясняет 

условия: на слово земля, все должны опустить руки вниз, на 

слово вода – вытянуть руки вперед, воздух – поднять руки 

вверх, огонь – произвести вращение руками в локтевых суставах. 

Кто ошибается, считается проигравшим. 

Снег: Дети получают по листу бумаги, из которой они в течение 

трех минут делают снег. Затем играющие по очереди подбрасывают 

вверх свои снежинки, стараясь засыпать ими как можно больше 

окружающих. По окончанию ведущий подводит итог: дети 

испытали радость, и подтверждение тому их улыбки и веселые 

лица. 

Ошибка: Каждый раз, когда ведущий ошибается при назывании 

игрока, остальные удивляются. 

Путаница: Дети, взявшись за руки, образуют круг. Затем, не 

расцепляя рук, собираются в клубок. Ведущий должен его 

распутать. Каждый из участников должен побывать в роли 

ведущего. 

Гусеница: Дети становятся в цепочку друг за другом, а между ними 

надувные шары. Самый первый ведет остальных змейкой. Условие 

игры: не уронить шарик и не выйти из цепочки. 

Бип: Дети сидят на стульчиках в кругу. Водящий с закрытыми 

глазами ходит по кругу, садится по очереди на колени к детям и 

угадывает, на ком сидит. Если он угадал правильно, то тот, кого 

назвал, говорит: бип. 



Повтори позу: Ведущий по очереди изображает эмоции, которые 

были темами уроков. 

Рисуем настроение. 

Детям могут предлагаться следующие варианты занятий: 

1. Выполнить рисунок на тему &qbot;Мое настроение сейчас&qbot; 

(с этого задания можно начинать каждое занятие). 

2. Ребенок рисует эмоцию, какую захочет. После выполнения 

задания дети обсуждают, какое настроение пытался передать 

автор. 

3. Каждый ребенок вытягивает карточку с той или иной эмоцией, 

которую он должен изобразить. 

4. Дети рисуют ту эмоцию, с которой познакомились на данном 

занятии (например, страх, удивление и пр.). Во время 

обсуждения выбирают рисунки, наиболее ярко отражающие 

данную эмоцию. 

Рисунки могут быть как сюжетные (нарисуй Бармалея, от которого 

сбежали все игрушки; нарисуй случай из твоей жизни, когда ты 

очень удивился), так и абстрактные, когда настроение передается 

через цвет, характер линий (плавные или угловатые, размашистые 

или мелкие, широкие или тонкие), композицию различных 

элементов. 

Абстрактные рисунки в большей степени способствуют 

отреагированию отрицательных эмоций (страха, напряжения), 

развитию воображения, самовыражения личности. Здесь снимаются 

ограничения, накладываемые уровнем сформированности 



художественных навыков ребенка, приобретенными стереотипами 

рисования (девочки рисуют однотипных принцесс, а мальчики – 

одинаковые машины). 

При обсуждении рисунков следует избегать оценок технического 

мастерства автора (в том числе красиво - некрасиво), а следует 

обращать внимание на приемы (цвет, характер линий и т. д.), 

позволяющие передать настроение, переживания. При правильной 

организации обсуждения детских рисунков ребята обычно сами 

приходят к пониманию преимущества свободного (абстрактного) 

рисования 

 

 

 


