
Дитячі ігри для зняття 
напруження  

 

Тривале перебування в укриттях, розлука з родичами і друзями та переїзд із 
рідних місць можуть сприяти виникненню стресу в дітей. 
Для зняття напруження батьки можуть використовувати прості ігри. 
Грати ми  рекомендуємо у тихому місці на віддалі від речей та явищ, які 
можуть відволікти. Правила гри треба пояснювати зрозуміло й доступно для 
дітей. Усі вправи відразу робити не обов’язково, спершу можна просто 
спостерігати за дитиною. Так, заглиблювати дитину в гру треба поступово, 
залежно від того, наскільки вона сама нею захоплена. 

Ось шість вправ, які рекомендуємо для зняття стресу: 

1.​ Квітка та свічка Вправа для розслаблення та глибокого дихання. ... 
2.​ Лимони Вправа для зняття м'язового напруження. ... 
3.​ Лінивий кіт Вправа для зняття м'язового напруження. ... 
4.​ Пір'їнка і статуя ... 
5.​ М'яч для зняття стресу ... 
6.​ Черепаха 

 



 



 



 





 



 

 

 

 


