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Актуальность темы исследования. Тревожность в старшем 

подростковом возрасте зачастую связана с процессом обучения. Она 

оказывает непосредственное влияние на мотивацию к обучению, способствуя 

ее повышению, в тех случаях, когда подросток переживает за результат 
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учебной деятельности, но возможен и обратный эффект. Возрастные 

особенности в старшем подростковом периоде выступают в роли 

катализаторов проявления тревожности, усиливая реакцию на стрессовые 

ситуации ввиду особенностей гормонального фона и неустойчивости всей 

психической сферы. Выявление характера влияния тревожности на 

мотивацию к обучению позволит построить коррекционную работу по 

снижению высокой тревожности и увеличению мотивации обучения. 

Основной материал. Отмечается, что в настоящее время в России в 

силу сложившихся обстоятельств резко возросло количество тревожных 

подростков. Повышенный уровень тревожности снижает школьную 

успеваемость, оказывает отрицательное влияние на развитие и формирование 

личности подростка, а также усугубляет проблемы, возникающие в этом 

переходном от детства к взрослости периоде. По последним статистическим 

данным 60-75% российских подростков имеют повышенный уровень 

тревожности, в то время как обычно «норма тревожности» составляет около 

15% [8]. 

Возникновению повышенной тревожности в подростковом возрасте 

способствуют стрессы и психологические проблемы, обусловленные 

психосексуальным развитием, эмоциональной неуравновешенностью, 

статусной неопределённостью и неустойчивостью социальных ценностей 

подростка. Вместе с тем исследования, направленные на изучение 

подростковой тревожности, показали, что чем дольше продолжается 

тревожное состояние, тем оно непреодолимее [5]. 

Проблема использования когнитивных приемов и психологической 

профилактики и коррекции эмоционального состояния нашла своё отражение 

в трудах таких учёных, как Ф.Б. Березин, Л.И. Божович, В.Т. Дубровина, Т.А. 

Власова, Л.С. Выготский, B.C. Мухина, К. Роджерс и др. Однако, несмотря на 

достаточную изученность подросткового возраста и его характеристик, 
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особенности самоконтроля у подростков с различным уровнем тревожности 

до сих пор не изучены.  

Тревожность представляет собой не столько форму психической 

адаптации, сколько сигнал, свидетельствующий о ее нарушении и 

активизирующий адаптивные механизмы [9]. 

Основываясь на экспериментальных исследованиях и клинических 

наблюдениях, раскрывается  представление о существовании тревожного ряда. 

Этот ряд включает в себя следующие аффективные феномены. 

1. Ощущение внутренней напряженности. Создавая напряженность, 

настороженность, этот уровень тревоги имеет наиболее адаптивное значение, 

поскольку включает механизмы адаптации, модифицирует активность 

личности и не сопровождается нарушениями интеграции поведения. 

2. Гиперестезические реакции. При нарастании тревоги ранее 

нейтральные стимулы приобретают значимость, им предается отрицательная 

эмоциональная окраска, утрачивается дифференциация значимых и 

незначимых стимулов, в результате чего множество событий внешней среды 

становятся значимыми для субъекта, а это, в свою очередь, еще больше 

усиливает тревогу. 

3. Собственно тревога характеризуется появлением ощущения 

неопределенной угрозы, неясной опасности. Признаком тревоги является 

невозможность определить характер угрозы и предсказать время ее 

возникновения. Неосознаваемость причин, вызывающих тревогу, может быть 

связана с отсутствием или бедностью информации, с неадекватностью ее 

логической переработки или неосознаванием факторов, вызывающих тревогу 

4. Страх. Неосознаваемость причин тревоги, отсутствие ее связи с 

объектом делают невозможным организацию деятельности по устранению 

или предотвращению угрозы. 

В результате неопределенная угроза начинает конкретизироваться, 

происходит смещение тревоги к конкретным объектам, которые начинают 
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расцениваться как угрожающие, хотя это может не соответствовать 

действительности. Такая конкретизированная тревога представляет собой 

страх[3]. 

5. Ощущение неотвратимости надвигающейся катастрофы, нарастание 

интенсивности тревоги приводит субъекта к представлению о невозможности 

избежать угрозы. А это вызывает потребность в двигательной разрядке, 

которая проявляется в тревожно-боязливом возбуждении. На этой стадии 

дезорганизация поведения достигает максимума, возможность 

целенаправленной деятельности исчезает. 

Проблема тревожности имеет и другой аспект - психофизиологический. 

Второе направление в исследовании беспокойства, тревоги идет по линии 

изучения тех физиологических и психологических особенностей личности, 

которые обуславливают степень данного состояния. Большое количество 

авторов считают, что тревога является составной частью состояния сильного 

психического напряжения - «стресса» [8]. 

 Психологическую категорию «тревожность» интерпретируют по-

разному, однако, большинство исследователей сходятся в признании 

необходимости рассматривать его дифференцированно - как ситуативное 

явление и как личностную характеристику.  

Механизм закрепления и усиления тревожности представляется как 

«замкнутый психологический круг», ведущий к накоплению и углублению 

отрицательного эмоционального опыта, который порождая в свою очередь 

негативные прогностические оценки и определяя во многом модальность 

актуальных переживаний, способствует увеличению и сохранению 

тревожности» [3]. Каждый человек в своей жизни неизбежно сталкивается с 

различными трудностями. То, как мы справляемся с нашими страхами, 

реагируем на конфликты, каким образом переживаем наши тревоги и неудачи, 

во многом определяет качество нашей жизни. Невозможно избежать тревоги - 

она неотъемлемая часть жизни, основа естественной и обязательной 
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активности личности. У каждого человека существует оптимальный уровень 

тревожности. Оценка человеком своего состояния в этом отношении является 

для него существенным компонентом самоконтроля и самовоспитания. 

Тревожность представляет собой определенную склонность личности к 

тому, чтобы переживать эмоциональное состояние тревоги. Его можно 

охарактеризовать таким ощущениями как напряжение, мрачные предчувствия 

и беспокойство. С физической же стороны оно характеризуется активацией 

вегетативной нервной системы. Существует множество симптомов такого 

явления, как тревожность, однако степень их выраженности варьируется на 

основе возрастных особенностей [17].  

Сравнительный анализ возрастных симптомов тревожности представлен 

в таблице 1.  

Поведенческие проявления тревожности в младшем школьном возрасте 

отличаются от подростковых тем, что они более инфантильны, связаны со 

сменой социального статуса, страх «быть не тем», боязнь не справиться с 

заданием, страх перед учителем, внезапно развивающиеся заболевания, 

внутренний конфликт ребенка между противоречивыми требованиями дома и 

в школе, нервность и агрессивность ребенка. Подростки более направлены на 

тактильные ощущения, прикосновения, они переживают из-за своей 

«непохожести» на сверстников, в поведении проявляется агрессивность. За 

агрессивностью часто скрывается отчаяние подростка, который ищет 

понимания и любви, они хотят находиться в центре внимания. Так же не редко 

у подростков встречаются депрессивные состояния, у них нет уверенности в 

себе, на все требования к себе реагируют отрицательно. 

Таблица  1  

Возрастные симптомы тревожности [2]. 

Младшие школьники Подростки 

Часто плачет, прячется. Постоянно крутит что-то в руках, 

теребит бумагу, одежду, волосы. 
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Сосет пальцы, ручку, волосы, 

одежду. 

Потирает руки, крутит пальцы, 

теребит кончик носа, чрезмерно 

потеет. 

Изо всех сил грызет карандаш или 

ручку. 

Напряжен, скован, не может 

расслабиться. 

Грызет ногти. Сбивчивая, неровная речь, задают 

дополнительный вопрос. 

Теряется, когда обращаются 

внезапно, переживают свое 

несоответствие школьным 

требованиям. 

Повышенная суетливость, много 

лишних жестов, все время что-то 

теряет, роняет. 

Напряженно следит за реакцией 

педагогов, улавливает малейшие 

изменения лица, страх перед 

учителем. 

Постоянно исправляет ответ, работу 

без существенного улучшения ее 

качества, постоянно извиняется. 

Страх перед посещением школы, 

особенно боязнь не справиться с 

заданием, а также страх перед 

учителем. 

Наблюдает за поведением 

сверстников, отвлекается. 

 

Как правило, в подростковом возрасте тревожность может закрепиться 

как устойчивое личностное образование. 

Для тревожных подростков характерны и соматические проблемы: боли 

в животе, головокружения, головные боли, спазмы в горле, затрудненное 

поверхностное дыхание, сухость во рту, ком в горле, слабость в ногах, 

учащенное сердцебиение [6]. 

Таким образом, мы можем выделить ряд специфических особенностей 

проявления тревожности в подростковом возрасте. 
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1) Уровень тревожности в подростковом возрасте возрастает по 

сравнению с младшим школьным возрастом согласно происходящим 

психологическим и физиологическим изменениям. 

2) Рост тревожности обусловлен физиологическими и 

психологическими причинами. 

3) Возможными физиологическими причинами являются половое 

созревание, активация вегетативной нервной системы. Любые изменения в 

теле делают ребенка эмоционально – неуравновешенным. 

4) Психологическими причинами роста тревожности могут быть 

противоречивость ожиданий подростка, неадекватность самооценки, эгоизм, 

потребность в принадлежности к группе, острое реагирование на 

предъявляемые требования, желание быть независимыми, самостоятельными. 

5) Одной из доминирующих причин роста тревожности является 

постоянный конфликт подростка с собой и окружающими, который приводит 

к эмоциональному напряжению [9]. 

6) Основные симптомы проявления тревожности у подростков: 

напряженность, постоянно что-то теребит в руках, часто прикасается к 

собственному телу (нос, волосы), суетлив, наблюдает за поведением 

сверстников, делает много лишних жестов. 

7) Как правило, именно в подростковом возрасте существует высокая 

вероятность закрепления тревожности как личностного образования. 

8) Сферами проявления тревожности в подростковом возрасте являются: 

−  физиологические изменения, связанные с половым созреванием, 

с гормональной перестройкой организма, 

−  собственная внешность, 

−  мнение окружающих, то, как его оценивают окружающие люди, 

−  понимание со стороны взрослых и сверстников, 

−  семейные отношения, конфликты. 
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Тревожность может быть преодолена или ослаблена с помощью 

неосознанных защитных механизмов, либо осознанных копинг-стратегий. 

Следующий параграф нашей работы посвящен характеристике совладающего 

поведения в подростковом возрасте. 

Выяснено, что тревожность имеет выраженную возрастную специфику, 

обнаруживающуюся в содержании, формах проявления компенсации и 

защиты. Для каждого возрастного периода существуют определенные области, 

которые вызывают повышенную тревогу вне зависимости от наличия 

реальной угрозы или тревожности как устойчивого образования 

Когнитивно-поведенческая терапия тревоги является эффективным 

вариантом лечения. Это может помочь людям справиться со своими 

симптомами и вести более здоровую и сбалансированную жизнь. С помощью 

КПТ люди могут научиться выявлять искаженные модели мышления и 

нездоровые стратегии преодоления трудностей [5]. 

Для технологий коррекции тревожности у подростков применяют 

когнитивные методы, которые являются важным набором инструментов, 

используемые во многих научно обоснованных психотерапиях. 

Когнитивные технологии - это совокупность методов и инструментов, 

которые позволяют компьютерным системам анализировать, понимать и 

обрабатывать информацию, подобно человеческому мозгу. Они основываются 

на принципах искусственного интеллекта и психологии, и их применение 

становится все более распространенным в различных сферах деятельности. 

Существует несколько типов  использования когнитивных приёмов терапии 

тревоги, каждый из которых имеет свою уникальную направленность и 

методы. Они включают: 

− Когнитивная обработка информации: этот тип когнитивного приема  

фокусируется на изменении вредных моделей мышления, которые приводят к 

избегающему поведению. Его часто используют для 
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лечения посттравматического стрессового расстройства,  тревожных 

расстройств и травматических воспоминаний. 

− Экспозиционная терапия. Этот тип когнитивного приема предполагает 

столкновение с пугающими объектами, ситуациями или воспоминаниями в 

безопасной и контролируемой среде. Это помогает людям постепенно 

работать над триггерами тревоги и учиться справляться с ними в данный 

момент. 

− Мультимодальная терапия: этот тип когнитивного приема сочетает 

в себе когнитивные и поведенческие методы, чтобы помочь людям справиться 

со своей тревогой. Оно может включать в себя элементы релаксации, 

изменения образа жизни, самоконтроля и многое другое[15]. 

− Терапия принятия и приверженности: ACT - это форма 

когнитивного приема, которая помогает людям научиться принимать свои 

мысли, не осуждая их и не пытаясь их изменить.  

− Диалектическая поведенческая терапия: DBT сочетает в себе 

стратегии медитации осознанности и когнитивно-поведенческой терапии, 

чтобы помочь людям справиться с сильными эмоциями, такими 

как гнев , страх и печаль . 

− Рационально-эмоциональная поведенческая терапия: РЭПТ -  это 

тип когнитивного приема, который фокусируется на выявлении 

иррациональных убеждений и замене их более сбалансированными и 

реалистичными мыслями. Его часто используют для лечения депрессии, 

тревоги и других проблем психического здоровья [8]. 

 Коррекция высокого уровня тревожности может занимать достаточно 

продолжительное время в связи с тем, что это свойство личности и для его 

изменения нужна глубинная психологическая работа. В целом такая работа 

ведется в трех основных направлениях (вне зависимости от возраста человека): 

повышение уровня самооценки, формирование и развитие навыков 

управления своим состоянием в особо волнующих ситуациях, снятие 

https://mantracare.org/counseling/ptsd/
https://mantracare.org/therapy/anxiety/anxiety-disorders/
https://mantracare.org/therapy/anxiety/anxiety-disorders/
https://mantracare.org/therapy/therapy-types/exposure-therapy/
https://mantracare.org/counseling/dbt/
https://mantracare.org/counseling/anger/
https://mantracare.org/therapy/what-is/fear/
https://mantracare.org/therapy/what-is/sadness/
https://mantracare.org/counseling/depression/


__________________________________________________________________________ 

«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №1(88) 2024              

Alley-science.ru  

мышечного напряжения. Повышение самооценки складывается из развития и 

формирования отдельных её компонентов. Когнитивный компонент, который 

складывается из представлений человека о себе, из того, что он узнал о себе, в 

том числе и от других людей. Для формирования этого компонента обычно 

наиболее эффективными являются упражнения, направленные на получение 

комплементов, конструктивной критики, описание внешних и внутренних 

качеств и пр. Эмоциональный компонент самооценки отражает отношение 

человека к своим чертам личности, поведению, внешнему виду и внутреннему 

миру.  

Для развития этого компонента больше подходят различные 

упражнения с составлением своего словесного портрета, рисунок себя, 

описание своих положительных и отрицательных качеств и др. В зависимости 

от возраста эти упражнения имеют свою специфику: для детей более 

подходящей будет групповая работа в различных вариантах игровой 

деятельности, арт-терапии; для подростков — групповая работа в рамках 

различных коммуникативных тренингов либо индивидуальная работа; для 

юношеского возраста предпочтительной будет групповая работа с элементами 

рациональной терапии. Стоит отметить, что арт-терапия подходит для любого 

возраста, она позволяет бережно обходить сопротивление. Еще одним 

немаловажным направлением работы является снятие мышечного напряжения, 

т. к. эмоциональное состояние в достаточно большой мере оказывает влияние 

и на физическое состояние и самочувствие, и наоборот - физическое, телесное 

расслабление способствует нормализации психологического состояния, в том 

числе снижению тревожности [12]. 

Важным элементом здесь является телесно ориентированная терапия в 

различных вариациях. Для детей это могут быть игры на телесный контакт, 

взаимодействие с различными предметами и поверхностями и пр. Для 

подросткового и юношеского возрастов будут полезны упражнения на 

расслабление, принятие своего тела и физических особенностей, который 
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будет способствовать в том числе и поднятию самооценки. Для любого 

возраста будут полезны упражнения на релаксацию, техники глубокого, 

ритмичного дыхания в совокупности с музыкотерапией и ароматерапией (при 

отсутствии противопоказаний). Формирование и развитие навыков 

управления своим состоянием в особо волнующих ситуациях связано в 

первую очередь с их идентификацией и дифференциацией. Это можно сделать 

по средствам составления различных шкал и списков градации тревожных 

ситуаций. 

 Для детей это можно сделать в форме сказкотерапии, когда ребёнку 

предоставляется возможность в безопасной форме рассказать о тех 

проблемных ситуациях, которые его тревожат. Для подросткового и 

юношеского возрастов будут актуальны упражнения с элементами 

систематической десенсибилизации, которые позволяют постепенно 

уменьшить чувствительность человека к предметам, событиям или людям, 

вызывающим тревожность и страхи [15]. 

К методам коррекции негативного психического состояния в ситуациях 

с повышенным нервно - эмоциональным напряжением относятся: 

1) физиологические средства регуляции; 

2) эмоционально -волевая регуляция; 

3) регуляция ценностно - смыслового уровня регуляции. 

К физиологическим средствам относятся: 

- медикаментозное воздействие; 

- движущая, мышечная разрядка: здесь могут использоваться 

тонизирующие упражнения; 

- дыхательные практики. 

Существуют следующие методы психологической помощи 

медицинским работникам: 

1. Психообразование. 

2. Тренинг коммуникативных навыков. 
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3. Тренинг поведения в конфликтных ситуациях. 

4. Психологическое консультирование и психокоррекция. 

5. Тематические курсы по психопрофилактике. 

За основу тренинга мы взяли фрагменты проекта СПТ практических 

психологов, специализирующихся на управленческой психологии Вединеевой 

А.А. и Кругликовой И.В. В своей программе они предлагают использовать 

детские игры, визуализацию, арт – техники для вытеснения рационализации и 

выявлению на передний план эмоциональной и чувственной сферы 

участников. Что и обеспечивает эффект психоэмоциального воостановления и 

гармонизации. 

Социально–психологический тренинг состоит из 10 занятий. На 

занятиях будут представлены методы арт-терапии, поскольку они особенно 

эффективны в работе с психоэмоциональным состоянием участников [8]. 

Цель СПТ – нормализовать психоэмоциональное состояние 

медицинских сотрудников. 

Методы и техники, используемые в программе:  

1. Релаксация. 

Подготовка тела и психики к деятельности, сосредоточение на своём 

внутреннем мире, освобождение от излишнего и нервного напряжения. 

2. Концентрация. 

Сосредоточение на своих зрительных, звуковых и телесных ощущениях, 

на эмоциях, чувствах и переживаниях. 

3. Арт-терапия.  

Повышение уверенности, снижение тревожности. 

4. Функциональная музыка. 

5. Успокаивающая и восстанавливающая музыка, способствующая 

уменьшению эмоциональной напряжённости, переключает внимание. 

6. Драма-терапия. 
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Используется для снижения напряженности, мышечных зажимов, 

тревожности, повышения уверенности в себе, снижения страхов. 

7. Телесная терапия. 

Способствует снижению мышечных зажимов, напряжения, тревожности. 

Все занятия имеют гибкую структуру, наполняемую разным 

содержанием. Во время занятия участники сидят в кругу. Круг – это, прежде 

всего, возможность открытого общения. Он создаёт ощущение целостности, 

завершённости, придаёт гармонию отношениям, облегчает взаимопонимание.  

Таким образом, в СПТ использованы следующие техники: драма-

терапия (проигрывание эмоциональных состояний в типичных ситуациях, 

эпизод на основе народной сказки, актуализация тревоги и совместный поиск 

путей совладания со страхами), изобразительное искусство (индивидуальные 

и групповые рисунки). 

 Табл. 2. Программа курса стрессоустойчивости для подростков 

Ден

ь 

Названи

е 
Цель Материалы Структура занятия 

1 «Здравст

вуйте, 

это Я!» 

знакомство 

участников 

друг с другом, 

повышение 

позитивного 

настроя и 

сплочения 

участников, 

эмоционально

е и мышечное 

расслабление. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка, 

большой лист 

бумаги, 

краски, 

макеты кочек. 

1. Разминка "Гусеница" 

2. Упражнение “Доброе 

утро…” 

3. Упражнение “Что я 

люблю?” 

4. Упражнение “Качели” 

5. Упражнение “Угадай 

по голосу” 

6. Упражнение 

“Художники – 

натуралисты” 



__________________________________________________________________________ 

«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №1(88) 2024              

Alley-science.ru  

7. Завершающее 

упражнение «Горячие 

ладошки». 

2 «Мое 

имя» 

раскрытие 

своего “Я”, 

формирование 

чувства 

близости с 

другими 

людьми, 

достижение 

взаимопонима

ния и 

сплочённости. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка, 

краски, 

альбомы для 

рисования. 

1. Разминка "Гусеница" 

2. Упражнение “Узнай 

по голосу” 

3. Упражнение “Моё 

имя” 

4. Упражнение 

“Разведчики” 

5. Рисование самого 

себя 

6. Упражнение 

“Доверяющее падение” 

7. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

3 «Настрое

ние» 

осознание 

своего 

эмоционально

го состояния, 

снижение 

психоэмоцион

ального 

напряжения, 

развитие 

умения 

чувствовать 

настроение и 

магнитофон, 

спокойная 

музыка, 

краски, 

альбомные 

листы с 

изображением 

круга-

мандалы. 

1. Разминка "Гусеница" 

2. Упражнение “Возьми 

и передай” 

3. Упражнение 

“Неваляшка” 

4. Упражнение “Моё 

настроение” 

5. Упражнение «Мои 

эмоциональные 

состояния» 

6.  Упражнение 

“Закончи предложение” 
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сопереживать 

окружающим. 

7. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

4 «Эмоции

» 

осознание 

своего 

самочувствия, 

снижение 

эмоционально

го 

напряжения, 

уменьшение 

тревожности, 

снижение 

мышечных 

зажимов. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка; 

краски, 

ватман; 

принесенные 

из дома 

участниками 

собственные 

фотографии с 

запечатленны

ми 

различными 

настроениями

. 

1. Разминка 

"Гусеница" 

2. Упражнение “Злые 

и добрые кошки” 

3. Упражнение “На 

что похоже моё 

настроение?” 

4. Упражнение 

«Портрет настроения» 

5. Рисование на тему 

“Автопортрет” 

6. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

5 «Наши 

страхи» 

стимулирован

ие 

аффективной 

сферы 

участников, 

повышение их 

психического 

тонуса. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка, 

краски, 

альбомные 

листы. 

1. Разминка 

"Гусеница" 

2. Упражнение 

"Воздушный шарик" 

3. Упражнение 

“Расскажи свой страх” 

4. Упражнение “Чего 

я опасаюсь…” 

5. Упражнение 

“Чужие рисунки” 
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6. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

6 «Я 

больше 

не» 

боюсь! 

преодоление 

негативных 

переживаний, 

символическо

е уничтожение 

страха, 

снижение 

эмоционально

го 

напряжения. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка, 

краски, 

альбомные 

листы, 

подушка, 

задорная 

музыка. 

1. Разминка 

"Гусеница" 

2. Драма сказки 

«Змей –Горыныч» 

3. Упражнение-

сочинение “Фильм 

ужасов по кругу” 

4. Упражнение 

«Корабль и ветер" 

5. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

7 «Волшеб

ный лес» 

развитие 

умения 

передавать 

своё 

эмоционально

е состояние 

через 

художественн

ый образ, 

снижение 

психоэмоцион

ального 

напряжения, 

повышение 

магнитофон, 

спокойная 

музыка, 

краски, 

ватман или 

кусок обоев, 

макеты кочек. 

1. разминка "Гусеница" 

2. Упражнение “За что 

меня любит 

мама…папа…сестра…и 

т. д.” 

3. Игра “ Тропинка” 

4. Коллективный 

рисунок по сочинённой 

общей истории на тему: 

“Волшебный лес” 

5. Упражнение 

“Доверяющее падение” 
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уверенности в 

себе. 

6. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

8 «Мои 

ресурсы» 

самопринятия, 

уверенности в 

себе, 

снижение 

тревожности, 

выявление 

положительны

х черт 

личности. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка,, 

краски, 

альбомные 

листы, начало 

страшной 

сказки. 

1. Разминка 

"Гусеница" 

2. Упражнение 

«Ресурс» 

3. Игра 

“Ассоциации” 

4. Упражнение 

“Придумай весёлый 

конец” 

5. Рисование на тему 

“Волшебные зеркала” 

6. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

9 «Волшеб

ники» 

снижение 

психомышечн

ого 

напряжения, 

закрепление 

адекватных 

форм 

проявления 

эмоций, 

развитие 

социального 

доверия. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка. 

1. Разминка "Гусеница" 

2. Игра “ Путаница” 

3. Упражнение “Кони и 

всадники” 

4. Упражнение 

“Волшебный сон” 

5. Рисуем, что увидели 

во сне. 

6. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 
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10 «Солнце 

в 

ладошке» 

освобождение 

от 

отрицательны

х эмоций, 

развитие 

социального 

доверия, 

повышение 

уверенности в 

своих силах 

повышение 

значимости в 

глазах 

окружающих. 

магнитофон, 

спокойная 

музыка, 

фотографии 

участников, 

краски 

альбомные 

листы. 

1. Разминка 

"Гусеница" 

2. Упражнение 

“Неоконченные 

предложения” 

3. Игра 

“ Комплименты” 

4. Упражнение “В 

лучах солнышка” 

5. Упражнение 

“Солнце в ладошке” 

6. Завершающее 

упражнение “Горячие 

ладошки” 

 

Таким образом, в каждом возрасте существует своя специфика не только 

проявлений тревожности, но и ее психологической коррекции. 

Психологическая помощь, направленная на снижение тревожности, должна 

учитывать возрастные особенности человека: ведущую деятельность, 

социальную ситуацию развития и задачи возраста. 
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