
Как помочь ребенку преодолеть тревожность 

(рекомендации для родителей тревожных детей) 

  

• Необходимо понять и принять тревогу ребенка – он имеет на нее полное право. 

Интересуйтесь его жизнью, мыслями, чувствами, страхами. Научите его говорить об этом, 

вместе обсуждайте ситуации из школьной жизни, вместе ищите выход. Учите делать 

полезный вывод из пережитых неприятных ситуаций – приобретается опыт, есть 

возможность избежать еще больших неприятностей и т.д. Ребенок должен быть уверен, 

что всегда может обратиться к Вам за помощью и советом. Даже если детские проблемы 

не кажутся Вам серьезными, признавайте его право на переживания, обязательно 

посочувствуйте («Да, это неприятно, обидно…»). И только после выражения понимания и 

сочувствия помогите найти решение выход, увидеть положительные стороны.  

• Помогайте ребенку преодолеть тревогу – создавайте условия, в которых ему будет 

менее страшно. Если ребенок боится спросить дорогу у прохожих, купить что-то в 

магазине, то сделайте это вместе с ним. Т.о. вы покажете, как можно решить тревожащую 

ситуацию.  

• Если в школе ребенок пропустил из-за болезни много дней, попробуйте сделать его 

возвращение постепенным – например, придите вместе после уроков, узнайте домашнее 

задание, пусть разговаривает с одноклассниками по телефону; ограничьте время 

пребывания в школе – не оставляйте первое время на продленку, избегайте перегрузок. 

• В сложных ситуациях не стремитесь все сделать за ребенка – предложите подумать и 

справиться с проблемой вместе, иногда достаточно просто Вашего присутствия. 

• Если ребенок не говорит открыто о трудностях, но у него наблюдаются симптомы 

тревожности, поиграйте вместе, обыгрывая через игру с солдатиками, куклами возможные 

трудные ситуации, может быть ребенок сам предложит сюжет, развитие событий. Через 

игру можно показать возможные решения той или иной проблемы.  

• Заранее готовьте тревожного ребенка к жизненным переменам и важным событиям – 

оговаривайте то, что будет происходить.  

• Не пытайтесь повысить работоспособность такого ребенка, описывая предстоящие 

трудности в черных красках. Например, подчеркивая, какая серьезная контрольная его 

ждет.  

• Делиться своей тревогой с ребенком лучше в прошедшем времени: «Сначала я 

боялась того-то ..., но потом произошло то-то и мне удалось ...»  

• Старайтесь в любой ситуации искать плюсы («нет худа без добра»): ошибки в 

контрольной – это важный опыт, ты понял, что нужно повторить, на что обратить 

внимание...  

• Важно научить ребенка ставить перед собой небольшие конкретные цели и 

достигать их.  

• Сравнивайте результаты ребенка только с его же предыдущими 

достижениями/неудачами.  

• Учите ребенка (и учитесь сами) расслабляться (дыхательные упражнения, мысли о 

хорошем, счет и т.д.) и адекватно выражать негативные эмоции.  

• Помочь ребенку преодолеть чувство тревоги можно с помощью объятий, поцелуев, 

поглаживания по голове, т.е. телесного контакта.  



• У оптимистичных родителей – оптимистичные дети, а оптимизм – защита от 

тревожности.   

Вы заметили, что ребенок агрессивен, часто играет в агрессивные игры. Что 

делать?  

• Исключите агрессию из окружающего мира ребенка (наказания, сверстники, 

телефильмы, грубые фразы в разговоре и т.д.)  

• Помогите ребенку научиться контролировать свои негативные эмоции и 

“выплескивать” их адекватно, без вреда для окружающих (и себя).  

• Помните: взяв на себя агрессивную роль в игре, ребенок защищается от агрессии в 

реальной жизни, компенсирует неумение общаться, маскирует застенчивость, 

смущение.  

• Повышайте самооценку ребенка.  

• Старайтесь чаще общаться “на равных”, чтобы вовремя заметить тревожные 

“звоночки” и понять, чем они вызваны.  

• Не наказывайте ребенка за агрессивное поведение! Агрессия с Вашей стороны 

провоцирует закрепление агрессивного поведения у ребенка. Попытайтесь отвлечь 

его, и только когда ребенок успокоится, нужно начинать разговор.  

• Старайтесь, чтобы Ваши слова не расходились с делами!  

(“Надо беречь природу”, - говорит мама, а позже обламывает ветки у дерева: 

“Чтобы не мешало на дороге”. 

“Драться нехорошо”, - говорит папа, но после ссоры ребенка с товарищем учит: 

“Надо было дать сдачи”)  

• Помогите ребенку, если у него возникают проблемы в общении со сверстниками 

(ролевые коррекционные игры, консультации психолога, развитие 

коммуникативных навыков).  

• За агрессию бесполезно наказывать, запрещать ее тоже ни к чему – это загонит 

проблему в глубь. Необходимо искать причину ее возникновения. 

  

При общении с ребёнком Вам помогут эти правила: 

Правило 1. Слушая ребенка, дайте ему понять и прочувствовать, что вы понимаете 

его состояние, чувства, связанные с тем событием, о котором он вам рассказывает. Для 

этого выслушайте ребенка, а затем своими словами повторите то, что он вам рассказал. Вы 

убьете сразу трех зайцев: 

• ребенок убедится, что вы его слышите;  

• ребенок сможет услышать самого себя как бы со стороны и лучше осознать свои 

чувства;  

• ребенок убедится, что вы его поняли правильно.  

Поглощенный проблемой или чем-то еще расстроенный человек обычно теряет 

ощущение перспективы. Внимательно слушая, мы помогаем ребенку разобраться в 

вопросе, «переварить» проблему. 

Правило 2. Слушая ребенка, следите за его мимикой и жестами, анализируйте их. 

Иногда дети уверяют нас, что у них все в порядке, но дрожащий подбородок или блестящие 

глаза говорят совсем о другом. Когда слова и мимика не совпадают, всегда отдавайте 

предпочтение мимике, выражению лица, позе, жестам, тону голоса. 

Правило 3. Поддерживайте и подбадривайте ребенка без слов. Улыбнитесь, 

обнимите, подмигните, потрепите по плечу, кивайте головой, смотрите в глаза, возьмите за 

руку. 

Правило 4. Следите за тем, каким тоном вы отвечаете на вопросы ребенка. Ваш тон 

«говорит» не менее ясно, чем ваши слова. Он не должен быть насмешливым. У вас может 

не быть готовых ответов на все вопросы. 



Правило 5. Поощряя ребенка, поддерживайте разговор, демонстрируйте вашу 

заинтересованность в том, что он вам рассказывает. Например, спросите: «А что было 

дальше?» или «Расскажи мне об этом...» 

•  Используйте время, проводимое вместе с ребёнком, играя в игры, которые вы 

знаете с детства. Это должно легко включаться, укладываться в семейный стиль 

взаимодействия ребенком, быть естественным и логичным развитием этих отношений. 

Например, ручки можно развивать, перебирая с бабушкой гречку, общую координацию – 

плавая, делая с папой зарядку, лазая по деревьям на даче. А для развития речи и кругозора 

нужно просто... говорить с ребенком (при этом решается множество и более тонких 

психологических проблем). 

•  Использование элементов массажа и даже простое растирание тела также 

способствуют снятию мышечного напряжения. В этом случае совсем не обязательно 

прибегать к помощи медицинских специалистов. Вы можете  сами применить простейшие 

элементы массажа или просто обнять ребенка. 

  

Как помочь ребенку и себе преодолеть негативные эмоции? 

Как научить ребенка владеть собой? 

  

Многие взрослые, не говоря уже о детях, не могут описать, что 

творится в их душе, чем они недовольны. А ведь если человек умеет 

оценить свое душевное состояние, будет легче и окружающим, и ему 

самому.  

 

Попробуйте следующие упражнения для развития умения 

понимать себя.  

(Вы тоже можете делать их вместе с ребенком).  

•        Скажите ребенку: «Прислушайся к себе. Если бы твое настроение можно было 

покрасить, то какого бы цвета оно стало? На какое животное или растение похоже 

твое настроение? А какого цвета радость, грусть, тревога, страх?» Можно вести 

«Дневник настроений». В нем ребенок каждый день (можно и несколько раз в день) 

будет рисовать свое настроение. Это могут быть рожицы, пейзажи, человечки, что ему 

больше понравится.  

•        Нарисуйте контур человечка. Теперь пусть ребенок представит, что человечек 

радуется, пусть он заштрихует карандашом то место, где, по его мнению, в теле 

находится это чувство. Затем также «прочувствуйте» обиду, гнев, страх, счастье, 

тревогу и т.д. Для каждой эмоции ребенок должен выбрать свой цвет. Зарисовывать 

можно и одного человечка, и разных (например, если счастье и радость ребенок 

захочет расположить в одном месте).  

•        Обсудите с ребенком способы выражения гнева. Пусть он (и Вы сами) попробует 

ответить на вопросы: 

1. Что тебя может разозлить? 

2. Как ты себя ведешь, когда злишься? 

3. Что чувствуешь в состоянии гнева? 

4. Что ты сделаешь, чтобы избежать неприятностей в эти минуты? 

5. Назови слова, которые говорят люди, когда злятся. 

6. А если ты слышишь обидные для себя слова, что чувствуешь, что делаешь? 

7. Какие слова для тебя самые обидные? 

Желательно записывать ответы, чтобы потом обсудить с ребенком. Например, какие 

слова можно употреблять, разозлившись, а какие не стоит, т.к. они слишком резкие, 

неприятные.  

  

 

 



Чтобы научиться справляться с гневом, существуют специальные методики и 

упражнения.  

 

1. Стройте вместе с ребенком «рожицы» перед зеркалом. Изображайте различные эмоции, 

особо обратите внимание на мимику гневного человека.  

 

2. Нарисуйте вместе запрещающий знак «СТОП» и договоритесь, что как только ребенок 

почувствует, что начинает сильно сердиться, то сразу достанет этот знак и скажет вслух 

или про себя «Стоп!» Вы сами тоже можете попробовать использовать такой знак для 

обуздания своего гнева. Использование данной методики требует тренировки в течение 

нескольких дней, чтобы закрепился навык.  

 

3. Чтобы научить ребенка спокойно общаться с людьми, поиграйте так: возьмите в руки 

какой-нибудь привлекательный предмет (игрушка, книга). Задача ребенка – уговорить Вас 

отдать этот предмет. Вы отдаете вещь, когда захотите. Игру потом можно усложнить: 

ребенок просит только с помощью мимики, жестов, но без слов. Можно поменяться 

местами – Вы просите у ребенка. После окончания игры обсудите, как легче просить, 

какие приемы и действия повлияли на Ваше решение отдать игрушку, обсудите чувства, 

которые испытывали игроки.  

 

4. Учите ребенка (и себя) выражать гнев в приемлемой форме. 

Объясните, что обязательно надо проговаривать все негативные ситуации с родителями 

или с друзьями. Научите ребенка словесным формам выражения гнева, раздражения («Я 

расстроен, меня это обидело»). 

Предложите воспользоваться «чудо-вещами» для выплескивания негативных эмоций: 

– чашка (в нее можно кричать);  

– тазик или ванна с водой (в них можно швырять резиновые игрушки);  

– листы бумаги (их можно мять, рвать, с силой кидать в мишень на стене);  

– карандаши (ими можно нарисовать неприятную ситуацию, а потом заштриховать или 

смять рисунок);  

– пластилин (из него можно слепить фигурку обидчика, а потом смять ее или переделать);  

– подушка (ее можно кидать, бить, пинать). Выделите отдельную подушку «для 

разрядки», можно пришить к ней глаза, рот; не стоит использовать для этой цели мягкие 

игрушки и кукол, а вот боксерская груша подойдет.  

 

Все эти «чудо-вещи» могут быть использовании и 

взрослыми!!!  

 

Средство «быстрой разрядки» Если видите, что ребенок 

перевозбужден, «на грани», то попросите его быстро побегать, 

попрыгать или спеть песенку (очень громко).  

 

Игра «Обзывалки». 

Чтобы исключить из повседневного общения обидные слова, 

обзывайтесь! Кидая друг другу мяч или клубок, обзывайтесь 

необидными словами. Это могут быть названия фруктов, 

цветов, овощей. Например: «Ты –одуванчик!», «А ты тогда – 

дыня!» И так до тех пор, пока поток слов не иссякнет.  

Чем помогает такая игра? Если Вы разозлитесь на ребенка, захотите его «проучить», 

вспомните веселые «обзывалки», возможно даже назовите ребенка, ему не будет обидно, а 

Вы получите эмоциональную разрядку. Когда, имея навык такой игры, малыш назовет 

обидчика «огурцом» (а не ...), Вы, несомненно, почувствуете удовлетворение.  

 

 

 



Учите управлять ребенка своим эмоциями  

•        Можно сильно сжать кулаки, напрячь мышцы рук, затем постепенно расслабляться, 

«отпуская» негатив.  

•        Можно представить себя львом! «Он красив, спокоен, уверен в своих силах, голова 

гордо поднята, плечи расправлены. Его зовут как тебя (ребенка), у него твои глаза, 

тело. Ты – лев!»  

•        Сильно-сильно надавить пятками на пол, все тело, руки, ноги напряжены; зубы 

крепко сцеплены. «Ты – могучее дерево, очень крепкое, у тебя сильные корни, 

которые уходят глубоко в землю, тебе никто не страшен. Это поза уверенного 

человека».  

•        Если ребенок начинает злиться, попросите его сделать несколько медленных вдохов-

выдохов или сосчитать до 5-10.  

 О чём же необходимо помнить родителям? 

1. Избегайте чрезмерных требований. Не спрашивайте 

с ребенка все и сразу. Ваши требования должны 

соответствовать уровню развития его навыков и 

познавательных способностей. Не забывайте, что такие 

важные и нужные качества, как прилежание, аккуратность, 

ответственность не формируются сразу. Ребенок пока ещё 

только учиться управлять собой и организовывать свою 

деятельность. Не пугайте ребенка трудностями и неудачами 

в школе, чтобы не воспитать в нем ненужную неуверенность 

в себе. 

2. Предоставьте ребенку право на ошибку. Каждый человек время от времени 

ошибается, и ребенок здесь не является исключением. Важно, чтобы он не боялся ошибок, 

а умел их исправить. В противном случае у ребенка сформируется убеждение, что он 

ничего не может.   

3. Помогая ребенку выполнять задание, не вмешивайтесь во все, что он делает. 

Дайте ему возможность добиться выполнения задания самостоятельно. 

4. Приучайте ребенка содержать в порядке свои вещи и школьные принадлежности.  

5. Хорошие манеры ребенка — зеркало семейных отношений.  

«Спасибо», «Извините», «Можно ли мне...», обращение к взрослому на «Вы», 

должны войти в речь ребенка до школы. Учите ребенка быть вежливым и спокойным в 

обращении и отношении к людям (и взрослым, и детям).  

6. Приучайте ребенка к самостоятельности в быту и навыкам самообслуживания. 

Чем больше ребенок может делать самостоятельно, тем более взрослым и уверенным 

в своих силах он будет себя чувствовать. Научите ребенка самостоятельно раздеваться и 

вешать свою одежду, застегивать пуговицы и молнии, завязывать шнурки, аккуратно есть 

и т.д 

7. Не пропустите первые трудности в обучении. Обращайте внимание на любые 

затруднения, особенно если последние становятся систематическими. Все проблемы с 

учебой, поведением и здоровьем гораздо проще решить в самом начале. Не закрывайте 

глаза на проблемы, они все равно никуда не уйдут сами! 



8. Читая книжки, обязательно обсуждайте и пересказывайте прочитанное вместе с 

ребенком; учите его ясно выражать свои мысли. Тогда в школе у ребенка не будет 

проблем с устными ответами. Когда спрашиваете его о чем-либо, не довольствуйтесь 

ответом «да» или «нет», уточняйте, почему он так думает, помогайте довести свою мысль 

до конца. Приучайте последовательно рассказывать о произошедших событиях и 

анализировать их. 

9. Обязательно соблюдайте режим дня и прогулок! От этого зависит здоровье 

Вашего ребенка, а значит и его способность лучше и проще усваивать учебный материал! 

Здоровье – это база для всего развития ребенка, это количество его сил, которые он может 

потратить не перенапрягаясь, а, следовательно, и без разнообразных последствий 

(неусидчивость, раздражительность, обидчивость, частые простудные заболевания, 

слезливость, грубость, головные боли и т.д.). Особенно это касается тех детей, у которых с 

рождения присутствует повышенная нервная возбудимость, быстрая утомляемость или 

какие-либо неврологические осложнения. В таком случае правильный и четкий режим дня 

становится не только организующим, но и профилактическим средством против 

дальнейшего ослабления нервной системы.  

10. Не забывайте, что ребенок еще несколько лет будет продолжать играть (особенно 

это касается 6-леток). Ничего страшного в этом нет. Наоборот, в игре ребенок тоже 

учится. Лучше поиграйте вместе с ним и в процессе выучите какие-нибудь понятия 

(например: левый – правый). 

11. Ограничьте время нахождения Вашего ребёнка за телевизором и компьютером до 

1 часа в день. Родители ошибочно полагают, что времяпрепровождение перед 

телевизором и за компьютером являются отдыхом или разгрузкой после напряжённого 

дня. В отличие от взрослых, оба этих занятия действуют возбуждающе на неокрепшую 

нервную систему ребёнка, в свою очередь, провоцируя повышенную утомляемость, 

двигательную активность, перевозбуждение, раздражительность и др. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


