
Тревожный ребенок 

 Тревожность определяется как устойчивое отрицательное 

переживание беспокойства и ожидания неблагополучия со 

стороны окружающих. Тревожные дети отличаются особой 

чувствительностью, мнительностью, впечатлительностью. Такие 

дети нередко характеризуются низкой самооценкой, в связи, с чем 

у них возникает ожидание неблагополучия со стороны 

окружающих. 

 

Рекомендации родителям при взаимодействии с 

тревожными детьми: 

 Поручение, которое дается ребенку, должно соответствовать его 

возможностям. 

 Повышать самооценку тревожного ребенка, для чего любая 

деятельность, предлагаемая ребенку, должна предваряться 

словами, выражающими уверенность в его успехе («У тебя это 

получиться», «Ты это умеешь хорошо делать».)  

 Недопустимо сравнивать ребенка с кем-либо, особенно, если это 

сравнение не в его пользу. Сравнение должно быть только с 

собственными успехами и неудачами ребенка («Посмотри, 

сегодня ты меньше старался, поэтому у тебя получилось хуже, 

чем в прошлый раз. Но я думаю, завтра ты сможешь сделать 

лучше»). 

 Желательно не ставить тревожного ребенка в ситуации 

соревнования, публичного выступления. 

 Детская тревожность часто вызывается неизвестностью. 

Поэтому, предлагая ребенку задание, необходимо подробно  

выстроить пути его выполнения, составить план: что мы делаем 

сейчас, что потом и т.д. 

 Для преодоления неуверенности в себе и страха принятия 

самостоятельных решений необходимо давать таким детям 

жестко не регламентированные поручения, чаще предоставлять 

возможность творчества.  Но ребенок должен при этом знать, что 

взрослые рядом и всегда придут на помощь. 

 Детей следует учить находить выходы из создавшихся ситуаций. 

 

Ритуалы, которые нравятся детям 
 

 Перед уходом в школу получить объятие родителей и 

напутственное слово или жест. 

 Придя из школы, рассказать о своих удачах и проблемах и 

получить слова поддержки и участия за чашкой чая. 

 В выходной день обсудить прожитую неделю и ее значение 

для детей и родителей. 

 Посидеть в сумерках при свечах рядом с мамой и папой. 

 На ночь слушать сказку и быть заботливо укрытым. 

 В свой день рождения получать сюрпризы и устраивать их 

для других членов семьи. 

 Посидеть с мамой и папой, взявшись за руки, во время своей 

болезни и попросить у них любимую еду или что-то такое, 

чего очень давно хотелось.  
 

 
         



 Рекомендации родителям тревожного ребенка 

1. 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.  

2. 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. 

3. 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. 

4. В сложных ситуациях не стремитесь все сделать за ребенка 

– предложите подумать и справиться с проблемой вместе, 

иногда достаточно просто Вашего присутствия. 

5. 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. 

6. Заранее готовьте тревожного ребенка к жизненным 

переменам и важным событиям – оговаривайте то, что 

будет происходить. 

7. Не пытайтесь повысить работоспособность такого ребенка, 

описывая предстоящие трудности в черных красках. 

Например, подчеркивая, какая серьезная контрольная его 

ждет. 

8. Делиться своей тревогой с ребенком лучше в прошедшем 

времени: «Сначала я боялась того-то ..., но потом 

произошло то-то и мне удалось ...» 

9. 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... 

10. Важно научить ребенка ставить перед собой небольшие 

конкретные цели и достигать их. 

11. Сравнивайте результаты ребенка только с его же 

предыдущими достижениями/неудачами. 

12. Учите ребенка (и учитесь сами) расслабляться 

(дыхательные упражнения, мысли о хорошем, счет и т.д.) и 

адекватно выражать негативные эмоции. 

13. Помочь ребенку преодолеть чувство тревоги можно с 

помощью объятий, поцелуев, поглаживания по голове, т.е. 

телесного контакта. 

14.  Не ругайте своего ребенка за плохую отметку. «Ему очень 

хочется быть в ваших глазах хорошим. Если быть таким не 

получается, ребенок начинает врать и изворачиваться, 

чтобы быть в ваших глазах хорошим». 
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