
Что делать, 

если у вас 

тревожный 

ребенок? 

6. Избегайте состязаний и ка-

ких-либо видов работ, учиты-

вающих скорость. 

7. Не сравнивайте ребенка с ок-

ружающими. 

8. Чаще используйте телесный 

контакт, упражнения на релак-

сацию. 

9. Способствуйте повышению 

самооценки ребенка, чаще хва-

лите его, но так, чтобы он знал 

за что. 

10. Чаще обращайтесь к ребен-

ку по имени. 

11. Демонстрируйте образцы 

уверенного поведения, будьте 

во всем примером ребенку. 

12. Не предъявляйте к ребенку 

завышенных требований. 

13. Будьте последовательны в 

воспитании ребенка. 

14. Старайтесь делать ребенку 

как можно меньше замечаний. 

15. Используйте наказание 

лишь в крайних случаях. 

16. Не унижайте ребенка, нака-

зывая его. 
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1. Общаясь с ребенком, не под-

рывайте авторитет других зна-

чимых для него людей.  

2. Будьте последовательны в 

своих действиях, не запрещай-

те ребенку без всяких причин 

то, что вы разрешали раньше. 

3. Учитывайте возможности 

детей, не требуйте от них того, 

что они не могут выполнить. 

Если ребенку с трудом дается 

какой-либо учебный предмет, 

лучше лишний раз помогите 

ему и окажите поддержку, а 

при достижении даже малей-

ших успехов не забудьте похва-

лить. 

4. Доверяйте ребенку, будьте с 

ним честными и принимайте 

таким, какой он есть. 

5. Если по каким-либо объек-

тивным причинам ребенку 

трудно учиться, выберите для 

него кружок по душе, чтобы 

занятия приносили ему ра-

дость.  



Следует отличать тревогу 

от тревожности. Если тревога - 

это эпизодические проявления 

беспокойства, волнения ребен-

ка, то тревожность является 

устойчивым состоянием. Тре-

вожность не связана с какой-

либо определенной ситуацией 

и проявляется почти всегда. 

Это состояние сопутствует че-

ловеку в любом виде деятель-

ности.  

Тревожных детей отлича-

ет чрезмерное беспокойство, 

причем иногда они боятся не 

самого события, а его предчув-

ствия. Часто они ожидают са-

мого худшего.  

 

Как помочь тревожному ребенку 
1. Противоречивыми требова-

ниями, предъявляемыми роди-

телями, либо родителями и 

школой (детским садом).  

Например, родители не пуска-

ют ребенка в школу из-за пло-

хого самочувствия, а учитель 

ставит "двойку" в журнал и от-

читывает его за пропуск урока 

в присутствии других детей. 

2. Неадекватными требования-

ми (чаще всего завышенны-

ми). Например, родители неод-

нократно повторяют ребенку, 

что он непременно должен 

быть отличником, не могут и 

не хотят смириться с тем, что 

сын или дочь получает в шко-

ле не только "пятерки" и не яв-

ляется лучшим учеником клас-

са. 

3. Негативными требования-

ми, которые унижают ребенка, 

ставят его в зависимое поло-

жение. Например, воспитатель 

или учитель говорят ребенку: 

"Если ты расскажешь, кто пло-

хо себя вел в мое отсутствие, я 

не сообщу маме, что ты под-

рался".  

Дети чувствуют себя бес-

помощными, опасаются играть 

в новые игры, приступать к 

новым видам деятельности. У 

них высокие требования к се-

бе, они очень самокритичны.  

Уровень их самооценки 

низок, такие дети и впрямь ду-

мают, что хуже других во 

всем, что они самые некраси-

вые, неумные, неуклюжие. 

Они ищут поощрения, одобре-

ния взрослых во всех делах. 

Для тревожных детей ха-

рактерны и соматические про-

блемы: боли в животе, голово-

кружения, головные боли, 

спазмы в горле, затрудненное 

поверхностное дыхание и др. 

Во время проявления тревоги 

они часто ощущают сухость во 

рту, ком в горле, слабость в но-

гах, учащенное сердцебиение. 

 

 Тревожность развива-

ется вследствие наличия у ре-

бенка внутреннего конфликта, 

который может быть вы-

зван: 


