
Рекомендации для родителей «Тревожный ребенок» 

(подготовила Глухова Г.А.) 

 

 

Тревога может проявляться у детей ситуативно (например, если предстоят 

или происходят какие-то важные перемены). Как правило, она связана с 

будущим, на которое дети или их родители смотрят сквозь призму 

негативных ожиданий. Ситуативная тревога естественна и свойственна 

многим людям. Но если ребенок тревожится часто, если это состояние 

становится устойчивым, то можно говорить о потенциальной возможности 

формирования у него тревожного характера. 
 

Признаки повышенной тревожности у детей: 

Суетливость, повторяющиеся мелкие движения (кручение волос, обгрызание 

ногтей, покачивание ногами) или, напротив, мышечное напряжение, 

скованность; желание много говорить или, наоборот, напряженное молчание; 

трудности засыпания, сильное беспокойство перед началом важной или 

новой для ребенка деятельности; боязнь любых, даже незначительных, 

перемен; неуверенность в себе, отказ от новой деятельности («Я не смогу»). 

Ваш ребенок может проявлять признаки тревожности, если: 

 У ребенка тонкая нервная организация, он чувствительный и 

впечатлительный. 

 Тревожное поведение свойственно вам, вы не уверены в себе, живете в 

ожидании негативных событий и последствий. 

 В семье происходят перемены, о которых ребенок ничего не знает, но 

чувствует и вынужден сам придумывать причины происходящих изменений, 

зачастую представляя себе реальность значительно более страшной, чем она 

есть. 

 Ребенок привык в основном опираться только на вас. Тогда любая ситуация, 

в которой он может оказаться без вашего участия или поддержки, будет для 

него тревожащей и небезопасной. 

 В вашей семье принят непоследовательный тип воспитания. Нет четких 

представлений о том, за что ребенок получает наказание, за что – поощрение. 

Нет разумного распорядка дня, традиций, ритуалов. 

 Вы требуете от себя и от ребенка безупречности, идеальности, совершенства. 

Ребенок осознает, что не сможет соответствовать вашим высоким критериям, 

и начинает бояться потерять вашу любовь и расположение. 

 Вы даете ребенку множество тревожных посланий: « Ты упадешь…Ты 

неловкий… У тебя всегда так…» В этом случае ребенок начинает 

воспринимать себя как неспособного справляться даже с простыми задачами. 

 Вы транслируете ребенку тревожно-негативные представления об 

окружающем мире: «Дети все хулиганы, незнакомые люди опасны, 

воспитательница заругает, милиционер заберет, тебя никто не будет любить» 

и т.д. 



 Ребенок пережил психологически травмирующее событие, с которым его 

психика не смогла справиться самостоятельно. 

Родителям важно знать, что: 
Избегайте состязаний и каких-либо видов работ, учитывающих скорость. 

Не сравнивайте ребенка с окружающими. Чаще используйте телесный 

контакт, упражнения на релаксацию. Способствуйте повышению 

самооценки ребенка, чаще хвалите его, но так, чтобы он знал, за что. Чаще 

обращайтесь к ребенку по имени. Демонстрируйте образцы уверенного 

поведения, будьте во всем примером ребенку. Не предъявляйте к ребенку 

завышенных требований. Будьте последовательны в воспитании ребенка. 

Старайтесь делать ребенку как можно меньше замечаний. Используйте 

наказание лишь в крайних случаях. Не унижайте ребенка, наказывая его. 

Если родители не удовлетворены поведением и успехами своего ребенка, это 

еще не повод, чтобы отказать ему в любви и поддержке. Пусть он живет в 

атмосфере тепла и доверия, и тогда проявятся все его многочисленные 

таланты. 

 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 жизни в детском саду, 

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.   

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. 

 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. 

 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. 

Отрицательные последствия тревожности выражаются в том, что, не влияя в 

целом на интеллектуальное развитие, высокая степень тревожности может 

отрицательно сказаться на формировании творческого мышления, для 

которого естественны такие личностные черты, как отсутствие страха перед 

новым, неизвестным. 

Помните, родители: 

«У оптимистичных родителей – оптимистичные дети, а оптимизм – 

защита от тревожности!» 

 


