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Как помочь ребенку преодолеть тревожность (рекомендации для 

родителей тревожных детей)  

 

 Родителям 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.   



Следует говорить о ситуации, поступке ребенка, избегая личностных 

негативных оценочных суждений. («Ты сделал плохо», а НЕ «Ты плохой»). 

В противном случае у ребенка формируется комплекс неполноценности. 

Невротическое развитие ребенка начинается с переживания низкой 

самооценки, вызванной отношением взрослых. 

Родители должны стремиться поддерживать позитивный образ «Я» у 

ребенка. Очень важна интонация, эмоциональная окраска высказывания. 

Недопустимо сравнивать ребенка (его дела и поступки) с кем-то другим, его 

нельзя никому противопоставлять, такие сравнения являются, с одной 

стороны психотравмирующими, а с другой, они формируют негативизм, 

эгоизм, зависть. Родители должны создать такую систему взаимоотношений 

с ребенком, в которой он будет воспринимать себя только благоприятно, 

лишь в этом случае он сможет нормально реагировать на чужие успехи без 

снижения самооценки. 

Что касается дисциплинарных мер, то похвала и награда предпочтительнее 

наказания. Если наказание невозможно избежать, то оно должно 

информировать ребенка о том, что он сделал неправильно и концентрировать 

его внимание на лучших способах поведения. Не следует требовать от 

ребенка реализации заданной Вами жизненной программы и достижения 

поставленных Вами целей. Представьте ему право прожить жизнь самому. 

Позвольте ребенку быть самим собой, со своими недостатками, слабостями и 

достоинствами. Принимайте его таким, какой он есть. Опирайтесь на 

сильные стороны ребенка. 

Не стесняйтесь демонстрировать ему свою любовь, дайте ему понять, что 

будете любить его всегда и при любых обстоятельствах. 

Постараетесь, чтобы ваша любовь не обернулась вседозволенностью и 

безнадзорностью. Установите четкие рамки и запреты желательно, чтобы их 

было немного. Строго придерживайтесь установленных запретов и 

разрешений. 



Не спешите прибегать к наказаниям. Постарайтесь воздействовать на ребенка 

просьбами. В случае неповиновения родителям нужно убедиться, что 

просьба соответствует возрасту и возможностям ребенка. 

Если ребенок демонстрирует открыто неповиновение, родитель может 

подумать о наказании. Наказание должно соответствовать проступку, 

ребенок должен четко понимать за что наказан. 

Не забываете, что ключ к сердцу ребенка лежит через игру. Именно в игре 

можете передать те навыки и знания, понятия о жизненных ценностях, лучше 

понять друг друга. 

Чаще разговариваете с ребенком, объясняете ему суть запретов и 

ограничений. Помогите ребенку вербально выражать свои чувства и 

переживания, научиться понимать свое поведение и поведение других людей. 

 

Любите ребенка, дарите ему свое внимание и ласку, ваш ребенок преодолеет 

любую тревогу!Успехов! 


