
КАК ПОМОЧЬ ТРЕВОЖНОМУ РЕБЕНКУ 

 

 

Советы родителям тревожного ребенка. 

Совершенно очевидно, что ни один родитель не стремится к тому, чтобы 

его ребенок стал тревожным. Однако порой действия взрослых 
способствуют развитию этого качества у детей. 

Нередко родители предъявляют ребенку требования, соответствовать 

которым он не в силах. Малыш не может понять, как и чем угодить 

родителям, безуспешно пробует добиться их расположения и любви. Но, 

потерпев одну неудачу за другой, понимает, что никогда не сможет 

выполнить все, чего ждут от него мама и папа. Он признает себя не таким, 

как все: хуже, никчемнее, считает необходимым приносить бесконечные 

извинения. 

Чтобы избежать пугающего внимания взрослых или их критики, ребенок 

физически и психически сдерживает свою внутреннюю энергию. Он 

привыкает мелко и часто дышать, голова его уходит в плечи, ребенок 

приобретает привычку осторожно и незаметно выскальзывать из комнаты. 

Все это отнюдь не способствует развитию ребенка, реализации его 

творческих способностей, мешает его общению со взрослыми и детьми, 

поэтому родители тревожного ребенка должны сделать все, чтобы заверить 



его в своей любви (независимо от успехов), в его компетентности в какой-

либо области (не бывает совсем неспособных детей). 

Прежде всего, родители должны ежедневно отмечать его успехи, сообщая о 

них в его присутствии другим членам семьи (например, во время общего 

ужина). Кроме того, необходимо отказаться от слов, которые унижают 

достоинство ребенка ("осел", "дурак"), даже если взрослые очень 

раздосадованы и сердиты. Не надо требовать от ребенка извинений за тот или 

иной поступок, лучше пусть объяснит, почему он это сделал (если захочет). 

Если же ребенок извинился под нажимом родителей, это может вызвать у 

него не раскаяние, а озлобление. 

Полезно снизить количество замечаний. Предложите родителям попробовать 

в течение одного только дня записать все замечания, высказанные ребенку. 

Вечером пусть они перечитают список. Скорее всего, для них станет 

очевидно, что большинство замечаний можно было бы не делать: они либо 

не принесли пользы, либо только повредили вам и вашему ребенку. 

Нельзя угрожать детям невыполнимыми наказаниями: ("Замолчи, а то рот 

заклею! Уйду от тебя! Убью тебя!"). Они и без того боятся всего на свете. 

Лучше, если родители в качестве профилактики, не дожидаясь 

экстремальной ситуации, будут больше разговаривать с детьми, помогать им 

выражать свои мысли и чувства словами. 

Ласковые прикосновения родителей помогут тревожному ребенку обрести 

чувство уверенности и доверия к миру, а это избавит его от страха насмешки, 

предательства. Родители тревожного ребенка должны быть единодушны и 

последовательны, поощряя и наказывая его. Малыш, не зная, например, как 

сегодня отреагирует мама на разбитую тарелку, боится еще больше, а это 

приводит его к стрессу. 

Родители тревожных детей часто сами испытывают мышечное напряжение, 

поэтому упражнения на релаксацию могут быть полезны и для них. Но, к 

сожалению, наши отношения с родителями не всегда позволяют открыто 

сказать им об этом. Не каждому можно порекомендовать обратить внимание 

прежде всего на себя, на свое внутреннее состояние, а потом предъявлять 

требования к ребенку. В таких ситуациях можно сказать родителям: "Ваш 

ребенок часто бывает скованным, ему было бы полезно выполнять 

упражнения на расслабление мышц. Желательно, чтобы вы выполняли 

упражнение вместе с ним, тогда он будет делать их правильно". 

Родители, которые следуют таким рекомендациям, через некоторое время 

отмечают приятные ощущения в теле, улучшение общего состояния. Они, 

как правило, готовы к дальнейшему сотрудничеству. 

Подобные занятия можно рекомендовать не только родителям, но и 

педагогам. Ведь ни для кого не секрет, что тревожность родителей зачастую 



передается детям, а тревожность педагога - ученикам и воспитанникам. Вот 

потому, прежде чем оказывать помощь ребенку, взрослый должен 

позаботиться о себе. 

Обучение ребенка расслаблению 

Уметь расслабляться важно всем детям, но для тревожных ребят - это просто 

необходимость, потому что состояние тревоги сопровождается зажимом 

различных групп мышц. 

Обучить ребенка расслаблению - не такая простая задача, какой она кажется 

на первый взгляд. Дети хорошо знают, что такое сесть, встать, пробежаться, 

но что значит расслабиться - им не совсем понятно. Поэтому в основу 

некоторых игр для релаксации положен самый простой способ обучения 

этому состоянию. Он заключается в следующем правиле: после сильного 

напряжения мышц само собой следует их расслабление. 

Кроме этого принципа в этих играх используется и способность детей к 

фантазированию. Здесь нам помогает гармония души и тела: когда ребенок 

представляет себе что-нибудь очень приятное и спокойное, то его тело тоже 

расслабляется. Однако этот метод хорошо работает только с детьми, 

достигшими старшего дошкольного возраста, а первый можно применять в 

любые возрастные периоды. 

Помимо специальных игровых упражнений на релаксацию хорошо 

использовать тактильный контакт с ребенком, также полезен массаж и 

просто растирание тела. 

Драка - игра 

 



Эта игра поможет ребенку расслабить мышцы нижней части лица и кистей 

рук, а также снять эмоциональное напряжение и частично выразить 

агрессию, которую тревожные дети стараются никогда не выплескивать. 

Помогите ребенку представить такую ситуацию. Они с другом поссорились. 

Он страшно разозлился. Сейчас ему очень хочется задать другу хорошую 

трепку. Поэтому его кулаки крепко сжимаются, даже косточки побелели 

(пусть ребенок изобразит это, с силой сжав кулаки). Челюсти сомкнуты, в 

них чувствуется напряжение. (Это напряжение должен почувствовать ваш 

ребенок, сильно сжав зубы ) От волнения перед дракой ребенок даже 

дыхание затаил (попросите его в этом состоянии задержать дыхание на 

несколько секунд). И тут посмотрел мальчик (девочка) на своего друга и 

вспомнил, как тот его однажды выручил. Может быть, не стоит драться? 

Выдохнул ребенок и расслабился (пусть ваш ребенок сделает то же самое). 

Вот теперь все вопросы можно решать спокойно. 

Примечание. Как вы, наверное, уже догадались, эту игру полезно 

использовать не только с тревожными, но и с агрессивными детьми. Для 

них здесь есть важный коррекционный момент: радость расслабления 

(физическая и эмоциональная) связывается с решением не драться, а 

решать конфликты мирным путем. 

Рот на замок - игра 

 

Это упражнение поможет ребенку научиться расслаблять губы и нижнюю 

челюсть, изображая, как выглядит в действительности образное выражение 

"Рот на замок!". Пусть ребенок сильно сожмет губы. Теперь, не отпуская, 

подожмет их так, чтобы они совсем не были видны. Так нужно продержаться 

несколько секунд, радуя родителей тишиной, а затем можно расслабить губы. 



Подчеркните для ребенка, что теперь его губы стали снова мягкими и 

ненапряженными. 

Примечание. Эту игру желательно повторить несколько раз для 

большего эффекта. Чтобы ребенку не стало скучно, можно чередовать 

ее с аналогичной игрой "Слон", когда мальчик или девочка вытягивают 

губы вперед трубочкой, изображая хобот слона, а затем расслабляют их. 

 

Воздушный шарик – игра 

 

Данная игра поможет научиться расслаблять мышцы живота. Для начала 

вспомните с ребенком, когда вы в последний раз надували воздушные шары. 

Как меняется шарик по мере поступления воздуха? Конечно, он 

увеличивается в размере и напрягается, стенки его становится непросто 

продавить пальцем. Теперь пусть ребенок представит себя таким воздушным 

шаром. Нужно сделать очень глубокий вдох и затаить дыхание. Попросите 

игрока положить руку на живот и почувствовать, стал ли он круглым и 

напряженным. Если стал, то можно выдохнуть и ощутить, как приятно, когда 

живот расслаблен. Повторите игру еще три-пять раз: напряжение на вдохе, 

задержка на несколько секунд, выдох и расслабление. 

Примечание. Обратите внимание на то, чтобы напрягался именно 

живот, проследите за плечами ребенка - они не должны подниматься. 

Второй важный момент - выдох должен быть сделан без усилия, воздух 

сам выйдет, если перестать напрягать живот. 

 

 



Волшебное путешествие - игра 

По сути, это игра-медитация, помогающая расслабиться не только мышцами, 

но и душой, уносясь мыслями в заоблачные дали. 

Предложите ребенку сесть поудобнее и закрыть глаза. Можно включить 

какую-нибудь плавную, приятную мелодию (музыка обязательно должна 

быть без слов!). Объясните, что сейчас вы будете играть в волшебное 

путешествие. Попросите ребенка расслабиться, сделать глубокий вдох, выдох 

и постараться представить то, о чем вы ему будете говорить. 

А рассказать вы можете примерно следующее. 

"Представь себе, что мы сидим в комнате и смотрим в окно, а там 

синее-синее небо. По небу неторопливо плывут облака. Очень красиво. 

Вдруг мы видим, что одно пушистое облако приближается к нашему 

окну. Его форма напоминает пони. Мы залюбовались этим зрелищем, а 

облако подплыло совсем близко к нам. Смотри, оно машет нам лапкой, 

как будто приглашает присесть! Мы осторожно открываем окно и 

усаживаемся на теплое облако. Устраивайся поудобнее, ощути, как 

здесь мягко и уютно. Можно даже полежать. Куда же мы полетим? 

Наверное, надо подумать о месте, где тебе всегда хорошо. Подумай о 

таком месте. 

Облако стало двигаться. Вот уже наш дом кажется крошечным 

вдалеке, ниже пролетают стаи птиц. Удивительно хорошо. Вот, 

кажется, мы начинаем снижаться. Облако опускает нас на землю. 

Теперь ты можешь идти. Мы там, где ты спокоен и счастлив, где 

тебе очень хорошо. Посмотри, что там вокруг? Какие в этом месте 

запахи? Что ты слышишь? Есть ли здесь кроме тебя какие-то люди 

или животные? Тут ты можешь делать все, что хочешь. Побудь в 

этом месте еще немного, пока я посчитаю до десяти, а потом снова 

пойдем к облаку (медленно считайте от одного до десяти). Ну вот, нам 

пора возвращаться, залезай на облако. Мы снова летим по самому 

синему небу. Вот уже показался наш дом. Облако аккуратно 

подплывает к самому окну. Мы с тобой залезаем в нашу комнату прямо 

через окно. Мы благодарим облако за чудесную прогулку и машем ему 

рукой. Оно медленно уплывает вдаль. Когда я посчитаю до пяти, оно 

растворится в небе, а ты раскроешь глаза (считайте до пяти)". 

После того как ребенок раскроет глаза, попросите его поделиться с вами 

впечатлениями от путешествия. Приятно ли ему было плавать на облаке? 

Какое место он себе представил? Каким оно было? Как он там себя 

чувствовал? Существует ли это место на самом деле или оно полностью 

создано его воображением? 



Примечание. Отнеситесь внимательно к рассказу ребенка - он может 

содержать очень важную информацию о том, где и от чего ваш сын 

(дочь) чувствует себя наиболее комфортно. А это уже можно 

использовать не только для фантастических путешествий, но и для того, 

чтоб "сказку сделать былью". 

 


