
 

 

ПАМЯТКА ДЛЯ 

РОДИТЕЛЕЙ. 

 

 
 

КАК ПОМОЧЬ 

ТРЕВОЖНОМУ 

РЕБЕНКУ? 
 

 

 

 

           Причины тревожности. 

 

Уважаемые родители, обратите 

внимание на то, что чаще всего 

тревожность у ребенка развивается 

тогда, когда он находится в состоянии 

внутреннего конфликта, который может 

быть вызван: 

1. Негативными требованиями, 

предъявляемыми к ребенку, которые 

могут унизить или поставить в 

зависимое положение; 

2. Неадекватными, чаще всего 

завышенными требованиями; 

3. Необходимо подчеркнуть, что 

формирование тревожности у детей 

чаще всего является следствием 

неправильного воспитания.  
 

 
 

 

КАК РОДИТЕЛИ МОГУТ ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ 

ПРЕОДОЛЕТЬ ТРЕВОЖНОСТЬ? 

 

 Помощь тревожными детьми нужно 

оказывать в трех основных 

направлениях: во-первых, по 

повышению самооценки ребенка; во-

вторых, по обучению ребенка способам 

снятия мышечного и эмоционального 

напряжения; и в-третьих, по отработке 

навыков владения собой в ситуациях, 

травмирующих ребенка. 

1. Повышение самооценки. 

Обращайтесь к ребенку по имени, 

хвалите его даже за незначительные 

успехи, отмечайте их в присутствии 

других детей. Проявляйте искреннюю 

заботу о нем, и как можно чаще давайте 

позитивную оценку его действиям и 

поступкам. Не сравнивайте личность 

ребенка с личностными качествами 

других детей, принимайте ребенка 

безусловно, то есть таким каков он есть.  

2Обучение способам снятия 

мышечного и эмоционального 

напряжения. 

Эмоциональное напряжение тревожных 

детей чаще всего проявляется в 

мышечных зажимах лица, шеи и 

живота.  Использование элементов 

 

 



массажа и даже простое растирание 

тела также способствует снятию 

мышечного напряжения.  

РОДИТЕЛЯМ ВАЖНО ЗНАТЬ! 

 

 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. 

Ребенок должен быть уверен, что 

всегда может обратиться к Вам за 

помощью и советом.  

 В сложных ситуациях не стремитесь 

все сделать за ребенка - предложите 

подумать и справиться с проблемой 

вместе, иногда достаточно просто 

Вашего присутствия. 

 Заранее готовьте тревожного 

ребенка к жизненным переменам и 

важным событиям - оговаривайте то, 

что будет происходить.  

 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...  

 Помочь ребенку преодолеть чувство 

тревоги можно с помощью объятий, 

поцелуев, поглаживания по голове, т.е. 

телесного контакта. Это важно не 

только для малыша, но и для 

школьника.  

 У оптимистичных родителей - 

оптимистичные дети, а оптимизм - 

защита от тревожности.  

 Доверяйте ребенку, будьте с ним 

честными и принимайте таким, какой 

он есть. 
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Уважаемые родители, помните: 

  в душе каждого ребёнка есть 

невидимые струны. 

Если тронуть их умелой рукой,они 

красиво зазвучат.  

 

Подготовила: педагог-психолог 

Одерова Наталья Валерьевна. 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 


