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1. Общаясь с ребенком, не подрывайте автори-

тет других значимых для него людей. 

 

2. Будьте последовательны в своих действиях, 

не запрещайте ребенку без всяких причин 

то, что вы разрешали раньше. 

 

3. Учитывайте возможности детей, 

не требуйте от них того, что они не могут вы-

полнить. Если ребенку с трудом дается какой-

либо учебный предмет, лучше лишний раз по-

могите ему и окажите поддержку, а при дости-

жении даже малейших успехов не забудьте 

похвалить. 

 

4. Доверяйте ребенку, будьте с ним честными 

и принимайте таким, какой он есть. 

 

5. Если по каким-либо объективным причинам 

ребенку трудно учиться, выберите для него 

кружок по душе, чтобы занятия в нем прино-

сили ему радость и он не чувствовал себя 

ущемленным. 

 

 



Портрет тревожного ребенка 

 Тревожные дети чувствуют себя беспомощны-

ми, опасаются играть в новые игры, приступать 

к новым видам деятельности. У них высокие тре-

бования к себе, они очень самокритичны. Уро-

вень их самооценки низок, такие дети и впрямь 

думают, что хуже других во всем, что они самые 

некрасивые, неумные, неуклюжие. Они ищут по-

ощрения, одобрения взрослых во всех делах.   Для 

тревожных детей характерны и соматические про-

блемы: боли в животе, головокружения, головные 

боли, спазмы в горле, затрудненное поверхност-

ное дыхание и др. Во время проявления тревоги 

они часто ощущают сухость во рту, ком в горле, 

слабость в ногах, учащенное сердцебиение. 

Причины возникновения детской тревожно-

сти: 

- неадекватные требования родителей к возмож-

ностям и потребностям своего ребенка;  

- повышенная тревожность самих родителей;  

- непоследовательность родителей при воспита-

нии ребенка; предъявление ребенку противоречи-

вых требований; эффективность (чрезмерная эмо-

циональность) родителей или хотя бы одного из 

них; 

- стремление родителей сравнивать достижения 

своего ребенка с достижениями других детей; ав-

торитарный стиль воспитания в семье;  

- гиперсоциальность родителей: стремление роди-

телей все делать правильно, соответствовать об-

щепринятым стандартам и нормам. 

Критерии определения тревожности у ребенка 

1. Постоянное беспокойство. 

2. Трудность, иногда невозможность сконцен-

трироваться на чем-либо. 

3. Мышечное напряжение (например, в области 

лица, шеи). 

4. Раздражительность. 

5. Нарушения сна. 

6. Можно предположить, что ребенок тревожен, 

если хотя бы один из критериев, перечислен-

ных выше, постоянно проявляется в его пове-

дении. 

          Тревожный ребенок 

1. Не может долго работать, не уставая. 

2. Ему трудно сосредоточиться на чем-то. 

3. Любое задание вызывает излишнее беспокойство. 

4. Во время выполнения заданий очень напряжен, 

скован. 

5. Смущается чаще других. 

6. Часто говорит о напряженных ситуациях. 

7. Как правило, краснеет в незнакомой обстановке. 

8. Жалуется, что ему снятся страшные сны. 

9. Руки у него обычно холодные и влажные. 

10.У него нередко бывает расстройство стула. 

11.Сильно потеет, когда волнуется. 

12.Не обладает хорошим аппетитом. 

13.Спит беспокойно, засыпает с трудом 

14.Пуглив, многое вызывает у него страх. 

15.Обычно беспокоен, легко расстраивается. 
16.Часто не может сдержать слезы. 

17.Плохо переносит ожидание. 
18.Не любит браться за новое дело. 

19.Не уверен в себе, в своих силах. 

20.Боится сталкиваться с трудностями. 

Интерпретация: Суммируйте количество 

«плюсов», чтобы получить общий балл тревож-

ности. 

Высокая тревожность  15-20 баллов. 

Средняя  7-14 баллов. 

Низкая 1-6 баллов. 

 

Упражнение на релаксацию и дыхание 

«Воздушный шарик» 

Цель: снять напряжение, успокоить детей. 

Взрослый дает инструкцию: «Представьте себе, 

что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдох-

ните воздух, поднесите воображаемый шарик 

к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткры-

тые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как 

ваш шарик становится все больше и больше, как уве-

личиваются, растут узоры на нем. Представили?  

Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь 

покажите шарик».  

1. Избегайте состязаний и каких-либо видов ра-

бот, учитывающих скорость. 

2. Не сравнивайте ребенка с окружающими. 

3. Чаще используйте телесный контакт, упраж-

нения на релаксацию. 

4. Способствуйте повышению самооценки ре-

бенка, чаще хвалите его, но так, чтобы он 

знал, за что. 

5. Чаще обращайтесь к ребенку по имени. 

6. Демонстрируйте образцы уверенного поведе-

ния, будьте во всем примером ребенку. 

7. Не предъявляйте к ребенку завышенных тре-

бований. 

8. Будьте последовательны в воспитании ребен-

ка. 

9. Старайтесь делать ребенку как можно меньше 

замечаний. 

10. Используйте наказание лишь в крайних слу-

чаях. 

11. Не унижайте ребенка. 

 

Упражнения на релаксацию и дыхание 

«Танцующие руки» 

 

Цель: если дети неспокойны или расстроены, 

эта игра даст им (особенно огорченным, неспо-

койным) возможность прояснить свои чувства 

и внутренне расслабиться. 

«Разложите большие листы оберточной бума-

ги (или старые обои) на полу. Возьмите каждый 

по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок по-

нравившегося вам цвета. Теперь ложитесь спи-

ной на разложенную бумагу так, чтобы руки, 

от кисти до локтя, находились над бумагой. 

(Иными словами, так, чтобы у детей был простор 

для рисования.) Закройте глаза, и, когда начнется 

музыка, вы можете обеими руками рисовать 

по бумаге. Двигайте руками в такт музыке. По-

том вы можете посмотреть, что получилось»  

Признаки тревожности Шпаргалка для взрослых, или 

правила работы с тревожными 


