
Как родители могут помочь ребенку преодолеть 

тревожность? 

 

Помощь тревожными детьми целесообразно оказывать в трех основных 

направлениях. 

1. Повышение самооценки. 

Конечно же, повысить самооценку ребенка за короткое время невоз-

можно. Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Обра-

щайтесь к ребенку по имени, хвалите его даже за незначительные успехи, 

отмечайте их в присутствии других детей. Однако ваша похвала должна быть 

искренней, потому что дети остро реагируют на фальшь. Причем ребенок 

обязательно должен знать, за что его похвалили. В любой ситуации можно 

найти повод для того, чтобы похвалить ребенка. Проявляйте искреннюю за-

боту о нем, и как можно чаще давайте позитивную оценку его действиям и 

поступкам. Не сравнивайте личность ребенка с личностными качествами 

других детей. Сравнивайте результаты ребенка только с его же предыдущими 

достижениями/неудачами. 

2. Обучение способам снятия мышечного и эмоционального напряже-

ния. 

Эмоциональное напряжение тревожных детей чаще всего проявляется 

в мышечных зажимах лица, шеи и живота. Чтобы помочь детям снизить 

напряжение – и мышечное, и эмоциональное – можно научить их выполнять 

релаксационные упражнения.  Использование элементов массажа и даже 

простое растирание тела также способствует снятию мышечного напряже-

ния. Если это будет делать мама, то это будет вдвойне хорошо, так как кроме 

самого массажа ею будет установлен ещѐ и телесный контакт с ребенком, ко-

торый очень важен. 

3. Отработка навыков владения собой в ситуациях, травмирующих 

ребенка. 

Зная о трудностях ребенка, а так же в случае, если ребенок не говорит 

открыто о них, но у него наблюдаются симптомы тревожности, поиграйте 

вместе, обыгрывая через ролевую игру, или игру с солдатиками, куклами 

возможные сложные ситуации. Может быть, ребенок сам предложит сюжет, 

развитие событий. Важно, чтобы сюжетами для игр были «трудные» случаи 

из жизни ребенка. Роли следует распределять следующим образом: за «трус-

ливую» куклу говорит ребенок, а за «смелую» - взрослый. Затем надо поме-

няться ролями. Это позволит ребенку посмотреть на ситуацию с разных то-

чек зрения, а пережив вновь «неприятный» сюжет, избавиться от преследу-

ющих его негативных переживаний. 



Через игру можно показать возможные решения той или иной пробле-

мы. Так же с этой целью можно придумывать вместе с ребенком сказки, ге-

рои которых могут попадать в тревожащие их ситуации и находить достой-

ный выход из них. 

 

Для родителей первоклассников. 

 

1. Поддерживайте ребенка в стремлении стать школьником. 

2. Обсудите с ребенком те правила и нормы, с которыми он встретится 

в школе. Объясните их необходимость и целесообразность. 

3. Ваш ребенок пришел в школу, чтобы учиться. Когда он учится – у 

него может что-то не сразу получаться. 

4. Составьте с первоклассником распорядок дня, следите за его соблю-

дением. 

5. Не пропускайте трудности на первом этапе обучения. 

6. Поддерживайте в ребенке желание добиться успеха. В каждой работе 

обязательно найдите то, за что его можно похвалить. 

7. Если вас что-то беспокоит в поведении ребенка, его учебных делах, 

не стесняйтесь обратиться за консультацией к учителю или школьному пси-

хологу. 

8. Уважайте мнение первоклассника о своем педагоге. 

9. У ребенка должно оставаться время для игровых занятий. 

 

Для родителей пятиклассников. 

 

1. Создавайте условия для развития самостоятельности в поведении ре-

бенка. У пятиклассника должны быть домашние обязанности, за выполнение 

которых он несет ответственность. 

2. Пятиклассник нуждается в ненавязчивом контроле со стороны роди-

телей. 

3. Поддерживайте авторитет учителя. 

4. Обсуждайте с ребенком его школьные дела, учебу и отношения с 

друзьями. 

5. Если вас что-то беспокоит в поведении ребенка, его учебных делах, 

не стесняйтесь обратиться за консультацией к учителю или школьному пси-

хологу. 

 

 



Для родителей выпускников 

1. Необходимо поддерживать у учащегося ощущение готовности к экзамену, 

отмечая затрачиваемые усилия и их результат. 

3. Через каждые 40-50 минут менять вид деятельности. При параллельной 

подготовке разных предметов желательно чередовать естественнонаучные и 

гуманитарные дисциплины. 

4. Желательно, чтобы выпускник при желании имел возможность рассказать 

родителям выученный материал. 

5. Не следует настаивать, чтобы ребенок выключал музыку или телевизор 

при подготовке к экзаменам. 

6. Важно особенно внимательно следить за режимом питания ребенка. 

  

 


