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Тревожность определяется как устойчивое отрицательное переживание 

беспокойства и ожидания неблагополучия со стороны окружающих. Она является 

глубинным эмоциональным состоянием, возникающим в результате неудовлетворения 

важных потребностей. 

Тревожные дети отличаются частыми проявлениями беспокойства и тревоги, а 

также большим количеством страха, причем страхи и тревога возникают в тех 

ситуациях, в которых ребенку, как правило, ничего не грозит. Тревожные дети 

отличаются особой чувствительностью, мнительностью и впечатлительностью. Такие 

дети нередко характеризуются низкой самооценкой, в связи, с чем у них возникает 

ожидание неблагополучия со стороны окружающих. 

Тревожные дети очень чувствительны к своим неудачам, остро реагируют на них, 

склонны отказаться от такой деятельности, в которой испытывают затруднения. 

Повышенная тревожность мешает ребенку общаться, т.е. взаимодействовать в 

системе ребенок-ребенок; ребенок-взрослый, формированию учебной деятельности, в 

частности постоянное чувство тревожности не дает возможности формированию 

контрольно-оценочной деятельности, а контрольно-оценочные действия являются 

одним из основных составляющих учебной деятельности. А также повышенная 

тревожность способствует блокированию психосоматических систем организма, не 

дает возможности эффективной работе в образовательной деятельности. 

Рекомендации: 
1. Поручение, которое дается ребенку, должно соответствовать его возможностям. 

Предлагая выполнить слишком сложные, непосильные занятия, вы заранее 

обрекаете ребенка на неуспех, а, следовательно, на снижение самооценки, на 

неудовлетворенность собой. 

2. Повышать самооценку тревожного ребенка, для чего любая деятельность, 

предлагаемая ребенку, должна предваряться словами, выражающими 

уверенность в его успехе (“У тебя это получится”, “Ты это умеешь хорошо 

делать”). При выполнении заданий необходим общий положительный 

эмоциональный фон. 

3. Недопустимо сравнивать ребенка с кем-либо, особенно, если это сравнение не в 

его пользу. Сравнение должно быть только с собственными успехами и 

неудачами ребенка (“Посмотри, сегодня ты меньше постарался, поэтому у тебя 

получилось хуже, чем в прошлый раз. Но я думаю, завтра ты сможешь сделать 

лучше”). Оптимистические прогнозы “на завтра” не дают ребенку повода 

считать себя безнадежным и способствуют повышению уверенности в себе. 

4. Желательно не ставить тревожного ребенка в ситуации соревнования, 

публичного выступления. Не рекомендуется давать тревожным детям задания 

типа “кто первый”. 



5. Ситуация публичного выступления также является стрессовой, поэтому не 

следует настаивать на том, чтобы ребенок отвечал перед всей группой: его 

ответы можно выслушать индивидуально. 

6. Детская тревожность часто вызывается неизвестностью. Потому, предлагая 

ребенку задание, необходимо подробно выстраивать пути его выполнения, 

составить план: что мы делаем сейчас, что потом и т.д. 

7. Осторожно и дозировано использовать критику, т.к. тревожные дети болезненно 

реагируют на нее. Старайтесь не стыдить ребенка, особенно в присутствии его 

одногруппников. 

8. По возможности давать новый материал на знакомых примерах. 

9. Чаще обращайтесь к ребенку по имени. 

10.Хвалите ребенка даже за незначительный успех. 

 

КАК ВЫЯВИТЬ ТРЕВОЖНОГО РЕБЁНКА 

 

Опытный воспитатель, конечно, в первые же дни знакомства с детьми поймет, 

кто из них обладает повышенной тревожностью. Однако прежде чем делать 

окончательные выводы, необходимо понаблюдать за ребенком, вызывающим 

опасения, в разные дни недели, во время обучения и свободной деятельности (на 

занятиях, на улице), в общении с другими детьми. 

 

Критерии определения тревожности у ребенка 

 

1. Постоянное беспокойство. 

2. Трудность, иногда невозможность сконцентрироваться на чем-либо. 

3. Мышечное напряжение (например, в области лица, шеи). 

4. Раздражительность. 

5. Нарушения сна. 

Можно предположить, что ребенок тревожен, если хотя бы один из критериев, 

перечисленных выше, постоянно проявляется в его поведении. 

В детском саду дети часто испытывают страх разлуки с родителями. 

Необходимо помнить, что в возрасте двух-трех лет наличие этой черты допустимо 

и объяснимо. Но если ребенок и в подготовительной группе постоянно плачет при 

расставании, не сводит глаз с окна, ожидая каждую секунду появления родителей, 

на это следует обратить особое внимание.  

 

КАК ПОМОЧЬ ТРЕВОЖНОМУ РЕБЁНКУ 

 

Работа с тревожным ребенком сопряжена с определенными трудностями и, как 

правило, занимает достаточно длительное время. 

Рекомендуется проводить работу с тревожными детьми в трех направлениях: 

1. Повышение самооценки. 

2. Обучение ребенка умению управлять собой в конкретных, наиболее волнующих его 

ситуациях. 

3. Снятие мышечного напряжения 

 



КАК ПОВЫСИТЬ САМООЦЕНКУ РЕБЁНКА 

 

 Конечно же, повысить самооценку ребенка за короткое время невозможно. 

Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Обращайтесь 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. 

А чтобы о достижениях каждого ребёнка узнали окружающие, в группе детского сада 

или в классе можно оформить стенд «Звезда недели», на котором раз в неделю вся 

информация будет посвящена успехам конкретного ребенка.Каждый ребенок, таким 

образом, получит возможность быть в центре внимания окружающих. Количество 

рубрик для стенда, их содержание и расположение обсуждаются совместно взрослыми 

и детьми (рис. 1). 

Можно отмечать достижения ребенка в ежедневной информации для родителей 

(например, на стенде «Мы сегодня»): «Сегодня, 15 февраля 2019 года, Сережа 

в течение 20 минут проводил опыт с водой и снегом». Такое сообщение даст лишнюю 

возможность родителям проявить свою заинтересованность. Ребенку же будет легче 

отвечать на конкретные вопросы, а не восстанавливать в памяти все, что происходило 

в группе за день. 

        В раздевалке, на шкафчике каждого ребенка можно закрепить «Цветик-

семицветик» (или «Цветок достижений»), вырезанный из цветного картона. В центре 

цветка — фотография ребенка. А на лепестках, соответствующих дням недели, — 

информация о результатах ребенка, которыми он гордится (рис. 2).В младших группах 

информацию в лепестки вписывают воспитатели, а в подготовительной группе 

заполнение цветиков-семицветиков можно поручить детям. Это послужит стимулом 

для обучения письму. 

К тому же эта форма работы способствует установлению контактов между 

детьми, так как те из них, которые еще не умеют читать или писать, часто обращаются 

за  помощью к товарищам. Родители, приходя вечером в детский сад, спешат узнать, 

чего же добился их ребенок в течение дня, каковы его успехи. 

Позитивная информация очень важна и для взрослых, и для детей, для 

установления взаимопонимания между ними. Причем нужна она для родителей детей 

любого возраста. 

Использование наглядной формы работы (оформление стендов, 

информационных «Цветиков-семицветиков» и т. п.) помогает решить сразу несколько 

педагогических задач, одна из которых — повышение уровня самооценки детей, 

особенно тех, у кого высокая тревожность. 

 

ОБУЧЕНИЕ ДЕТЕЙ УМЕНИЮ УПРАВЛЯТЬ СВОИМ ПОВЕДЕНИЕМ. 
 

           Как правило, тревожные дети не сообщают о своих проблемах открыто, 

а иногда даже скрывают их. Поэтому если ребенок заявляет взрослым, что он ничего 

не боится, это не означает, что его слова соответствуют действительности. Скорее 

всего, это и есть проявление тревожности, в которой ребенок не может или не хочет 

признаться. 

          В этом случае желательно привлекать ребенка к совместному обсуждению 



проблемы. В детском саду можно поговорить с детьми, сидя в кругу, об их чувствах 

и переживаниях в волнующих их ситуациях. 

Если у ребенка проявляется тревога при выполнении учебных заданий, 

не рекомендуется проводить какие-либо виды работ, учитывающие скорость. Таких 

детей следует спрашивать не в начале и не в конце занятия, а в середине. Нельзя 

подгонять и торопить их. 

Обращаясь к тревожному ребенку с просьбой или вопросом, желательно 

установить с ним контакт глаз: либо вы наклонитесь к нему, либо приподнимите 

ребенка до уровня ваших глаз. 

Совместное со взрослым сочинение сказок и историй научит ребенка выражать 

словами свою тревогу и страх. И даже если он приписывает их не себе, 

а вымышленному герою, это поможет снять эмоциональный груз внутреннего 

переживания и в какой-то мере успокоит ребенка. 

Обучать ребенка управлять собой в конкретных, наиболее волнующих его ситуациях 

можно и нужно в повседневной работе с ним. 

Очень полезно применять в работе с тревожными детьми ролевые игры. 

Разыгрывать можно как знакомые ситуации, так и те, которые вызывают особую 

тревогу ребенка (например, ситуация «боюсь воспитателя, учителя» даст ребенку 

возможность поиграть с куклой, символизирующей фигуру педагога; ситуация «боюсь 

войны» позволит действовать от имени фашиста, бомбы, то есть чего-то страшного, 

чего боится ребенок). 

Игры, в которых кукла взрослого исполняет роль ребенка, а кукла ребенка — 

роль взрослого, помогут ребенку выразить свои эмоции, а вам — сделать много 

интересных и важных открытий. Тревожные дети боятся двигаться, а ведь именно 

в подвижной эмоциональной игре (война, «казаки-разбойники») ребенок может 

пережить и сильный страх, и волнение, и это поможет ему снять напряжение 

в реальной жизни. 

                                      СНЯТИЕ МЫШЕЧНОГО НАПРЯЖЕНИЯ. 

 

              Желательно при работе с тревожными детьми использовать игры на телесный 

контакт. Очень полезны упражнения на релаксацию, техника глубокого дыхания, 

занятия йогой, массаж и просто растирания тела. 

            Еще один способ снятия излишней тревожности — раскрашивание лица 

старыми мамиными помадами. Можно также устроить импровизированный маскарад, 

шоу. Для этого надо приготовить маски, костюмы или просто старую взрослую 

одежду. Участие в представлении поможет тревожным детям расслабиться. А если 

маски и костюмы будут изготовлены руками детей (конечно, с участием взрослых), 

игра принесет им еще больше удовольствия. 

 

                         РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ 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. 

Посоветуйте родителям, что 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. 

 

 

 



 

ИГРЫ С ТРЕВОЖНЫМИ ДЕТЬМИ 

 «Воздушный шарик» 

Цель: снять напряжение, успокоить детей. 
Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: «Представьте себе, 

что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите 

воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы 

надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше 

и больше, как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила 

ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите 

их друг другу». 

Упражнение можно повторить 3 раза. 

 

ЭТЮДЫ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ. 

 

Приведенные ниже этюды рекомендованы М. И. Чистяковой в книге 

«Психогимнастика» и наверняка знакомы многим из вас. Эти этюды полезны для 

разных категорий: тревожных, аутичных, агрессивных.  

«Штанга» 

Вариант 1 

Цель: расслабить мышцы спины. 
Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу 

лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, 

приподнимите ее. Очень тяжело. Выдохните, штангу на пол, отдохните. Попробуем 

еще раз«. 

Вариант 2 

Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать 

себя успешным. 
«А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделали вдох, 

подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. 

Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. 

Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь еще раз, как 

чемпионы». Упражнение можно выполнить несколько раз. 

 

«Танцующие руки» 

Цель: если дети неспокойны или расстроены, эта игра даст им (особенно 

огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне 

расслабиться. 
«Разложите большие листы оберточной бумаги (или старые обои) на полу. Возьмите 

каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок понравившегося вам цвета. 

Теперь ложитесь спиной 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. Потом вы можете посмотреть, 

что получилось» (2—3 минуты).Игра проводится под музыку 
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