
Правила помощи тревожному ребенку 

Тревожность у детей — довольно распространённое явление, которое может 

проявляться по-разному: от легкого беспокойства до сильных страхов. Помощь 

тревожному ребёнку требует терпения, понимания и грамотного подхода. Вот 

несколько правил, которые помогут взрослым справиться с этой задачей:  

Проявляйте понимание и поддержку  

Слушайте внимательно. Когда ребёнок делится своими страхами и тревогами, 

не обесценивайте его переживания. Покажите, что вы понимаете его чувства и 

готовы помочь.  

Избегайте критики и упреков. Вместо этого поддержите ребёнка словами "Я 

понимаю, почему тебе страшно" или "Мы справимся с этим вместе".  

Учите справляться с эмоциями  

Научите ребёнка технике глубокого дыхания. Это простой, но эффективный 

способ снизить уровень тревоги.  

Игра — отличный способ научить ребёнка справляться с тревогой. Например, 

можно играть в ролевые игры, где ребёнок пробует разные способы решения 

проблемы.  

Творчество: Рисование, лепка, музыка помогают выразить эмоции и снять 

напряжение. 

 Поощряйте самостоятельность  

Маленькие шаги. Помогите ребёнку постепенно преодолевать страхи. Начните 

с небольших задач и постепенно увеличивайте сложность.  

Похвала за любые попытки справиться с тревогой очень важна. Даже если 

результат не идеален, отметьте старания ребёнка.  

Моделируйте правильное поведение  

Показывайте ребёнку, как вы сами справляетесь с трудностями и тревогами. 

Демонстрируйте спокойствие и уверенность в своих действиях.  

Поделитесь своим опытом преодоления трудностей. Это покажет ребёнку, что 

тревога — это нормально, и её можно преодолеть.  

Заботьтесь о здоровье ребёнка  

Обеспечьте ребёнку полноценный сон и сбалансированное питание. 

Недостаток сна и неправильное питание могут усиливать тревожность.  

Регулярные физические нагрузки помогают снизить уровень стресса и 

улучшить общее самочувствие.  

Помощь тревожному ребёнку требует времени и терпения. Главное — 

помнить, что каждый ребёнок уникален, и подход должен подбираться 

индивидуально. Ваша любовь, поддержка и внимание — ключевые факторы в 

борьбе с детской тревогой. 


