
1.Тема: Тревожный ребенок, что делать? 

 

Цель: Повышение психологической культуры родителей по вопросам взаимодействия с 

тревожными детьми. 

Задачи: 

1.Познакомить родителей с понятием, видами и  признаками тревожности. 

2.Обучить родителей умению формировать начальные навыки адаптации тревожных 

детей. 

3.Способствовать через  родителей  освоению и принятия социальной роли ученика. 

4.Формировать установку на здоровый образ жизни у первоклассников 

Время работы 30-40 минут. 

Материалы 

Листы бумаги 

Карандаши 

Буклеты 

 

Ход занятия 

 

1. Теоретический блок (10-15 минут) 

Что такое тревожность? В психологическом словаре дано следующее определение 

тревожности: это "индивидуальная психологическая особенность, заключающаяся в 

повышенной склонности испытывать беспокойство в самых различных жизненных 

ситуациях, в том числе и в таких, которые к этому не предрасполагают". 

Однако, следует отличать тревогу от тревожности. Если тревога - это эпизодические 

проявления беспокойства, волнения ребенка, то тревожность является устойчивым 

состоянием. Например, случается, что ребенок волнуется перед выступлениями на 

празднике или отвечая у доски. Но это беспокойство проявляется не всегда, иногда в тех 

же ситуациях он остается спокойным. Это - проявления тревоги. Если же состояние 

тревоги повторяется часто и в самых разных ситуациях (при ответе у доски, общении с 

незнакомыми взрослыми и т. д.), то следует говорить о тревожности. 

 

Виды тревожности 
Тревожность ситуативная связана с конкретной ситуацией, является результатом каких-

то событий. Например, после болезненной процедуры у врача ребенок начинает бояться 

всех врачей. Часто дети, независимо от возраста, боятся самостоятельно делать покупки в 

магазине. Зная о предстоящем походе в магазин, ребенок заранее расстраивается, у него 

портится настроение, он предпочитает остаться без конфеты, чем покупать ее 

самостоятельно.  

Школьная тревожность – разновидность ситуативной тревожности. Ребенка волнует и 

беспокоит все, что связано со школой. Он боится контрольных работ, отвечать у доски, 

получить двойку, ошибиться. Такая тревожность часто проявляется у детей, родители 

которых предъявляют завышенные требования и ожидания, у детей, которых сравнивают 

с более успешными сверстниками. 

Тревожность развивается вследствие наличия у ребенка внутреннего конфликта, который 

может быть вызван: 

1. Противоречивыми требованиями, предъявляемыми родителями, и школой (детским 

садом). Например, родители не пускают ребенка в школу из-за плохого самочувствия, а 

учитель ставит "двойку" в журнал и отчитывает его за пропуск урока в присутствии 

других детей. 

2. Неадекватными требованиями (чаще всего завышенными). Например, родители 

неоднократно повторяют ребенку, что он непременно должен быть отличником, не могут 

и не хотят смириться с тем, что сын или дочь получает в школе не только "пятерки" и не 



является лучшим учеником класса. 

 

3. Негативными требованиями, которые унижают ребенка, ставят его в зависимое 

положение.  

 

Специалисты считают, что тревожность ребенка во многом зависит от уровня 

тревожности окружающих его взрослых. Высокая тревожность родителя передается 

ребенку. В семьях с доброжелательными отношениями дети менее тревожны, чем в 

семьях, где часто возникают конфликты. 

Тревожность детей возрастает в том случае, если родители не удовлетворены своей 

работой, жилищными условиями, материальным положением. Может быть, именно 

поэтому в наше время число тревожных детей неуклонно растет. 

Авторитарный стиль родительского воспитания в семье тоже не способствует 

внутреннему спокойствию ребенка. 

Формирование детской тревожности является следствием неправильного воспитания 

ребенка. Так, например, родители тревожных детей зачастую предъявляют к ним 

завышенные требования, совершенно невыполнимые для ребенка. Также нередки случаи, 

когда родители сами являются высоко тревожными, вследствие чего они воспринимают 

малейшую неудачу как катастрофу, отчего и не позволяют ему сделать ни малейшего 

промаха. Ребенок таких родителей лишен возможности учиться на собственных ошибках. 

Требования взрослых, которые ребенок не в состоянии выполнить, приводит к тому , что 

он начинает испытывать страх не соответствовать ожиданиям окружающих, чувствовать 

себя неудачником. Со временем он привыкает «опускать руки», сдаваться без борьбы 

даже в обычных ситуациях.  

Таким образом, формируется личность человека, который старается действовать 

так, чтобы ему не приходилось сталкиваться с какими бы то ни было проблемами. 

Некоторые родители, стремясь уберечь своего ребенка от любых реальных и мнимых уг-

роз его жизни и безопасности, формируют тем самым у него ощущение собственной 

беззащитности перед опасностями мира. Все это отнюдь не способствует нормальному 

развитию ребенка, реализации его творческих способностей и мешает его общению с 

взрослыми и сверстниками. 

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. 

С целью выявления тревожного ребенка, родителям предлагается ответить на вопросы  

опросника (Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М.). 

 

 

 

 

 

 



Признаки тревожности: 
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 домашних  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. 

 

Суммируйте количество ответов "да", чтобы получить общий балл тревожности. 

Высокая тревожность 20-15 баллов.  

Средняя 14-7 баллов.  

Низкая 6-1 баллов.  

 

Как помочь тревожному ребенку. 

Специалисты рекомендуют 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. 

Играя с тревожными детьми, следует помнить, что состояние тревоги, как правило, 

сопровождается сильным зажимом различных групп мышц. Поэтому релаксационные и 

дыхательные упражнения для этих детишек просто необходимы. 

2. Практический  блок (20 минут) 

"Подарок под елкой" Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз. 

"Представьте себе, что скоро Новогодний праздник. Вы целый год мечтали о 

замечательном подарке. Вот вы подходите к елке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и 

делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и 

откройте глаза. О, чудо! Долгожданный подарок  перед вами! Вы рады? Улыбнитесь". 

Воздушный шарик" Цель: снять напряжение, успокоить детей. 

Все играющие стоят или сидят в кругу.  

Классный руководитель 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. 

 



"Дудочка" Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг губ. 

"Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к губам. 

Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы  в трубочку. 

Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!" 

8.Упражнение «Добрый - злой,  веселый - грустный» 

Цель: Упражнение помогает расслабить мышцы лица. 

Материалы: лист бумаги, карандаш. 

Содержание: Взрослый предлагает ребенку вспомнить различных героев любимых сказок. 

Затем просит ребенка ответить на вопросы: Кто из героев самый добрый? А кто самый 

злой? Кто самый веселый? А кто самый грустный? А каких ты еще знаешь героев 

(удивленных, испуганных и т.д.)?» Затем все названные персонажи ребенок рисует на 

листе бумаги. После этого взрослый говорит: «Я сейчас попробую загадать какого-либо из 

этих героев и показать тебе, как он выглядит. А ты отгадай, кто это». Взрослый делает 

веселое выражение лица. Ребенок отгадывает какой из перечисленных им , или 

нарисованных персонажей бывает таким. Затем ребенок изображает выражение лица 

любого героя, а взрослый отгадывает, кто это. 

 

В заключение благоприятный психологический климат в семье способствует 

гармоничному развитию личности ребенка и снижению уровня тревожности. Родителям 

следует, как можно больше общаться со своими  детьми, устраивать совместные 

праздники, походы в зоопарк, в театр, походы на природу.  

 

3.Завершающий этап 

Этап рефлексии. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Профилактика тревожности. Рекомендации родителям. 

 

1. Общаясь с ребенком, не подрывайте авторитет 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 

выполнить. Если ребенку с трудом дается какой-либо учебный предмет, лучше лишний 

раз помогите ему и окажите поддержку, а при достижении 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 приносили ему радость и он не 

чувствовал себя ущемленным. 

 

Если родители не удовлетворены поведением и успехами своего ребенка, это еще не 

повод, чтобы отказать ему в любви и поддержке. 

Пусть он живет в атмосфере тепла и доверия, и тогда проявятся все его многочисленные 

таланты. (Например, нельзя говорить ребенку: "Много ваши учителя понимают! Бабушку  

лучше слушай!")  

 

Как повысить самооценку тревожного ребенка?  

Рекомендации родителям. 

 

 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. 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. 

 

 


