
«Тревожность детей» 

 

        Тревожность – одна из 

индивидуальных психологических 

особенностей личности, которая проявляется 

в повышенной склонности к опасениям, 

беспокойству, переживаниям и имеющая 

негативную эмоциональную окраску.   

Высокая тревожность может служить 

основой появления трудностей в обучении и 

во взаимоотношениях с окружающими т. к. 

она создаёт эмоциональный дискомфорт в 

общении и препятствует установлению и поддержанию контакта, снижает 

продуктивность познавательной деятельности. 

     Тревога может проявляться у детей ситуативно (например, если ребенку 

предстоит важный поход к врачу, или дальняя поездка). Как правило, тревога связана с 

будущим, которое еще не известно ребенку. Но если ребенок тревожится очень часто, 

если его тревога становится устойчивым состоянием, то можно говорить о возможности 

формирования у него тревожного характера. Ребенок склонный к тревожности, 

находится в подавленном настроении, у него плохо налажены контакты с внешним 

миром, который его пугает. Со временем это приводит к заниженной самооценке и 

пессимизму. 

Признаки повышенной тревожности у детей 

 суетливость;  

 двигательное беспокойство;  

 скованность движений;  

 трудности со сном;  

 боязнь любых, даже незначительных перемен;  

 неуверенность в себе, отказ от новой деятельности;  

 сильное беспокойство перед началом нового задания, работы;  

 частые страхи, тревога и беспокойство, возникающие в безопасной ситуации;  

 часто повторяющиеся движения (сосание пальцев, дерганье ногой, обгрызание 

ногтей или кожи вокруг ногтей, кручение волос, частые моргания и т.д.);  

 также тревожных детей видно и в рисунках (движения быстрые, сильный нажим на 

карандаш, штриховка, особое внимание к мелким деталям) и многое другое... 

Тревожность – это ожидание того, что может вызвать страх. Можно выделить 

несколько источников тревоги: 

1. Тревога из-за потенциального физического вреда. Это вид беспокойства 

возникает в результате ассоциатирования некоторых стимулов, угрожающих болью, 

опасностью, физическим неблагополучием. 



2. Тревога из-за потери любви (любви матери, расположения сверстников). 

3. Тревога может быть вызвана чувством вины, которая обычно проявляется не 

ранее 4-х лет. У старших детей чувство вины характеризуется чувством самоунижения, 

досады на себя, как не достойного. 

4. Тревога из-за неспособности овладеть средой. Она происходит, если человек 

чувствует, что не может справиться с проблемами, которые выдвигает среда. 

5. Тревога может возникнуть и в состоянии фрустрации. Фрустрация определяется 

как переживание, возникающее при наличии препятствий к достижению желаемой цели. 

6. Тревога свойственна человеку, в той или иной степени. Незначительная тревога 

действует мобилизующе к достижению цели. Сильное же чувство тревоги может быть 

«эмоционально калечащим» и привести к отчаянию. 

7. В возникновении тревоги большое значение придается семейному воспитанию, 

роли матери, взаимоотношением ребенка и матери. 

Как предотвратить развитие тревожности у детей? 

Прежде чем дать несколько рекомендаций, хотелось бы отметить, что большинство 

родителей тревожных детей сами не замечают, что их собственное поведение и стало 

причиной изменения в характере ребенка. Так, узнав о возникновении страхов у ребенка, 

они либо начинают уговаривать его, чтобы он успокоился, либо высмеивают его 

проблему. Это очень неверное поведение, которое только поспособствует усилению 

страха. 

Более того, все ваши замечания, окрики, одергивания могут вызвать в ребенке не 

только агрессию, но и тревогу, поэтому постарайтесь хотя бы уменьшить количество 

замечаний в адрес ребенка, а попробуйте с ним спокойно побеседовать. Не угрожайте 

ребенку, а научитесь с ним договариваться и попробуйте прежде чем озвучить свое 

недовольство, обдумать, что вы говорите ребенку. 

Если вы хотите, чтобы ваш ребенок вырос здоровым и уравновешенным 

человеком, а не неврастеником, то в вашей семье должен быть благоприятный 

психологический климат, который будет способствовать гармоничному развитию 

личности ребенка. Причем если ваш малыш вам доверится, то уровень его тревожности 

снизится автоматически.  

Поэтому, очень важно, как можно чаще обсуждать все проблемы ребенка, 

общаться с ним, устраивать совместные прогулки, праздники, отдых на природе. 

Непринужденная обстановка только сблизит вас и поможет ребенку почувствовать себя 

свободным. 

  

Как помочь тревожному ребенку справиться с этим состоянием? 

Очень часто у тревожных деток появляется потребность стать для кого-то 

опекуном, любить, ласкать, оберегать. Именно поэтому, детские психологи рекомендуют 

родителям тревожных детей завести домашнее животное: котенка, щенка, хомячка и 

доверить его малышу, однако конечно же, помогать ребенку ухаживать за питомцем. 

Такой совместный уход за питомцем поможет выстроить партнерские и доверительные 



отношения межу родителями и ребенком, что поспособствует снижению уровня 

тревожности. 

Также, для того, чтобы помочь ребенку избавиться от тревоги, очень полезными 

будут выполнения релаксационных упражнений, например, дыхательные упражнения 

для детей. 

Ну и напоследок, если тревожность у вашего ребенка ярко выражена, и вы не 

можете справиться и помочь ребенку самостоятельно, то обязательно обратитесь к 

детскому психологу или психотерапевту. Ведь даже незначительная тревожность в 

детстве может стать причиной серьезных психических заболеваний в будущем. 

 

Советы родителям тревожных детей: 

*Всегда поддерживайте словом и делом своего ребенка чем бы он не занимался, 

какую бы деятельность не выполнял (ребенок должен чувствовать, и постоянно 

убеждаться в том, что вы его любите и будите любить не зависимо от его достижений). 

*В постоянно меняющемся и развивающемся внутреннем мире ребенка важна 

стабильность (будьте уверены в себе, устойчивы в своей семейной системе, 

последовательны в воспитании). 

*Если перемены в семье неизбежны, поговорите с ребенком об этих изменениях, 

подготовьте его, принимая во внимание его чувства. Отсутствие информации - источник 

тревоги. 

*Обсуждайте с ребенком предстоящий день: планы, дела, поездки... 

*Давайте ребенку положительные послания относительно его возможностей 

справляться с чем-то, что ему предстоит пережить или сделать. Не критикуйте, а 

направляйте, как нужно поступить правильно. Это поможет ребенку заниматься новыми 

видами деятельности без тревоги и страха за неудачу. 

*Формируйте у ребенка адекватную самооценку (не сравнивайте его с другими 

детьми, все дети разные и особенные). 

*Побольше гуляйте с вашим малышом, играйте вместе с ним, полезны игры с 

камушками, песком, природным материалом...). 

*Не заставляйте делать то, что вызывает у ребенка тревогу, подождите пока он сам 

не захочет проявить себя, имейте терпение. 

*И просто любите своих детей такими, какие они есть, ведь дети - это самое 

огромное счастье, которое у нас есть... 

 


