
Памятка дЛя родителей

КАКПОМОЧЪ

ТРЕВОЖНОМУ

рЕБЕнку?

ПРИЧИНЫ ТРЕВОЖНОСТИ

СовершеннО очевидно, чю ни одиН рд{тель не сфемIтг-
ся к тOму, ,побы ею ребенок стал тревожным. Однако
порй дейсгваrI взросJьц спmобqгвуrот развитию этою
качест&I у деIЕй Нередщо родI{тели предъявllяот ребен-
tcy требования, соответствоватъ коюрым он не в слUItlх.
ребенок не может понятц krlk и чем lтод{гь рдителям,
безуспешно пробуег добrгься rD( расположения и под-
дФжки. Hq потерпев одцу неуда.ту за другоiц поrrимает,
чю никогда не сможет выполнить все, чею жцуг от нею
мама и папа. он прrвнаег сбя не таким, мк вс€; хуже,
никчемнее, считает нюбходимым приносшъ бесконеч-
ные щlвинеши Чюбы изфжаь цгающею вниманиrt
взрсJьt\ IUIи ID( кршпrки, ребенок фшическ.r и псLйичФ
ски сдфжlrва€т свою внутреннюю 9нФмю. Он привыка-
ет меJIко и чlюто дышатъ, юлокt ею уходЕг в гцешr. Все
это отнюдь не способсгвуег развитию ребенка рс.lшва-
ции ею творческtD( способностеf1 мешает ею общенлто
со взросJьlми и дgгьмt1 поэюму род.IтеJIи тр€вожною
ребоlм доJDкны сделать ВСе, .гюбы завфIfгь ею в своей
любви (независиrио ог успехов), в ею компетентности в
какой-либо облаgги (не бьваог совоем неспособньж д+
тей)
уважаемьIе родtгелr1 обратrтrе внлlм€tние на ю, чю чаще
всею тревожносгь у ребенка рarзвиваsrcя тOгда, когда он
на\одrтсЯ в сосюянии внутреннег0 rюнфликr4 коюрыri
может бьгь вьвван:
1. Негативrыми требованI4я\&t пр€дъявJиемьши к'ре-
бенку, ксrюрьIе мог)л yн[тз}rтb lшrr, посгафъ i за""с"*ое
положенIlе; '''' .'.
2, Неадекватньпrли, чаще всею *urrпaliтъrr" ,"-
боваrrишли;
З. ГфопlворечивьIми требоваrпzяvпд кOторые предьяв-
ляrог к ребенку родrгеJIи и/шrи школа.
необходимо подчеркtцлгь, .по фрмrтрвание 1ревdжно-
сги у лсгей чаще всею явJиется с.педствием нqпрilвщIьно-
ю восплпан}rя. Targ напримф, рдтгепи тревожных.дgтей
зilчllстуто предъявлдgг к ним з€tвьIшенrые трфовqция,
совФшенно
заЕо с неудо
с жеJвнllем
меlIты в своем ребенке Завьпценные требованrrя ррд&-
леli MolvT бьrь связаны и с др}лими пр :Jчц Д}

*

бившrtсь высокою цоложенlDI в общеgгве иJм ма-
териiuъною блаюгюлучия, род!fгелц не жаrм видеть в
своем чаде (неудачниr@), застаыIrIют тою рабоглъ шМ
},читъся сверх мфы. Также нердкц случ€й, когда рди-
TeJпr qll\4и явIUIются высокOгревожнымl4 с заrмженной
самооцеrл<ой вследствие чею они воспришrмают ма-
ЛеЙцr},rо неудачу как кrтасгрфу, отчею и не позЕоJuIют
ему сдеJIатъ ни малеrlшею прмаха. Ребенок тlжrж рди-
телеri лltшен возможност1l уч{fгься rи собgrъенньп<
ошибкд<.

требован1.1я взрслыц коюрые ребенок не в состоянии
выпоJIнить, н€редко цриводтт к тому, чю он начинаст
испьгывать сгрllх не соотв€тýтвовать ож.rданшм оIФу-
}кающи}q ч}ъсгвовiлть себя неудачником. Со временем он
привькil€т (опускfiъ руют)), сдаваться без борьбы даже в
обьгlньrх сиуаt{и-Ф(. Таким образопл, фрмируегся .lплч-
ностъ че,IIовека коюрый сгараffýя дейсгвовать тац чв.
бы ему не прлD(одилось стiчtкиваться с Iакими бы ю ни
бьшо прблемамlt.
Некоrорые рдиIЕ,тI, сгр€мясь феречь своею рбенка ог
rпобьrх ральцьD( и MHttMbD( угрз ею жIвrrи и безопасно-
сги, формlтруrсг тем caMbIM у него оIltудение собсгв€н-
ной беззацrтгноgги перед оIцсносгrп,Iи мtфа Все эю от-
ню.Ф не способсгвуег норм{шьному р:lзвитI{ю ребенк4
реалIва]ии ею творческ}D( способноgrей и меш€Ет ею
общенлшо с взрсщми и сверсгникаNtrI.
К сояtалеtддо, как поквirли иссJIедовitItия специаJп{стоц
большинсгво ролшгегrей тевOжньD( Дsгей не осознil{п]
как lo< собgгВенное поведение в.IIияет на харакгер ребен-
ка, Позгоп,rу важноr"r рекомендацией для окatзiшия помо-
щи тревожному ребенку явIиется само{lнalпLlз рдrгеJIя-
ми своею педагомческою воздейсгвr{я на ребенка и сво-
юс побудтгельньD( мотивов в общеrпrи с ним, Кроме тою
рдитФям тревож}юю ребенка следует бьгь поспедова-
теJIьньIми в своих дейсгвиях. }fu в коем сJIучае неJIьзя
допускагь семел"лньпс рЕtзногласиt"r в вопроаж воспrпания.
Не менее BarKrro вьрабсrгаь емrюдушныr-i подход к ре_
бенlry родtге.гrей и учrтrелей.

КЛК РОДИТЕЛИ МОГУТ ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ
ПРЕОДОЛЕТЬ ТРЕВОЖНОСТЬ?

ПомощьтревожньIми детъми чепесообразно оказыватъ в
Фех ocHoBHbD( направлениrD(: вGпфвьDq по повьIшению



Kol

ребепка; во-вюрьt& по обуrенrrю ребенка
мышечною и эмоциональною напря-

жeHIlfii по оlрабсrгке нaIвыков владенлrя собой
в с!т 'ц)авмIФующlтх ребенка.

1. Повышеш.rе самооценки.
повысить самооценку ребенка за короткое

Необходlrмо ежедневно проводlть
рабOry Обраrлаirrесь к ребенку по

HfuletлlкttflJllr,гe ею д€Dке за незнач}rтельные успехи, 0т-

Чтобы помоlь лфмонизrтгь наfiряжение - Il мьIшечное,
ll TплоrцrонйЬное - можно наrII1ть llx выполнять релак-
cfttllloнHb]e упрtuкнения. Испо.llьзованrrе элеменюв Milc-
с6;,r.а tl даке просюе растирание тФlа также способсгвуег
gнrrпlю мышечного нarпряжения, Еслrr уго булег лелать
не мед, " есгра, а мамц то эю будет вдвойне хоршо, так
цак кроме самого массЕDка ею будет установлен ещё и
телесньтл"т кошlакт с рбенкопц кOюрый очень ваясен.

3. Оrработка 1lавыков в.Jrадения собой в ситуацнях,
травмирующих рбенка.

Зная о трудноиях ребенкц а так же в сJD/чае, еслrr ребе_
нок не юворIrт открьIю о FilDq но у него наблюдil{rгся
симпгOмы тревожностt{] поиграйге вместе, обьгрывая
черq] ролевую }tгру, Irли игру с солдат[{ками, куклами
возможные сложьIе сиryации Можег бьtть, ребенок сам
предло)кrт сюжег, развитие событиti. Вакно, .гюбы сю-
жетамt{ для игр бьлrи <трyдные) слуrаII rrз яоtзнtr ребен-
ка. Ролtл следует распределять след),юtцим образом: за

(труслt{вч,ю) KyKJly говорLfi рФеноц а за (смелую) -

взрослыГr. Затем надо поменlIться рлямIt Эю позволрrг

ребенкт посмотреть Еа с}fryацtlrо с paвHbtx юtIек зрения,
а пережив вновь (непрtлятныlЬ> сюжет, r.вбавигься gг
преследуощrо( ею негативньж переяс.lванrй.
Через игру можно показать возможные решенлlя той rrли
иноli прблемы Так же с этой цепью можно придмьF
ватъ вмесге с рбенком сказки, г€роl{ кOюрьж моryг по-
падать в,цевожiшI}rе lD( сlпуацtпr }r наход[{гь досюйны}i
вьIход Itз HILх.

РОДИТЕЛЯМ ВАЖНО ЗНАТЬ!

о I{еобход}Iмо понять }r принять тревоry ребенка - он
,IMeeT на нее полное право. Иrпереryliтесь ею х(изнью,
мыслям}l, чрствами, страхами Наултпе его юворrrгь об
этоr4 вместе обсуrкдаilте сLrryации Llз школьноI"1 яизнlц
вместе ищ[Iте вьlход. Учrтге да.тать полезньJI"t вьвод ltз
переж}lтьD( непрIlятньlх слтryациrI - приобреrается с)пьп,
еqгь возмо)Iсносгь rвбежать еще fuльших неприrrтностеI",I

и т.д. Ребенок должен быть уверен, 
tпо всегда может,об-

ратtJться к Вам за помоцью Ll советом Даже если дgг-
cKtre проблемы не кФцутся Вам серьезными, прLв}ава;fге
el,o право на переживанr,lд обязательгtо посочувствуйте
("Дq т.о непрIrятно, обrtдно , л ") И только после вьрФке-
ния пс)ниманIlя tI сочувствия помогите наiпи решение
выход, увlцеть положительные стOронь].
о Помогаiтге ребенку преодолеть TpeBoty - создаваiтге

условия, в кOюрых elrTy булег менее страIпно. Если рбе-
нок боlтrcя спрсIrть дорry у прохожI4ь кryпить чтоJю в

магtlзине, ю сдеJтайге эю вместе с ним Таким образом
вы покаж,ете, как можI]о решитьтревожащ}.ю с}fryацllю.
о Еспrr ts школе рбенок прпустил rв-за болезнrr мно-
го днеr'ц попробуI:rте (делать его возвращение постепен-
Rым - например, цридllте вместе после )Фоков, узнаЁrте
домаIflнее заланIrе, пусть рilзговаривает с однокJIасснII-
ками по телфону; огрЕlцичьте время прсбьвЕlнtlrl в школе
- не осгаыtяйте первое время на прдленку, rвбега"а,ге пе-

регрузок.. В,сло)ю{ьD( сиryациях не стремитесь все сделать за

ребенка - предпо}ките пол/мать tI сцрttвиться с пробле-
моЙ вместе, иногда доgгаточно прсrо Ваrпею гtрIlсут-
ствиrI

с Заранее гOювьте трево}кtlою ребенка к ж}вненньtм
переменtlм lt вiй(ныNI собьrглrям - оювар}Iвaulте ю, (п0

буаег происходлпь
. не пьцйгесь повысить рабоюспособность такого

-4'S
реп€нк4,описываrl предстоящие трудностr{ в черньlх
к?асках. Например, подчеркивiц, Kaкui серьёtная кон-
троJIьн€и еюждет.
о Щолrтгься своей тревогой с ребенrtом лучше в про-
шедшеN{ временrr: "Сначапа я бояпась тою-ю ,._! но поюм
проItsошлою-ю и мнеудалось л.."

о Стараiтгесь в "гпобсlйt сIпушцrи искать плюсы ("нег
уryда без лобра"): ошибки в контрольной - это вакньп]i
опьп, ты понял, чю IryrкHo поtsюрI{ть, на.rю обратr,ггь
ts}rип/иlние..

о Вокно нау{ить ребенка стatвить перед собоri не-
большrrе конкретные целtl Il достиг€пъ их.
. Учtтге рбенка (и учлтгесь самu) рdсслабляться (дьь
хательные упрiDкнения, мысJIII о хорошеI\4 счег и т.д ) ll
адекватно выра)I(iIть негативные эмоц1&l
о Помочь реФнку преодолеть чувство тревоп{ мояiнQ
с помощью обьягиiц поцелуев, tIоглiDю{ванrбI по юлове,
т.е. телесного конlакта, Эго вахшо неюJтько дпя мальцла,
но и дJIJI школьника,
. У огпимtlс-тичньж родлrтелел't - огг}lмист}lчные дети,
а оtrгимлlзм - заltlита от,,lреЕюжноспl
о обцаясь с рефнком, не подрываI"rте авшрlтг9т дру-
грIх знаItllмьlх для него людей, (Например, Нельзя гово-

рr,rгь реФнку: "Мною вtIшиуч}fгеJlя понимают! Бафшку
л}.пле с.rг}rлай!")
. Будьте последовательны в своих делiсгвияц не за-
прещаI"1те ребенкry без всякrrх цршlLIн то, чю вы разреша-
ллl равьше.
. У.шгываЁrге возможносги дчгеГr, не требуrlге 0т ню(
тою, чтсl они не мог}т выполнлтгь Если ребенку струдом
даgгся какоr]i-либо учебныir предмег, ,lцлrше лишний раз
помопfiе ему и окa)Iоfге поддержку, а прI,I дост[rжении
даяtе ма,тейшtо( успехов не забудьте похвалить.
r Щоверяiiте ребенкry, будьте с HIIM tlестltыми [I прлl-
нrtмайге TaKlTM, какой он еqгь
. Ес.пи по какrrм-лl-rбо объекгивьlм приrIинам ребенку
1pyдro rо{ться, выберrтге дlя нею к?}жок по душе, что-
бы занягrrя в нем прIIносили ему радость и он не чувсгво-
ва.ч себя ущеNrленным,

шеt-!.Ffu нх
tпЕiiu';tо,rrтt

{tтlцlYнfl нtt
i.фll{itь. :.t8 чт0 ею похв&пил!l В шобой сlfryации можно
t{дftltt tlокlд д'rя тою, ,rюбы похвапrrъ ребенка. Прояв-
ляфл искренr+оюзабоry о неп4 и Йк Можно чаще давй-
jt€ 1IOs},flгlitвн}ло оценку ею деЙствиям и поступкам Не

sрtilэ l 
jl,t ваitге личFlоq_.rh

l Ml1 /lрYl 1lx лsгей. прин
Eihaкllм ккоts он есть.


