
Как помочь тревожному ребенку.  

(Рекомендации Воспитателям) 

Работа с тревожным ребенком сопряжена с определенными трудностями и, как правило, 

занимает достаточно длительное время. 

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. 

Повышение самооценки. 

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. 

Желательно, чтобы тревожные дети почаще участвовали в таких играх в кругу, как 

"Комплименты", "Я дарю тебе...", которые помогут им узнать много приятного о себе от окружающих, 

взглянуть на себя "глазами других детей". А чтобы о достижениях каждого ученика или воспитанника 

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, 21 января 2011 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. 

Пример.  

Митина мама, как и все родители детей ясельной группы, ежедневно с удовольствием 

знакомилась с записями воспитателей о том, что делал, как ел, во что играл ее двухлетний сын. Во 

время болезни педагога информация о времяпрепровождении детей в группе стала недоступной для 

родителей. Через 10 дней обеспокоенная мама пришла к методисту и попросила не прекращать такой 

полезной для них работы. Мама объяснила, что, поскольку ей всего 21 год и опыта общения с детьми у 

нее совсем мало, записи воспитателей помогают ей понять своего ребенка и узнать, как и чем с ним 

заниматься. 

Таким образом, 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. А в школе можно на примерах литературных произведений показать детям, что смелый 

человек - это не тот, кто ничего не боится (таких людей нет на свете), а тот, кто умеет преодолеть свой 

страх.  

Желательно, чтобы каждый ребенок сказал вслух о том, чего он боится. Можно предложить 

детям нарисовать свои страхи, а потом в кругу, показав рисунок, рассказать о нем. Подобные беседы 

помогут тревожным детям осознать, что у многих сверстников существуют проблемы, сходные с теми, 

которые характерны, как им казалось, только для них. 

Конечно, все взрослые знают, что нельзя сравнивать детей друг с другом. Однако когда речь идет о 

тревожных детях, этот прием категорически недопустим. Кроме того, желательно избегать состязаний и 

таких видов деятельности, которые принуждают сравнивать достижения одних детей с достижениями 

других. Иногда травмирующим фактором может стать проведение даже такого простого мероприятия, 

как спортивная эстафета.  

Лучше сравнить достижения ребенка с его же результатами, показанными, например, неделю 

назад. Даже если ребенок совсем не справился с заданием, ни в коем случае нельзя сообщать родителям: 

"Ваша дочь хуже всех выполнила аппликацию" или "Ваш сын закончил рисунок последним". 

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. 

Подробнее проведение игр на релаксацию описано в разделе "Игры для тревожных детей". 

ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТРЕВОЖНЫХ ДЕТЕЙ 

Основные правила профилактики тревожности и помощи тревожному ребенку 

1. Повышать самооценку ребенка: 

• называть ребенка по имени; 

• хвалить ребенка в присутствии других детей (похвала должна быть искренней, т.к. дети очень остро 

реагируют на ложь);хвалить ребенка просто так нельзя, он обязательно должен знать, за что его хвалят; 

• хвалить даже за незначительные успехи, для ребенка эти успехи важны. 

• учитывать возможности ребенка, не требовать от него того, что он не может выполнить; 



• откажитесь от слов унижающих достоинство ребенка  

• не сравнивать своего ребенка с другими, сравнивайте достижения ребенка с его же результатами. 

2. Обучать ребенка умению управлять своим поведением: 

• проводить доверительные беседы с ребенком о его чувствах, переживаниях в волнующих ситуациях; 

• показать примеры в преодолении страха; 

3. Снятие мышечного напряжения: 

• релаксация (под спокойную, приятную музыку); 

• игры на телесный контакт, массаж, ласковые прикосновения; 

• «рисование» на спине (упражнение «Добрый мелок»); 

• игры на дыхание («воздушный шарик» - надуваем шарик руки на животе: вздох – шарик надули, 

выдох — сдули). 

Коллективные игры для тревожных детей 

 «Воздушный шарик» 

Цель: снять напряжение. 

Инструкция: Все играющие стоят или сидят в кругу.  

Ведущий: «Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, 

поднесите воображаемый шарик к губам, раздувайте 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 друг другу». 

"Слепой танец" 

Цель: развить доверие друг к другу, снять излишнее мышечное напряжение. 

Инструкция: "Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет “слепой”. Другой 

останется “зрячим” и сможет водить “слепого”. Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом 

под легкую музыку (1–2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями. Помогите партнеру завязать повязку". 

Примечание. В качестве подготовительного этапа можно посадить детей попарно и попросить их 

взяться за руки. "Зрячий" двигает руками под музыку, а «слепой» пытается повторить эти движения, не 

отпуская рук (1–2 минуты). Потом дети меняются ролями. Если тревожный ребенок отказывается 

закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами. 

 «Винт» 

Цель: снять мышечные зажимы в области плечевого пояса. 

Ведущий: «Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки вместе. 

По моей команде «Начали» будем поворачивать корпус то влево, то вправо. 

Одновременно с этим руки будем свободно следовать за корпусом в том же направлении. Начали! 

Стоп!». 

 «Кулачки» 

Цель: снять мышечное напряжение и расслабиться. 

Ведущий: «Руки на коленях, сожмите пальцы в кулачок, покрепче, чтобы косточки побелели. 

Руки на коленях, 

Пальцы в кулачки. 

Крепко с напряжением 

Сжатые они. 

Пальчики сжимаем, 

Снова разжимаем. 

Девочки и мальчики, 

Отдыхают пальчики!» 

 «Передай клубочек» 

Цель: развитие групповых отношений, повышение самооценки, предоставление возможности узнать 

много приятного о себе от окружающих. 

Описание: «Дети садятся по кругу и передают друг другу клубочек. 

Тот, кто передают клубочек, говорит комплименты тому ребенку, которому попадает клубочек. 

 «Я могу» 

Цель: укреплять у детей уверенность в своих силах, упражнять в умении самовнушения, повышать 

самооценку. 



Ведущий: «Взрослый предлагает детям сесть в круг и, поочередно продолжая фразу «Я могу…», 

говорить о себе что–то хорошее. Если ребенок затрудняется с ответом, остальные дети должны прийти 

на помощь и подсказать продолжение фразы». 

 «Смелый капитан» 

Цель: повысить самооценку, развить уверенность в себе. 

Описание: тревожный ребенок назначается капитаном. 

Ведущий: «Представьте себе, что мы на корабле. При словах: «Тихая, спокойная погода, светит 

солнышко, вы должны изображать хорошую погоду». При словах «Буря!», дети начинают создавать 

шум, кораблик качается все сильнее. Капитан должен перекричать бурю: «Я не боюсь бури, я самый 

сильный матрос!» 

"Волшебный стул" 

Цель: способствовать повышению самооценки ребенка, улучшению взаимоотношений между детьми. 

Примечание. Можно играть с группой детей на протяжении длительного времени. Предварительно 

взрослый должен узнать историю имени каждого ребенка – его происхождение, что оно означает. 

Кроме этого, надо изготовить корону и "волшебный стул". Игра проводится с группой не более 5–6 

человек. Инструкция. Взрослый проводит небольшую вступительную беседу о происхождении имен, а 

затем говорит, что будет рассказывать об именах всех детей группы (имена тревожных детей лучше 

называть в середине игры!). Тот, про чье имя рассказывают, становится «королем». На протяжении 

всего рассказа о его имени он сидит на троне в короне. 

Упражнения для снятия мышечного напряжения 

"Водопад"  

Цель: помочь детям расслабиться. 

Инструкция: "Сядьте удобнее и закройте глаза. Глубоко вдохните и выдохните 2–3 раза. Представьте, 

что вы стоите возле водопада. Но это не совсем обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз 

мягкий белый свет. Теперь представьте себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный 

белый свет струится по вашей голове. Вы чувствуете, как расслабляется ваш лоб, затем рот, как 

расслабляются мышцы шеи... Белый свет течет по вашим плечам, затылку и помогает им стать мягкими 

и расслабленными. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как в спине исчезает 

напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной. Свет течет по вашей груди, по животу. Вы 

чувствуете, как они расслабляются, и вы сами собой, без всякого усилия можете глубже вдыхать и 

выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно. Пусть свет течет также по 

вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся все мягче и 

расслабленнее. Свет течет по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что и они 

расслабляются и становятся мягкими. Этот удивительный водопад из белого света обтекает все ваше 

тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом вы все 

глубже расслабляетесь и наполняетесь свежими силами... (30 секунд). Теперь поблагодарите этот 

водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил... Немного потянитесь, выпрямьтесь и откройте 

глаза". 

Примечание. После слов "наполняетесь свежими силами" необходимо сделать паузу, ничего не 

говорить на протяжении 30 секунд, дать детям возможность сделать несколько раз глубокий вдох-

выдох. По окончании игры стоит заняться чем-нибудь спокойным. "Воздушный шарик"  

Цель: снять напряжение, успокоить детей. Все играющие стоят или сидят в кругу. Инструкция: 

"Представьте, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните, 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". Примечание. Упражнение можно повторить 3 раза. "Корабль и ветер" Цель: настроить 

детей на рабочий лад, особенно если они устали. Инструкция: «Представьте, что наш парусник плывет 

по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Глубоко 

вдохните, сильно втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот, и пусть вырвавшийся на волю 

ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать, как шумит ветер!» 


