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Рекомендации родителям 

по снижению школьной 

тревожности  младших школьников



Школьная тревожность

 Тревожность – это эмоциональный дискомфорт, который связан с
ожиданием и предчувствием неприятных переживаний или опасности. Даже
если все вокруг хорошо и благополучно, человек испытывает фоновое
ощущение предстоящей беды. Тревожность в психологии может означать
кратковременное эмоциональное состояние, а может являться устойчивой
чертой характера человека. Тревога как эмоция свойственна всем людям и
необходима для оптимальной адаптации человека к окружающему миру.

 Тревожность же, как часть личности человека, является нарушением в его
личностном развитии, и мешает полноценной жизни в социуме. По мнению
большинства психологов, наиболее целостный и правильный подход в
коррекционной работе – работа в двух направлениях: работа с самим
ребенком и с его окружением.

 Школьная тревожность – разновидность ситуативной тревожности.
Ребенка волнует и беспокоит все, что связано со школой. Он боится
контрольных работ, отвечать у доски, получить двойку, ошибиться и т.п.



Возрастно-специфические причины школьной тревожности (из 
книги Микляевой А.В. «Школьная тревожность», СПб, Речь, 2008)

Этап 
обучения

Возрастные задачи 
развития

Социально-
педагогическая 

ситуация

Типичные причины 
школьной тревожности

1 класс Освоение приемов 
учебной 

деятельности и 
системы школьных 

требований, 
формирование 

произвольности 
психических про-

цессов

Изменяющаяся: 
предполагает освоение 

новых вариантов 
ролевого 

взаимодействия 
(ученик- учитель, 

ученик -одноклассники, 
ученик -родители 

ученика)

Изменение уровня и содержания требований 
со стороны взрослых. Необходимость 

придерживаться правил школьной жизни. 
«Сверхценность» позиции школьника и 
атрибутов школьной жизни. Изменение 

режима дня, возрастание 
психофизиологических нагрузок. 

Необходимость освоения ролевого 
взаимодействия со значимыми другими 
(учителями). Столкновение с системой 

школьных оценок
2-4 класс Развитие 

познавательной 
сферы, выработка 

и закрепление 
эффективного 
стиля учебно-

познавательной 
деятельности

Стабильная (как 
правило): ребенок 

находится в системе 
привычных школьных 
требований, взаимо-

действует со 
знакомыми людьми 

(учителями, 
одноклассниками)

Хроническая или эпизодическая учебная 
неуспешность. 

Неуспешность во взаимодействии с 
учителями или одноклассниками. 

Несоответствие ожиданий родителей 
демонстрируемым ребенком результатам



Типы тревожных детей

Невротики.
 Дети с соматическими проявлениями (тики, заикания, энурез и т.д.).

Проблема таких детей выходит за рамки компетенции психолога, необходима
помощь невропатолога, психиатра.

 Таким детям необходимо давать выговориться, просить родителей не
заострять внимание на соматических проявлениях. Необходимо создать для
ребенка ситуацию комфорта, принятия и свести к минимуму травмирующий
фактор. Таким детям полезно рисовать страхи, разыгрывать их. Им поможет
всякое проявление активности, например, лупить подушку, обниматься с
мягкими игрушками.

Расторможенные дети.
 Очень активные, эмоциональные дети с глубоко спрятанными страхами.

Поначалу стараются хорошо учиться, но если это не получается, то они
становятся нарушителями дисциплины. Могут специально выставлять себя на
посмешище перед классом. На критику реагируют подчеркнуто равнодушно.
Своей повышенной активностью пытается заглушить страх. Возможны легкие
органические нарушения, которые мешают успешной учебе (проблемы с
памятью, вниманием, мелкой моторикой).

 Таким детям необходимо доброжелательное отношение окружающих,
поддержка со стороны учителя и одноклассников. Надо создать у них
ощущение успеха, помочь им поверить в собственные силы. На занятиях надо
давать выход их активности.



Типы тревожных детей

Застенчивые.
 Обычно это тихие, обаятельные дети, они боятся отвечать у доски, не

поднимают руку, безынициативны, очень старательны в учебе, имеют
проблемы в установлении контакта со сверстниками. Боятся о чет-то спросить
учителя, очень пугаются, если он повышает голос (даже на другого), часто
плачут из-за мелочей, переживают, если чего-то не сделали. Охотно общаются
с психологом или педагогом лично (индивидуально).

 Таким детям поможет группа сверстников, подобранная по интересам.
Взрослые должны оказывать поддержку, в случае затруднения спокойно
предлагать выходы из ситуаций, больше хвалить, признавать за ребенком
право на ошибку.

Замкнутые.
 Мрачные, неприветливые дети. Никак не реагируют на критику, в контакт со

взрослыми стараются не вступать, избегают шумных игр, сидят сами по себе.
Могут быть проблемы в учебе из-за отсутствия заинтересованности и
включенности в процесс. Ведут себя так, как будто ото всех ждут подвоха.

 Важно найти для таких детей область, которая им интересна (динозавры,
компьютер и т.д.) и через обсуждение, беседы на эту тему налаживать
общение.



Характерные черты тревожных детей

 После нескольких недель болезни ребенок не хочет идти в школу.
 Ребенок по несколько раз перечитывает одни и те же книги, смотрит

одни и те же фильмы, мультфильмы, отказываясь от всего нового.
 Ребенок стремится поддерживать идеальный порядок, например, с

маниакальным упорством раскладывает ручки в пенале в
определенной последовательности.

 Если ребенок легко возбудимый и эмоциональный, он может
«заразиться» тревожностью от близких.

 Ребенок сильно нервничает во время контрольных, на уроках
постоянно переспрашивает, требует подробного объяснения.

 Быстро устает, утомляется, тяжело переключается на другую
деятельность.

 Если не удается сразу выполнить задание, отказывается от его
дальнейшего выполнения.

 Склонен винить себя во всех неприятностях, случающихся с
близкими.



Как помочь тревожному ребенку

 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. Снятие 
мышечного напряжения.



Повысить самооценку ребенка за короткое время невозможно. Необходимо 
ежедневно проводить целенаправленную работу. Следует чаще хвалить 
ребенка 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.
Можно оформить стенд "Звезда недели", на котором раз в неделю вся 
информация будет посвящена успехам ребенка.

 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.



Обучение детей умению управлять 
своим поведением.

Если у ребенка проявляется тревога при выполнении учебных заданий, не
рекомендуется проводить какие-либо виды работ, учитывающие скорость. Нельзя
подгонять и торопить их.
Обращаясь к тревожному ребенку с просьбой или вопросом, желательно установить
с ним контакт глаз: либо вы наклонитесь к нему, либо приподнимите ребенка до
уровня ваших глаз.
Совместное со взрослым сочинение сказок и историй научит ребенка выражать
словами свою тревогу и страх. И даже если он приписывает их не себе, а
вымышленному герою, это поможет снять эмоциональный груз внутреннего
переживания и в какой-то мере успокоит ребенка.
Обучать ребенка управлять собой в конкретных, наиболее волнующих его
ситуациях можно и нужно в повседневной работе с ним. Полезно применять в
работе с тревожными детьми ролевые игры. Разыгрывать можно как знакомые
ситуации, так и те, которые вызывают особую тревогу ребенка (например, ситуация
"боюсь воспитателя, учителя" даст ребенку возможность поиграть с куклой,
символизирующей фигуру педагога; ситуация "боюсь войны" позволит действовать
от имени фашиста, бомбы, то есть чего-то страшного, чего боится ребенок).
Игры, в которых кукла взрослого исполняет роль ребенка, а кукла ребенка - роль
взрослого, помогут ребенку выразить свои эмоции, а вам - сделать много
интересных и важных открытий. Тревожные дети боятся двигаться, а ведь именно в
подвижной эмоциональной игре (война, "казаки-разбойники") ребенок может
пережить и сильный страх, и волнение, и это поможет ему снять напряжение в
реальной жизни.



Как помочь ребенку преодолеть 
тревожность

 Необходимо понять и принять тревогу ребенка – он имеет на
нее полное право.

 Интересуйтесь его жизнью, мыслями, чувствами, страхами.
 Научите его говорить об этом, вместе обсуждайте ситуации из

школьной жизни, вместе ищите выход. Учите делать полезный
вывод из пережитых неприятных ситуаций – приобретается
опыт, есть возможность избежать еще больших неприятностей
и т.д.

 Ребенок должен быть уверен, что всегда может обратиться к
Вам за помощью и советом.

 Даже если детские проблемы не кажутся Вам серьезными,
признавайте его право на переживания, обязательно
посочувствуйте («Да, это неприятно, обидно…»). И только
после выражения понимания и сочувствия помогите найти
решение выход, увидеть положительные стороны.



Как помочь ребенку преодолеть 
тревожность

 Помогайте ребенку преодолеть общую тревогу – создавайте условия, в 
которых ему будет менее страшно. Если ребенок боится спросить дорогу у 
прохожих, купить что-то в магазине, то сделайте это вместе с ним. Т.о. вы 
покажете, как можно решить тревожащую ситуацию.

 Если в школе ребенок пропустил из-за болезни много дней, попробуйте 
сделать его возвращение постепенным – например, придите вместе после 
уроков, узнайте домашнее задание, пусть разговаривает с одноклассниками по 
телефону; ограничьте время пребывания в школе – не оставляйте первое 
время на продленку, избегайте перегрузок.

 В сложных ситуациях не стремитесь все сделать за ребенка – предложите 
подумать и справиться с проблемой вместе, иногда достаточно просто Вашего 
присутствия.

 Если ребенок не говорит открыто о трудностях, но у него наблюдаются 
симптомы тревожности, поиграйте вместе, обыгрывая через игру с 
солдатиками, куклами возможные трудные ситуации, может быть ребенок сам 
предложит сюжет, развитие событий. Через игру можно показать возможные 
решения той или иной проблемы.

 Заранее готовьте тревожного ребенка к жизненным переменам и важным 
событиям – оговаривайте то, что будет происходить.



Как помочь ребенку преодолеть 
тревожность

 Не пытайтесь повысить работоспособность такого ребенка, описывая
предстоящие трудности в черных красках. Например, подчеркивая, какая
серьезная контрольная его ждет.

 Делиться своей тревогой с ребенком лучше в прошедшем времени: «Сначала я
боялась того-то ..., но потом произошло то-то и мне удалось ...»

 Старайтесь в любой ситуации искать плюсы («нет худа без добра»): ошибки в
контрольной – это важный опыт, ты понял, что нужно повторить, на что
обратить внимание...

 Важно научить ребенка ставить перед собой небольшие конкретные цели и
достигать их.

 Сравнивайте результаты ребенка только с его же предыдущими
достижениями/неудачами.

 Учите ребенка (и учитесь сами) расслабляться (дыхательные упражнения,
мысли о хорошем, счет и т.д.) и адекватно выражать негативные эмоции.

 Помочь ребенку преодолеть чувство тревоги можно с помощью объятий,
поцелуев, поглаживания по голове, т.е. телесного контакта.

 У оптимистичных родителей – оптимистичные дети, а оптимизм – защита от
тревожности.



Правила работы с тревожными детьми 

 1. Избегайте состязаний и каких-либо видов работ, 
учитывающих скорость. 

 2. Не сравнивайте ребенка с окружающими. 
 3. Чаще используйте телесный контакт, упражнения на 

релаксацию. 
 4. Способствуйте повышению самооценки ребенка, чаще 

хвалите его, но так, чтобы он знал, за что.
 5. Чаще обращайтесь к ребенку по имени. 
 6. Демонстрируете образцы уверенного поведения, будьте во 

всем примером ребенку. 
 7. Не предъявляйте к ребенку завышенных требований. 8. 

Будьте последовательны в воспитании ребенка. 
 9. Старайтесь делать ребенку как можно меньше замечаний. 
 10. Используйте наказание лишь в крайних случаях. 
 11. Не унижайте ребенка, наказывая его.



Рекомендации родителям по 
профилактике школьной тревожности

 1. Общаясь с ребенком, не подрывайте авторитет других значимых для
него людей. (Например, нельзя говорить ребенку: «Много ваши
учителя понимают! Бабушку лучше слушай!»).

 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.



Рекомендации для родителей по развитию 
положительного отношения к школе 

 Не говорите о школе плохо, не критикуйте учителей в присутствии
ребенка.

 Не спешите обвинять учителя в отсутствии индивидуального подхода,
задумайтесь над линией собственного поведения.

 Пусть девочка видит, что вы интересуетесь ее заданиями, книгами,
которые она приносит из школы.

 Принимайте участие в жизни класса и школы. Ребенку приятно, если
его школа станет частью вашей жизни.

 Воспитывайте ребенка игровыми средствами.
 Следите, чтобы ваш ребенок вовремя ложился спать. Невыспавшийся

ребенок на уроке – грустное зрелище.
 Обязательно поддерживайте и помогайте своему ребенку, одобряйте

даже за небольшие успехи и достижения, помогайте ему взрослеть,
постепенно передавая ответственность за какую-нибудь работу.

 Не бойтесь лишний раз показать свою любовь к ребенку. Это только
укрепит его уверенность в своих силах и возможностях и поможет в
различных трудных, жизненных ситуациях.




