
Как помочь ребёнку, который сильно волнуется или переживает? 

 

Эмоции играют большую роль в нашей жизни и в жизни маленького человечка тоже.  

Маленькие дети, которые только-только научаются распознавать и контролировать 

свои эмоции,  нуждаются в помощи взрослых в этом не простом деле.  

Первому чему учится ребёнок - это распознавать свои эмоции и узнавать "имена", 

конечно, с помощью родителей. 

Например, с помощью картинок с эмоциями, своих собственных фотографий, 

пиктограмм, игр и даже мультиков, он будет учиться понимать что такое "радость", 

"гнев", "страх", "волнение" и многие другие чувства. Самыми главными учителями и 

наглядным "пособием" будут родители и окружающие взрослые и дети. 

Если родители сами не боятся проявлять весь эмоциональный спектр,  

стараются называть свои эмоции и чувства и объяснять их ребенку,  если не 

запрещают проявлять эмоции ни себе, ни ребенку,  уважительно относятся к его 

маленьком эмоционально опыту, то ребенок будет развиваться (развиваться его 

эмоциональный интеллект) не боясь и не стесняясь своих чувств. 

 У детей с низким эмоциональным интеллектом, по опыту, ярче выражены 

эмоциональные нарушения (агрессивность, страхи и тревожность и пр.), а также 

больше проблем в школе и даже снижение успеваемости.  

 Подавленные, запрещенные эмоции - могут стать причиной психосоматических 

болезней! 

Только к школе ребёнок в полной мере  будет дифференцировать свои 

эмоциональные состояния. Поэтому, в дошкольном детстве крайне важно обратить 

внимание на развитие эмоциональной сферы ребёнка. 



Конечно, переживать и волноваться порой,  нормально и для взрослых,  и для детей. 

Но мир сейчас таков,  что ребёнок постоянно находится под воздействием 

информационной  "атаки": то услышал по телевизору что - то, то родители громко 

ссорятся (вот и пойми чего они?), то в садике/школе каждый день новое... 

Порой, волнения и тревоги вполне обоснованы. Ведь это правда, все мы иногда 

волнуемся или переживаем.  

Но что делать, если Ваш ребёнок волнуется много, порой, как Вам кажется (это 

существенно, может для ребёнка это не так) совершенно по пустякам? 

Как понять, склонен ли ваш ребенок к переживаниям в той или иной ситуации? 

- Ребенок часто смущается; 

- Беспокоится по любому возложенному на него заданию; 

 - Чрезмерно напряжен, выполняя задание; 

 - Есть проблемы со сном, ему снятся тревожные страшные сны, он не высыпается 

(утром выглядит не отдохнувшим) ; 

- У него плохой аппетит (реально ПЛОХОЙ, а не привередничает в еде); 

- В незнакомой обстановке ведет себя скованно, краснеет, у него наблюдается 

повышенная потливость, отказывается идти в новое место; 

- Легко расстраивается и на его лице часто можно наблюдать пугливое выражение; 

- Часто избегает новых дел, ответственности и боится сталкиваться с любыми 

трудностями. 

- Не любит расставаться с вами или оставаться один. 

❓ КАК ВЫ МОЖЕТЕ ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ, КОТОРЫЙ ПЕРЕЖИВАЕТ ИЛИ ВОЛНУЕТСЯ? 

- Первое и очень важное - говорить!  

Что чувствует сейчас ваш ребёнок,  что его волнует? Попытайтесь научить ребенка 

(или отзеркалить, то есть самому назвать)  называть чувства своими именами.  



- Ты чувствуешь страх? Или ...Ты сейчас испугался? 

 Или... 

 - Ты сейчас волнуешься из - за...того -то? или  

 - Ты обижен? или, возможно, ты злишься?  

 Называя чувства, мы даем им право БЫТЬ! И еще, это дает возможность Вашему 

ребенку быть услышанным Вами. А это самое главное для него. Ему важно, ЧТО ЕГО 

УСЛЫШАЛИ И ПОНЯЛИ. 

 - Далее спросите, чем я могу помочь тебе ПРЯМО СЕЙЧАС? 

 Обнять? Посидеть рядом? Дать тебе время? Помолчать? Покачать на ручках? Или 

даже - поорать во всё горло вместе! 

 -  Мозг и психика успокаивается и только потом начинает "понимать", что, 

собственно, говоря, происходит! Только когда ребёнок спокоен и чувствует себя в 

безопасности, он может адекватно реагировать! Поэтому, когда ребёнок расстроен 

или зол, никаких нравоучений и  воспитательных разговоров. Отложите их, пока 

малыш не успокоится. 

 - Также, для формирования эмоционального интеллекта, важны ТЕЛЕСНЫЕ контакты. 

Поглаживания, обнимания и прочее - помогают и мозгу и психике ребёнка созревать. 

 - Следующий шаг - реальная помощь. Если ребёнок поделился с вами 

переживаниями, которые он испытывает в саду или в школе, помогите ему решить 

проблему в виде игры. Или поделитесь своим опытом (если он похож на ситуацию 

Вашего ребёнка),  который вы прожили, когда были маленькими и как Вы справились.  

  - Посмотрите мультфильм,  почитайте книгу, расскажите сказку (лучше ее сочинить 

вместе с ребенком) и обязательно, проиграйте сказку "в лицах". Нарисуйте историю, 

где герой (персонаж должен быть близким ребенку и иметь сходную проблему)  

справляется с подобной ситуацией. Что или кто помог герою справиться с этой 

ситуацией в сказке? Сделайте волшебные амулеты, которые помогут ребенку в 

следующий раз пережить волнительную ситуацию. 

 - С ребенком постарше, можно составлять "план действий". Ведь когда ребёнок 

заранее знает, что его ждет, волноваться придется меньше. 



 - И главное, не ругайте ребёнка за проявления тревоги или страха. Иначе, он будет не 

только волноваться из-за чего-то, но и бояться Вас. 

 Если же самостоятельно проблему решить не получается - это тоже не страшно! 

Детский психолог обязательно Вам поможет и даст рекомендации.  

Все решаемо! 

На картинке, в начале текста,  вопросы, которые можно задавать детям (отлично 

помогают в формировании эмоционального интеллекта). 

-- 


