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Тема номера: «Как помочь ребенку справиться с негативными эмоциями: страхи, 

тревоги, депрессия?» 

Эмоции играют важную роль в 

жизни каждого человека, особенно в 

детском возрасте. Они влияют на 

поведение, настроение и общее 

благополучие ребёнка. Однако иногда 

дети могут испытывать сильные 

эмоциональные состояния, такие как 

страх, тревога, депрессия и паника. В 

этой статье мы рассмотрим, что могут 

означать эти состояния и как они 

проявляются. Понимание этих аспектов 

поможет Вам лучше поддерживать детей 

и оказывать им необходимую помощь. 

Страх — это эмоциональная 

реакция на конкретную угрозу или 

опасность. Страх может быть, как 

рациональным, так и иррациональным. 

Симптомы включают чувство опасности, 

учащённое сердцебиение, потливость и 

напряжение мышц. Обычно страх 

кратковременен и связан с конкретной 

ситуацией. Его функция — защитная, 

помогающая избежать опасности. 

 
Тревога — это более общий и 

неопределённый страх, который может 

возникать без конкретной причины или 

угрозы и часто связан с будущими 

событиями. Симптомы включают 

беспокойство, нервозность, мышечное 

напряжение, трудности с концентрацией 

внимания и физические проявления, 

такие как головная боль или усталость. 

Тревога может быть хронической и 

длиться от нескольких недель до 

нескольких месяцев. Её функция может 

служить предупреждением о возможных 

проблемах, но иногда она приводит к 

дезадаптации. 

Депрессия — это состояние, при 

котором ребёнок испытывает грусть, 

безысходность и теряет интерес к жизни 

и деятельности. Симптомы включают 

усталость, потерю аппетита, нарушения 

сна, трудности с концентрацией 

внимания, чувство вины или 

бесполезности. Депрессия может длиться 

неделями или месяцами и требует 

лечения. Чёткой защитной функции у 

депрессии нет, скорее она может 

сигнализировать о необходимости 

перемен в жизни. 

Паника — это внезапный и 

сильный приступ страха или 

дискомфорта, часто без видимой 

причины. Это состояние может быть 

частью панического расстройства. 

Симптомы включают учащённое 

сердцебиение, потливость, дрожь, 

одышку и предчувствие надвигающейся 

катастрофы. Паника обычно 

кратковременна (несколько минут), но 

может повторяться в течение дня. Её 

функция в рамках первобытной реакции 

— защитная, но в современном мире она 

дезадаптивна. 



Как помочь ребёнку справиться с 

этими состояниями 

1. Слушайте и 

поддерживайте. Дайте ребёнку понять, 

что Вы готовы его выслушать. Создайте 

атмосферу доверия, в которой ребёнок 

сможет открыто говорить о своих 

чувствах. 

2. Объясните. Расскажите 

ребёнку, что испытывать страх и тревогу 

— это нормально. Важно, чтобы он 

понимал свои эмоции и знал, что он не 

одинок в своих переживаниях. 

3. Создайте безопасное 

пространство. Убедитесь, что дома есть 

место, где ребёнок может чувствовать 

себя в безопасности. 

 
4. Используйте методы 

релаксации. Научите ребёнка простым 

методам релаксации, таким как глубокое 

дыхание, медитация или йога. 

5. Занимайтесь физической 

активностью. Физическая активность 

помогает снизить уровень стресса и 

улучшить настроение. 

6. Установите режим. 

Структурированный распорядок дня 

может дать ребёнку ощущение контроля 

и предсказуемости, что может снизить 

уровень тревожности. 

7. Обратите внимание на 

питание и сон. Здоровое питание и 

достаточный сон очень важны для 

эмоционального состояния ребёнка. 

8. Поощряйте общение. 

Стимулируйте ребёнка к общению с 

друзьями и знакомыми, это поможет ему 

не замыкаться в себе. 

9. Будьте примером. Ваше 

собственное отношение к стрессу и 

проблемам также может повлиять на 

ребёнка. 

10. Обратитесь за 

профессиональной помощью. Если 

страхи, паника и депрессия серьёзно 

влияют на жизнь ребёнка, обратитесь к 

психологу или психиатру. Также вам 

может помочь Детский телефон доверия  

8-800-2000-122, либо 124 (с 

мобильного) 

 
Каждый ребёнок уникален, и 

подход к решению его проблем должен 

быть индивидуальным. Будьте рядом и 

поддерживайте в трудные моменты — 

это уже большой шаг к помощи. 
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