
Школьная тревожность: причины и способы преодоления 

 

Понимание, поддержка и практические шаги к спокойствию 

  

Что это такое и когда пора обратить внимание? 

  

Школьная тревожность — это состояние эмоционального напряжения, 

беспокойства и страха, которое регулярно испытывает ребенок в контексте 

школьной жизни. Это не просто волнение перед контрольной. Это устойчивое 

состояние, которое может влиять на самочувствие, успеваемость и желание 

учиться. 

  

Важно отличать нормальное ситуативное волнение (которое мобилизует) от 

деструктивной тревожности (которая парализует). Если ребенок постоянно 

говорит о школе с негативом, у него учащается пульс или болит голова по 

утрам перед уроками, стал хуже спать — это сигналы для внимательного и 

чуткого подхода. 

  

Причины школьной тревожности: на что смотреть? 

  

Тревожность редко возникает «на пустом месте». Ее корни могут быть в 

разных сферах. 

  



1. Академические нагрузки и страх неудачи: 

   · Высокие ожидания от родителей или учителей («Ты должен учиться 

только на пятерки!»). 

   · Страх сделать ошибку, получить плохую оценку, быть «хуже других». 

   · Сложность программы, пробелы в знаниях, ощущение, что «не успеваю». 

2. Социальные отношения: 

   · Конфликты или буллинг (травля) со стороны сверстников. 

   · Чувство одиночества, непринятия, «белой вороны». 

   · Сложности в общении с учителем (боязнь строгого педагога, ощущение 

несправедливости). 

3. Организационные моменты и давление: 

   · Страх опоздать, не успеть выполнить задание на уроке. 

   · Боязнь публичных выступлений у доски или на мероприятии. 

   · Перегруженность: школа + много кружков + репетиторы = хроническая 

усталость и стресс. 

4. Личностные особенности ребенка: 

   · Повышенная чувствительность, мнительность, заниженная самооценка. 

   · Особенности нервной системы (например, легко возбудимый тип). 

   · Негативный прошлый опыт (провал на важном экзамене, публичное 

осмеяние). 

  

Как проявляется тревожность? Сигналы для родителей и педагогов 

  

· Эмоциональные: Частая плаксивость, раздражительность, подавленность, 

вспышки гнева, фразы «У меня не получится», «Я боюсь». 

· Поведенческие: Отказ идти в школу, прогулы, излишняя старательность и 

перепроверки заданий, снижение интереса к хобби. 

· Физические (психосоматика): Утренние головные боли, тошнота, боли в 

животе, нарушения сна и аппетита, дрожь в руках. 

  

Способы преодоления: стратегии помощи для всех сторон 



  

Для родителей: 

  

1. Создайте «безопасную гавань». Дома ребенок должен иметь право на 

ошибку и уверенность в безусловной поддержке. Чаще говорите: «Я люблю 

тебя любого», «Мы справимся вместе». 

2. Снизьте градус ожиданий. Акцентируйте внимание на усилиях и 

прогрессе, а не только на оценках. Сравнивайте ребенка только с ним самим 

вчерашним. 

3. Наладьте режим и заботу о базовых потребностях. Здоровый сон (не менее 

9 часов), регулярное питание, прогулки и физическая активность — 

фундамент устойчивой нервной системы. 

4. Научите простым техникам саморегуляции. Дыхательные упражнения 

(глубокий вдох на 4 счета, задержка, медленный выдох), счет до 10, 

сжимание-разжимание кулачков. 

5. Действуйте в союзе со школой. Обсудите ситуацию с классным 

руководителем или школьным психологом без обвинений, в формате поиска 

совместного решения. 

  

Для педагогов: 

  

1. Создавайте атмосферу принятия в классе. Поддерживайте правило: «У нас 

можно ошибаться. Ошибка — это шаг к learning». 

2. Используйте разные формы опроса. Не только у доски, но и письменные 

работы, групповые проекты, индивидуальные беседы. 

3. Давайте четкие и посильные инструкции. Тревожный ребенок часто боится 

неясных задач. «Сначала сделай это, потом это». 

4. Отделяйте поступок от личности. Не «Ты ничего не знаешь!», а «Эта 

работа выполнена с ошибками. Давай разберем». 

5. Будьте наблюдательны. Заметив признаки тревожности, можно 

ненавязчиво предложить помощь или информировать родителей и школьного 

психолога. 

  

Для самого школьника: 



  

1. Пойми, что чувствовать тревогу — нормально. Ее испытывают все, даже 

твой строгий учитель и уверенный одноклассник. 

2. Найди свою «кнопку спокойствия». Это может быть любимая музыка в 

наушниках на перемене, гладкий «камушек спокойствия» в кармане, 3 

глубоких вдоха. 

3. Разделяй большую задачу на маленькие шаги. Не «Выучить весь 

параграф», а «Прочитать 1 страницу, выделить 3 главные мысли». 

4. Говори о своих переживаниях. Самому понимающему взрослому: маме, 

папе, бабушке, психологу. Проговаривание страха вслух уменьшает его силу. 

5. Помни: твоя ценность не измеряется оценками. Ты — это не только 

«ученик». Ты — друг, спортсмен, художник, мечтатель. Ищи и развивай то, 

что приносит тебе радость. 

  

Когда нужна профессиональная помощь? 

  

Если, несмотря на все усилия, симптомы тревожности не уменьшаются или 

усиливаются, не стесняйтесь обратиться к школьному психологу или 

детскому клиническому психологу/неврологу. Специалист проведет 

диагностику, поможет выявить глубинные причины и подберет эффективные 

методы коррекции (арт-терапия, когнитивно-поведенческие методики и др.). 

  

  

  

Школьная тревожность — это не приговор и не каприз. Это сигнал о том, 

что ребенку трудно, и он нуждается в поддержке, понимании и новых 

инструментах для совладания с нагрузками. Объединив усилия семьи и 

школы, можно не просто снизить тревогу, но и научить ребенка 

важнейшему жизненному навыку — управлять своими эмоциями и 

преодолевать трудности. 

  

#тревожность #школа #психология #помощьродителям #советыпедагогам 

#здоровьешкольника 

 


