
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Каждый из нас периодически испытывает чувство тревоги, 

беспокойства и страха – это одна из сторон нашей психической активности. 

Но у взрослых есть опыт и знания, которые часто помогают 

рационализировать происходящее и уменьшить интенсивность 

переживаний. Дети многого не понимают и переживают намного острее. 

Зачастую, то, что пугает малыша, взрослому может казаться сущим 

пустяком. А ведь чувство страха заставляет ребенка переживать по-

настоящему сильные эмоции, которые моментально могут завладеть всем 

его маленьким миром. 

Если малыш жалуется, что он чего-то боится – это не причина для 

насмешек или паники, а скорее повод задуматься и поговорить с ребенком, 

постараться выяснить причину и потом принимать решение о дальнейших 

действиях. Большинство детских страхов имеют временный характер, при 

своевременном выявлении страхов взрослыми и правильном отношении к 

ним в скором времени бесследно исчезают. Есть, конечно, и такие страхи 

(невротические или навязчивые), которые затрудняют нормальную 

жизнедеятельность ребенка, мешают его развитию и адаптации, 

распространяются на все сферы жизни – в этом случае лучше обратиться за 

помощью к специалистам. 

 

Что такое детские страхи? 

Страх – это чувство, которое возникает в ответ на воздействие 

угрожающих факторов, в основе которого лежит врожденный инстинкт 

самосохранения. Психологи выделяют две базовые угрозы, вызывающие 

чувство страха – угрозы жизни и жизненным ценностям человека. 

Специфика детских страхов заключается в том, что они, как правило не 

связаны непосредственно с актуальной угрозой. Детские страхи основаны на 

информации, которую дети получают от ближайших взрослых и пропускают 

сквозь призму своей яркой фантазии и воображения.  

 

 

 



 

  

Причины возникновения детских страхов 

Самая очевидная причина детских страхов – это пережитая ранее 

травмирующая ситуация. Например, если ребенка укусила собака, есть 

большая вероятность, что в будущем он будет бояться собак. Если родители 

запугивают малыша сказочными персонажами, пытаясь добиться 

собственных целей, ребенок может бояться оставаться в одиночестве или в 

темноте. 

                                                                                        
 

Чрезмерно эмоциональное обсуждение взрослыми различных 

происшествий и стихийных бедствий, акцентирование внимания на том, что 

опасность может подстерегать на каждом шагу также не остается без 

внимания детей и является плодотворной почвой для страхов. 

 

Виды детских страхов 

1. Навязчивые страхи. Эти страхи ребенок испытывает при 

определенных обстоятельствах, которые могут вызвать у него панику. 

Например, страх высоты, открытых пространств, мест скопления большого 

количества людей и т.д. 

2. Бредовые страхи. Их причину найти и объяснить логически 

невозможно. Например, ребенок боится играть с конкретной игрушкой, 

одевать определенную одежду, открывать зонтик и т.д. Но, если вы 

обнаружили такой страх у своего малыша, не стоит сразу паниковать, надо 

попытаться выяснить причину, возможно он не хочет играть с определенной 

игрушкой в силу объективных причин. Например, он мог сильно удариться 

или больно упасть, когда играл раньше с этой игрушкой. 

3. Сверхценные страхи. Эти страхи являются продукцией фантазии 

ребенка, именно они встречаются у детей в 90% случаев. Сначала такие 

страхи соотносятся с определенной жизненной ситуацией, но потом они 

настолько завладевают мыслями ребенка, что ни о чем другом он не может 

думать. Например, страх темноты, которая в детском воображении «кишит 

страшными чудовищами». 

Базой для формирования страхов так же 

служит общая тревожность ближайшего 

окружения, которая транслирует ребенку 

огромное количество запретов и установку на 

неудачу. Мамы и бабушки часто предостерегают 

детей фразами: «осторожно! Иначе упадешь, 

поранишься, сломаешь ногу». Из таких фраз 

ребенок, как правило, воспринимает только 

вторую часть. Он еще не до конца понимает, от 

чего его предостерегают, но его наполняет 

чувство тревоги, которое может перерасти в 

устойчивые страхи.  



 

  

Возрастные детские страхи 

Психологи выделяют детские страхи, которые проявляются в 

определенном возрастном периоде, считаются нормой, и со временем 

исчезают при нормальном развитии. 

0–6 месяцев – страх вызывают неожиданные громкие звуки, резкие 

движения, падение предметов; отсутствие матери, и резкие перемены в ее 

настроении, общая потеря поддержки; 

 

                                                                                        
3–5 лет – смерть (приходит понимание того, что жизнь конечна); 

ночные кошмары; нападения грабителей; стихийные бедствия; пожар; 

болезнь и операция; змеи; 

  
(сверстников, учителей, родителей); страх опоздания в школу, исключение 

из школьной и домашней жизни; физическое наказание; отсутствие 

принятия в школе. 
 

6–7 лет – сказочные персонажи (ведьмы, призраки); 

страх потери (потеряться или потерять маму и папу), 

одиночества; страх не оправдать надежды родителей в 

учебе, страхи, связанные со школой; страх физического 

насилия; 

7–8 лет – темные зловещие места (подвал, 

каморка), стихийные бедствия и катастрофы, утрата 

внимания  и  принятия,  любви со стороны  окружающих  
 

2–2,5 года – страх потери родителей, 

эмоционального непринятия с их стороны; незнакомые 

дети того же возраста; ударные звуки; возможно 

появление ночных кошмаров; перемены в окружающей 

обстановке; проявления стихии – гром, молния, ливень; 

2–3 года – большие, непонятные, «несущие в себе 

угрозу», объекты, например, стиральная машина; 

изменение привычного жизненного уклада, экстренные 

события (смерть, развод и т.д.); изменения 

местоположения привычных объектов; 
 

7–12 месяцев – страх могут вызвать громкие 

звуки; люди, которых ребенок видит впервые; 

переодевания; резкая смена обстановки; высота; 

отверстие стока в ванной или бассейне, 

беспомощность перед неожиданной ситуацией; 

1–2 года – страх могут вызвать громкие 

звуки; разлука с родителями; засыпание и 

пробуждение, плохие сны; незнакомые люди; 

отверстие стока ванны или бассейна; страх 

травмы; потеря контроля над эмоциональными и 

физическими функциями; 
 



 

  

Эффективные методы и приемы предупреждения и преодоления 

детских страхов 

 
2. Метод последовательной десенсибилизации, суть которого 

заключается в том, что ребенка помещают в ситуации, связанные с 

моментами, которые вызывают у него тревогу и страх. 

 
4. Манипулирование предметом страха 

(приемы «рисование страхов», «рассказы о 

страхах») в ходе этой работы ситуации и 

предметы страха изображаются 

карикатурно. 

 

5. Эмоциональное           переключение,  

«эмоциональные качели» (ребенку предлагают изобразить  смелого и труса, 

доброго и злого и тому  подобное. 

 

6. Сказкотерапия (в игре ребенок становится смелым героем сказки 

или мультфильма, предоставляет любимому герою роль защитника). 

 

1. Повышение общего уровня эмоциональных 

переживаний ребенка (достижения комфортности в 

общении, в ожидании новой игры, максимальное 

развертывание критериев оценки и похвалы). При этом 

большое внимание уделяется в детском коллективе 

атмосфере принятия, безопасности, чтобы ребенок 

чувствовал, что его ценят несмотря на успехи. 
 

3. Метод «реагирования» страха, 

тревоги, напряжения, которая 

осуществляется с помощью игры-

драматизации, где дети с помощью кукол 

изображают ситуацию, связанную со 

страхом. 
 

 



 

  

Игры и упражнения, направленные на коррекцию детских 

страхов 

 
страхи. Что это может быть? Попросите детей нарисовать это. 

3. Где живет страх? 

Предложите ребенку несколько коробок разного размера, скажите: 

«Сделай, пожалуйста, дом для страха и закрой его крепко». 

4. Выкидываем страх. 

Из пластилина дети катают шарик, приговаривая: «Я выкидываю 

страх». Затем шарик выкидывают в мусорное ведро. 

5. Закапываем страх. 

Подготовьте коробочки с песком и одну большую пустую коробку. 

Слепите из глины несколько плоских кругов. Спросите ребенка: «Как будет 

называться этот страх?» (Страх темноты, страх шума, страх, «меня не 

заберут из сада» и т.д.). Получив ответ, предложите заковать страх. Когда 

все страхи будут закопаны, поставьте коробочки в большую коробку и 

предложите ребенку нарисовать сторожа, который не выпустит страхи из 

коробки. Коробку надо спрятать в шкаф, запереть на ключ. 

 
 

чтобы ваш ребенок сам назвал персонаж). «Чудовище» обязательно должно 

изобразиться как можно смешнее. Кукла-ребенок боится, дрожит (все 

эмоции должны быть сильно преувеличены), а потом сам или с помощью 

куклы-мамы зажигает свет. И тут оказывается, что страшное чудовище — 

это всего-навсего или колышущаяся от ветра занавеска, или брошенная на 

стуле одежда, или цветочный горшок на окне. 

1. Нарисуй свой страх. 

Ребенку предлагают нарисовать свой страх на 

листе А4. Когда рисунок готов, спросите: «Что мы 

теперь сделаем с этим страхом?» 

2. Придумываем сказку. 

Сочините вместе с детьми сказку о волшебном 

сундуке, в котором лежит то, что побеждает все  
 

6. Пальчиковый кукольный театр. 

Разыграть сценки, в которых одна из 

кукол всего боится, а другие помогают ей 

справиться со страхом. Следует спрашивать 

детей, какие варианты борьбы со страхом они 

могут предложить, стимулировать, 

придумывать как можно больше вариантов. 

7. Этюд Страшный сон. 

Мальчик или девочка ложатся спать, и вдруг... 

в темном углу появляется что-то страшное 

(провидение, волк, ведьма, робот-желательно, 



 

Советы родителям по снижению уровня страхов или тревоги у 

детей 

Относитесь к малышу с пониманием и сопереживанием. Нельзя 

стыдить ребенка, называть трусом или наказывать. 

Беседуйте с малышом о том, что его пугает, доброжелательно, не 

заостряя внимания на страхе. Приведите ему свой пример: чего вы в 

детстве боялись и как победили эту боязнь. 

Показывайте, что рядом с вами ему нечего бояться. 

Не заставляйте нарочно сталкиваться с предметом страха (идти в 

темную комнату, например).  

Не иронизируйте, ребенок поймет, что защиты ждать не от кого, и 

окончательно закроется. 

Стремитесь к тому, чтобы в семье была спокойная, доброжелательная 

атмосфера, избегайте ссор, конфликтов, особенно в присутствии детей. 

Не запугивайте ребенка: «Не будешь спать – позову волка» и тому 

подобное. 

 

 
 

И помните, что несмотря на общую негативную окраску, страх выполняет в 

психической жизни ребенка важные функции: 

- Страх – это своеобразное средство познания окружающей 

действительности, что приводит к более критическому и избирательному 

отношению к ней и, таким образом, может выполнять определенную 

обучающую роль в процессе формирования личности; 

- Как реакция на угрозу страх позволяет предупредить встречу с ней, играя 

защитную адаптивную роль в системе психической саморегуляции. 

Не обсуждайте в его 

присутствии страшные истории (о 

болезни, смерти, катастрофах). 

Контролируйте, что и сколько 

по времени смотрит малыш по 

телевизору, во что играет в 

компьютере. Старайтесь, чтобы дети 

смотрели мультфильмы с 

положительными героями, 

ориентированные на добро, тепло. 

Показывайте ребенку реальные 

опасности жизни, но доступно, на 

конкретных и понятных примерах. 

Объясняйте, когда это опасно, а когда 

– полезно (например, огонь может 

обжечь или стать причиной пожара, 

но он дает тепло и возможность 

готовить пищу). 
 


