


Тревожность у детей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) - это не просто черта
характера, а частый спутник их развития. Ребенок сталкивается с физическими ограничениями,
медицинскими процедурами, необходимостью постоянной реабилитации и, зачастую, с
непониманием сверстников. В такой среде тревога становится механизмом защиты, но если она
хроническая, она перестает помогать и начинает разрушать психику.
Главная опасность хронической тревожности - формирование выученной беспомощности. Ребенок
начинает верить, что он не способен влиять на свою жизнь, что все решения принимаются за него
врачами, родителями или судьбой. Это приводит к пассивности, отказу от попыток адаптироваться к
миру и развитию навыков самостоятельности. Вместо того чтобы учиться жить с особенностями,
ребенок учится ждать, пока «решат» его проблемы.
Второй серьезный риск - социальная изоляция. Тревожный ребенок избегает новых ситуаций,
контактов и рисков. Для ребенка с ОВЗ, которому и так сложно интегрироваться в общество, это
означает потерю шансов на развитие социальных навыков. Он может замкнуться в семье, стать
зависимым от опекунов, что в долгосрочной перспективе лишает его возможности автономной жизни
во взрослом возрасте.



Не менее важно отметить влияние тревоги на соматическое здоровье. Психосоматические реакции у детей с 
ОВЗ часто проявляются ярче: обостряются хронические боли, нарушается сон, снижается аппетит, ослабевает 
иммунитет. Организм, и без того работающий на пределе из-за основного заболевания, тратит колоссальные 
ресурсы на борьбу со внутренним напряжением, что замедляет общую реабилитацию.

Наконец, хроническая тревога закладывает фундамент для будущих психических расстройств. Без 
своевременной коррекции она может трансформироваться в депрессивные состояния, фобии или панические 
атаки во взрослой жизни. Ребенок, который не научился управлять своим страхом в детстве, во взрослом 
возрасте будет испытывать трудности с принятием решений, построением отношений и профессиональной 
реализацией.
Важно помнить: тревога - это сигнал, а не приговор. Задача родителей и специалистов - не подавлять страх, а 
помогать ребенку называть его, понимать его причины и находить способы совладания с ним. Развитие 
эмоционального интеллекта и маленьких побед над страхами создает базу для устойчивой и полноценной 
жизни, несмотря на ограничения.

Вот практические шаги, которые помогут снизить уровень тревожности

1. Визуализируйте расписание и правила.
Непредсказуемость мира может пугать больше, чем сложные задачи.
Используйте визуальные расписания: Сделайте карту дня с картинками или символами. Покажите ребенку, что 
будет после текущего занятия. Когда ребенок знает, чего ожидать, его нервная система расслабляется.
Предупреждайте об изменениях: Если планы меняются (например, отмена занятия или визит к новому врачу), 
предупреждайте заранее, используя социальные истории или простые объяснения, подходящие для уровня 
понимания ребенка.



2. Научите распознавать и называть эмоции.
Многие дети с ОВЗ не могут вербально выразить, что они чувствуют, поэтому тревога может проявляться через 
ажитацию (состояние сильного внутреннего возбуждения), агрессию или стериотипии.
Создайте «шкалу тревоги»: Нарисуйте или используйте фигурки, показывающие уровни спокойствия от 1 
(спокоен) до 5 (паника). Помогайте ребенку находить свое текущее состояние. Говорите за него: «Я вижу, что ты 
сжимаешь кулаки. Ты чувствуешь беспокойство, потому что шумно». Это помогает ребенку связать телесные 
ощущения с эмоциональным состоянием.
3. Развивайте навыки саморегуляции через тело.
Тревога живет в теле. Если ребенок не умеет успокаиваться словами, помогите ему сделать это через физические 
ощущения, например, с помощью техники «Безопасное место»:
- вместе создайте в комнате уголок тишины с мягкими игрушками, утяжеленным одеялом или наушниками. Это 
пространство должно ассоциироваться только с отдыхом, но и безопасностью.
Используйте дыхательные игры:
-для детей с ОВЗ сложные дыхательные упражнения могут быть недоступны. Используйте игровые методы: дуем 

на перышко, надуваем мыльные пузыри или делаем «зверские» выдохи (как лев). Это физиологически 
переключает нервную систему с возбуждения на расслабление.
4. Принцип маленьких шагов и похвала усилий
Неуверенность в своих силах - частый источник тревоги. Ребенок боится ошибиться, поэтому избегает действий.
Попробуйте сложную задачу разбить на микро-шаги. Успешное выполнение первого маленького шага дает 
дофаминовый отклик и снижает страх перед следующим.



Хвалите процесс, а не результат: Вместо «Молодец, что сделал правильно», говорите: «Я вижу, как ты старался 
сосредоточиться», или «Ты справился, хотя было трудно». Это формирует установку на рост и снижает страх 
неудачи.
5. Моделируйте спокойное поведение
Дети считывают эмоциональное состояние родителей, даже если они этого не осознают. Если вы сами 
напряжены, обеспокоены или спешите, ребенок будет «отзеркаливать» это состояние.
Контролируйте свою реакцию: когда ребенок тревожится, ваша задача - быть «контейнером» для его эмоций. 
Говорите тихим, ровным голосом. Избегайте фраз вроде «Не выдумывай», «Ты же взрослый» или «Вот увидишь, 
ничего страшного не случится». Легализуйте страх: «Да, это действительно непривычно и немного страшно. Но я 
рядом, и мы справимся вместе».
6. Работайте с сенсорным фоном
Часто тревога является следствием сенсорной перегрузки (слишком ярко, громко, тесно).
Анализируйте поведение: ведите дневник, отмечая, перед какими событиями возникает тревога. Возможно, 
проблема в ярком свете, навязчивых запахах или необходимости носить неудобную одежду.
Адаптируйте среду: если возможно, используйте шумоподавляющие наушники, солнцезащитные очки или 
одежду из натуральных тканей без этикеток. Предсказуемость сенсорного опыта снижает фоновый уровень 
стресса.

Но главное понимать, что если тревога носит хронический характер, мешает повседневной жизни, обучению 
или общению, обязательно обратитесь к детскому психологу или психотерапевту, работающему с особенностями 
развития. В некоторых случаях может потребоваться медикаментозная поддержка, которую назначает только 
врач. Ваша задача как родителя - быть надежной опорой и терпеливым проводником в мир, который может 
казаться ребенку пугающим.


