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Каждому родителю, необходимо научиться распознавать и понимать 

симптомы стрессовых состояний у своих детей. Особенно это актуально для 

тех, кто сталкивается с детьми, переживающими сложные жизненные 

обстоятельства или острое горе после значительных утрат. Стресс – это 

неизбежная часть жизни каждого человека. Он может возникать в самых 

разных ситуациях: от обычных школьных экзаменов до серьезных семейных 

проблем. Знаменитый канадский биолог и врач Ганс Селье, который ввел 

понятие стресса в научный обиход, утверждал, что полное отсутствие стресса 

– это признак смерти. Он не воспринимал стресс исключительно как 

негативное явление, а рассматривал его как естественную реакцию организма, 

которая может помочь человеку адаптироваться к меняющимся условиям 

жизни. Селье выделял два типа стресса: эвстресс и дистресс.  

Эвстресс – это положительный стресс, который стимулирует человека, 

помогает ему достигать целей и развиваться. Например, волнение перед 

выступлением на сцене может побудить человека подготовиться лучше и 

проявить свои способности. В отличие от этого, дистресс представляет собой 

негативный стресс, который может вызывать чувство страха, беспокойства и 

истощения. Он может возникать в результате тяжелых жизненных событий, 

таких как потеря близкого человека, развод родителей или серьезные 

проблемы в саду. Психологический стресс, как правило, связан с состоянием 

повышенного эмоционального напряжения, которое возникает из-за 

интеллектуальных и эмоциональных перегрузок. Он может проявляться в 

различных формах, включая тревогу, депрессию, раздражительность и даже 

физические недомогания.  

Стресс влияет на организм, изменяя его физиологические функции и 

приводя к различным заболеваниям. Например, хронический стресс может 

быть связан с развитием сердечно-сосудистых заболеваний, нарушениями 

работы желудочно-кишечного тракта и ослаблением иммунной системы. В 

медицине существует различие между активным и пассивным стрессом. 

Активный стресс чаще всего приводит к явлениям, связанным с сердечной 

недостаточностью и другими проблемами с сердечно-сосудистой системой. 

Пассивный стресс, в свою очередь, может быть связан с нарушениями в работе 

иммунной системы, что делает человека более уязвимым к инфекционным 

заболеваниям. Адаптационные возможности человека достаточно велики, и 

многие люди способны находить способы справляться со стрессом. Однако, 

когда стресс становится хроническим, он может привести к серьезным 

проблемам с психическим и физическим здоровьем. Поэтому важно, чтобы 
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родители знали, как поддержать детей в трудные времена, помогая им 

развивать навыки преодоления стресса и адаптации к изменениям.  

Существует множество методов, которые могут помочь детям 

справиться со стрессом. Например, использование техник релаксации, таких 

как глубокое дыхание, может помочь снизить уровень тревожности и 

улучшить общее самочувствие. Также важно обеспечить детям возможность 

открыто говорить о своих чувствах и переживаниях, что может значительно 

облегчить их эмоциональное состояние. Кроме того, поддержка со стороны 

взрослых, будь то родители или воспитатели, играет ключевую роль в 

процессе преодоления стресса. Дети должны чувствовать, что они не одни, и 

что их чувства и переживания важны. Важно помнить, что каждый ребенок 

уникален и может реагировать на стресс по-разному. Поэтому подход к 

каждому ребенку должен быть индивидуальным. Некоторым детям может 

понадобиться больше времени для адаптации, в то время как другие могут 

быстро восстанавливаться. Понимание этих различий поможет родителям 

более эффективно поддерживать детей в трудные времена. Также стоит 

отметить, что стресс может оказывать влияние на эмоциональное состояние 

ребенка, может мешать концентрации, снижать мотивацию и ухудшать 

память. Поэтому важно не только помогать детям справляться со стрессом, но 

и создавать условия, способствующие их успеху.  

Неблагополучная обстановка в семье, включая частые ссоры между 

родителями, может стать катализатором стресса у ребенка. Когда в доме царит 

напряжение, дети могут чувствовать себя незащищенными и тревожными. 

Если отношения между ребенком и его родителями или другими членами 

семьи нарушены, это также может усугубить стрессовую ситуацию. 

Основные признаки стрессового состояния у детей могут проявляться 

по-разному. Одним из наиболее заметных симптомов является изменение 

настроения. Если ребенок часто становится раздражительным или его 

настроение резко меняется, это может быть признаком того, что он 

испытывает стресс. Дети могут также проявлять устойчивое отрицательное 

настроение, что может указывать на депрессию или тревожность. Проблемы 

со сном – еще один важный индикатор. Если ребенок начинает плохо спать, 

долго засыпает или его сон становится беспокойным, это может быть 

следствием стресса. Качество сна напрямую связано с психическим 

состоянием, и его ухудшение может привести к дополнительным проблемам, 

таким как усталость и снижение концентрации. Физическое состояние ребенка 

также может пострадать от стресса. Если он начинает быстро уставать от 

нагрузки, которая раньше не вызывала у него трудностей, это может быть 

сигналом, что его психическое здоровье находится под угрозой. Важно 

обращать внимание на такие изменения, поскольку они могут указывать на 

необходимость вмешательства со стороны родителей или специалистов. 

Эмоциональная нестабильность – еще один признак стресса. Дети могут 

становиться обидчивыми, легко плакать или, наоборот, проявлять агрессию по 

незначительным поводам. Это может быть вызвано внутренним напряжением, 
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которое они не могут выразить словами. Важно помнить, что такие реакции 

могут быть временными, но, если они продолжаются, это может указывать на 

более серьезные проблемы. Дети, испытывающие стресс, могут также 

демонстрировать признаки дискомфорта в своем поведении. Они могут стать 

рассеянными, забывчивыми и неуверенными в себе. Некоторые дети могут 

проявлять необычные привычки, такие как постоянное жевание или сосание 

чего-либо, что раньше не наблюдалось. Это может быть попыткой успокоить 

себя или справиться с тревогой. В то же время, у других детей может 

наблюдаться потеря аппетита, что также является тревожным сигналом. 

Физические проявления стресса могут включать покашливания, дрожание рук 

или другие нехарактерные движения, такие как качание головой или 

передергивание плеч. Эти симптомы могут быть следствием повышенного 

уровня тревожности и стресса. Важно учитывать, что такие проявления могут 

быть как временными, так и постоянными, в зависимости от ситуации. В 

некоторых случаях дети могут страдать от недержания мочи, как ночью, так и 

днем. Это может быть вызвано сильным стрессом и тревогой, и в таких 

случаях родителям важно обратиться за помощью к специалистам. Потеря 

веса может также быть признаком длительного стресса, и если вы заметили 

такие изменения, это может быть сигналом о необходимости вмешательства. 

Общение с детьми, поддержка и понимание их чувств могут сыграть 

ключевую роль в преодолении стресса. Родители должны быть 

внимательными к изменениям в поведении своих детей и стараться создать для 

них безопасную и поддерживающую атмосферу. Важно также вовремя 

обращаться к специалистам, если ситуация требует профессиональной 

помощи. В конечном итоге, понимание и поддержка со стороны семьи могут 

значительно помочь детям справиться с трудностями и стрессом. 

 Эффективная помощь строится на трех китах: 

1. Раннее распознавание сигналов тревоги,  

2. Грамотное планирование нагрузки   

3. Формирование стрессоустойчивости.  

1. Распознавание признаков эмоционального неблагополучия: 

родители и другие значимые взрослые должны быть внимательны к 

поведенческим и эмоциональным изменениям ребенка. Нельзя списывать всё 

на «возраст» или «капризы». Важно уметь отличать обычные детские шалости 

от симптомов серьёзных проблем. Ребёнок может выражать свой дискомфорт 

непрямо: через рисунки, игры, рассказы, изменения в отношениях с 

окружающими. Например, отказ от общения с друзьями, появление страхов и 

фобий, могут сигнализировать о скрытом горе или стрессе. Активное 

слушание, создание безопасного пространства для выражения эмоций, 

непринужденные разговоры - ключевые инструменты для установления 

контакта и выявления скрытых проблем. Если родители не уверены в своих 

силах, необходимо обратиться к детскому психологу или психиатру.  

2. Рациональное планирование нагрузки: каждый ребенок - 

уникальная личность со своими физическими и психическими ресурсами. 



Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение 

«Центр развития ребенка – детский сад № 6 г. Шебекино Белгородской области» 

Перегрузка чревата истощением, снижением иммунитета и усугублением 

психоэмоционального напряжения. Необходимо составлять режим дня, 

учитывая возраст, индивидуальные особенности и потребности ребенка. 

Важно включать в расписание достаточное количество времени для отдыха, 

игр, занятий, приносящих удовольствие, и общения с близкими. Развивающие 

занятия должны быть дозированными, интересными и соответствовать 

возрастным возможностям. Важно предоставлять ребенку выбор и контроль 

над своей деятельностью в разумных пределах, чтобы у него не возникало 

чувство перенасыщения. Спорт, творчество, общение со сверстниками - 

важные компоненты здорового образа жизни, способствующие снятию 

напряжения и развитию стрессоустойчивости.  

3. Формирование стрессоустойчивости: полностью исключить 

стрессовые ситуации невозможно, но можно научить ребенка справляться с 

ними. Это должно начинаться с раннего возраста. Важно объяснять ребенку, 

что трудности - часть жизни, и умение их преодолевать - важный жизненный 

навык. Позитивное мышление, вера в свои силы, умение видеть хорошее даже 

в сложных обстоятельствах - это не просто слова, а важные компоненты 

психологической защиты. Использование юмора, игр, ролевых моделей (герои 

сказок и мультфильмов) позволяет сделать обсуждение стрессовых ситуаций 

менее болезненным и более эффективным. Ребенок должен понять, что он не 

один, что есть люди, готовые поддержать его в трудную минуту. Семья, 

друзья, должны создать атмосферу любви, доверия и безопасности. Важно 

научить ребенка различным методам релаксации: дыхательные упражнения, 

слушание успокаивающей музыки. Кроме того, регулярные занятия спортом, 

творчество, достаточный сон и сбалансированное питание также 

способствуют улучшению психоэмоционального состояния. В случаях 

тяжелого психоэмоционального расстройства необходимо обратиться за 

помощью к специалистам. Психотерапевтические методы, в том числе игровая 

терапия, арт-терапия и другие, могут стать эффективным инструментом в 

работе с детьми, переживающими тяжелые стрессовые ситуации. Не надо 

стесняться просить помощи у специалистов, потому что здоровье и 

психическое благополучие ребенка – бесценны  


