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? Моя дочь в детстве боялась других 
детей, но потом немного оттаяла. 

В школе она держится в стороне от шум-
ных игр, но общается с парой таких же 
«тихих» подруг. Я люблю ее, она очень 
милая и добрая зайка. Просто не заво-
дила, но и ее дедушка тоже всегда был 
«мол чуном». Только плохо, что она во-
обще не отвечает у доски: просто молчит, 
хотя все знает. Учительница оставляет ее 
после урока и выслушивает ответ. В днев-
нике одни пятерки. Но на следующий год 
у нас пятый класс, где разные учителя и 
надо вести себя по-другому. Что нам де-
лать с застенчивостью дочки? 

Ирина, 27 лет.
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Èðèíà, õî÷ó ïîõâàëèòü âàñ çà òî, ÷òî 
îáðàòèëè âíèìàíèå íà ýòó âàæíóþ ïðî-
áëåìó. Óâåðåííîñòü â ñåáå – çíà÷èìîå óñ-
ëîâèå íîðìàëüíîé æèçíè. Ïàòîëîãè÷å-
ñêè çàñòåí÷èâûé ðåáåíîê èñïûòûâàåò 
äèñêîìôîðò, áîèòñÿ ïðèâëå÷ü ëèøíåå 
âíèìàíèå, ïåðåæèâàåò, ÷òî î íåì ìîãóò 
ïëîõî ïîäóìàòü, íå ó÷èòñÿ çàâîäèòü çíà-
êîìñòâà, äðóçåé, ïðîÿâëÿòü èíèöèàòè-
âó, íå ïðèîáðåòàåò ñîöèàëüíûå íàâûêè 
è ìîæåò âûðàñòè ÷åëîâåêîì ñ çàíèæåí-
íîé ñàìîîöåíêîé. Ïîýòîìó åìó íóæíà 
ïîìîùü – ÷åì ðàíüøå, òåì ëó÷øå. 

Ñíà÷àëà íàäî ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷è-
íàõ. Ýòî ìîãóò áûòü íàñëåäñòâåííûé 
ôàêòîð, îñîáåííîñòè íåðâíîé ñèñòåìû, 
áèîëîãè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü 
(äåòè, ãèïåð÷óâñòâèòåëüíûå îò ïðèðî-
äû), àäàïòàöèÿ ê êîëëåêòèâó, íèçêàÿ ñà-
ìîîöåíêà è ïîâåäåíèå ðîäèòåëåé. Åñëè 
ðåáåíêà ïîñòîÿííî ñðàâíèâàþò ñ «óñïåø-
íûìè» ñâåðñòíèêàìè, òî îí ñòàíîâèòñÿ 
íåóâåðåííûì â ñåáå. ×àñòî òàêèå äåòè 
ðàñòóò â ñåìüÿõ ñî ñëèøêîì òðåáîâà-
òåëüíûìè èëè òðåâîæíûìè ðîäèòåëÿ-
ìè. Îöåíèòå ñâîå ïîâåäåíèå, ïîñòàðàé-
òåñü ñòàòü áîëåå ñïîêîéíûì è ìÿãêèì. 
Ñåðüåçíàÿ ïðè÷èíà – òðàâëÿ â øêîëå èëè 
ñàäó ñî ñòîðîíû ñâåðñòíèêîâ ëèáî ó÷è-
òåëåé. Â ýòîì ñëó÷àå çàùèòíàÿ ðåàêöèÿ 

Застенчивая зайка 

ïñèõèêè – çàìêíóòîñòü, áîÿçíü áûòü îáú-
åêòîì âíèìàíèÿ.

Èíîãäà âîëíåíèå âîçíèêàåò èç-çà 
âíåøíåãî íåäîñòàòêà. Âîçìîæíî, äåâî÷-
êà ñ÷èòàåò, ÷òî ó íåå íåêðàñèâîå âûðàæå-
íèå ëèöà, îäåæäà èëè ÷òî-òî åùå. Âûÿñ-
íèòå ýòî. Â äîâåðèòåëüíîé áåñåäå ðàññêà-
æèòå äî÷åðè, ÷òî âû òîæå èñïûòûâàëè 
çàñòåí÷èâîñòü â äåòñòâå, â êàêèõ ñèòóà-
öèÿõ îêàçûâàëèñü, ÷òî ïîìîãëî ïåðåáî-
ðîòü ñòðàõ. Ñëîâîì, äàéòå ïîíÿòü, ÷òî 
òàêèå òðóäíîñòè ìîãóò áûòü íå òîëüêî 
ó íåå. Âûñëóøàéòå ðåáåíêà è ïðîÿâèòå 
ñî÷óâñòâèå ê åãî ïðîáëåìàì. Ýòî ïîçâî-
ëèò åé îùóòèòü âàøå ïðèíÿòèå ñèòóà-
öèè, íà÷àòü îòêðûòûé äèàëîã. Íå íàâå-
øèâàéòå ÿðëûêè, íèêîãäà íå íàçûâàéòå 
«òèõîíåé» èëè «çàñòåí÷èâîé» è äðóãèì 
ýòîãî íå ïîçâîëÿéòå. 

Ìîæíî çàðàíåå ðåïåòèðîâàòü ñ ðå-
áåíêîì óñòíûå îòâåòû, ëó÷øå ïåðåä ïó-
áëèêîé (áàáóøêà, áðàò, äîìàøíèå ïè-
òîìöû). Âûñòóïàòü ïåðåä çåðêàëîì – 
ðåáåíêó íåîáõîäèìî ïîáîðîòü âíåøíèå 
ïðèçíàêè âîëíåíèÿ: ïåðåìèíàíèå ñ íîãè 

íà íîãó, ïîïðàâëåíèå âîëîñ è ïðî÷åå. Õî-
ðîøèé ñïîñîá – ðîëåâûå èãðû. Ìîæíî 
ïðîèãðàòü ðàçíûå ñèòóàöèè, êîòîðûå ìî-
ãóò ïðîèçîéòè ó äîñêè. Íàïðèìåð, ó÷è-
òåëü çàäàåò äîïîëíèòåëüíûå âîïðîñû, 
îäíîêëàññíèê çà ïåðâîé ïàðòîé óñìåõà-
åòñÿ èëè êîð÷èò ðîæèöû. 

Ñòåñíèòåëüíîãî øêîëüíèêà äîìà 
íàäî ÷àùå õâàëèòü, îáðàùàòü âíèìà-
íèå íà ìàëåéøèå óñïåõè, ïîääåðæè-
âàòü åãî èíèöèàòèâó. Íàïðèìåð: «Ó÷è-
òåëü ñêàçàë, ÷òî òû ïðåêðàñíî ïðî÷èòà-
ëà òåêñò. ß î÷åíü ãîðæóñü òîáîé! À êîã-
äà òû ñàìà ïîäíèìåøü ðóêó, òî âîîáùå 
áóäåøü ìîëîäåö». Îáó÷èòå øêîëüíèêà 
íàâûêàì ñàìîðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëüíî-
ãî ñîñòîÿíèÿ: äûõàòåëüíûì óïðàæíåíè-
ÿì, ïðèåìàì ñàìîìàññàæà, ñíèìàþùèì 
íàïðÿæåíèå. Èç ñàìûõ ïðîñòûõ: ñäåëàòü 
íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âçäîõîâ, ïîñ÷èòàòü 
â îáðàòíóþ ñòîðîíó îò 10 äî 1, âñïîìíèòü 
äîìàøíèå ðåïåòèöèè è ëèöà ñâîèõ áëèç-
êèõ. À åñëè ñèòóàöèÿ íå ìåíÿåòñÿ ê ëó÷-
øåìó, ñòîèò îáðàòèòüñÿ çà î÷íîé ïîìî-
ùüþ ê ïñèõîëîãó. 
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