
   

«Дитячі страхи та як їх подолати» 

Дитячі страхи: причини, прояви та шляхи подолання 

Дитячі страхи – це природна частина розвитку дитини, яка відображає її вікові 
особливості, емоційні переживання та уявлення про світ. Завдання батьків і 
педагогів – допомогти дитині зрозуміти та подолати ці страхи, підтримуючи її на 
кожному етапі. 

Причини виникнення страхів у дітей 

1.​ Вікові особливості: У кожному віці характерні свої страхи. Наприклад: 
o​ До 3 років діти можуть боятися гучних звуків, незнайомих людей. 
o​ У 3-6 років часто з’являється страх темряви, монстрів, розлуки з 

батьками. 
o​ У 7-10 років поширені страхи невдач, покарання чи соціальних ситуацій. 

2.​ Нові ситуації: Зміна оточення (наприклад, початок відвідування дитячого 
садка чи школи) може викликати тривогу та страх. 

3.​ Особистий досвід: Негативні або травматичні події (гучний звук, сварка 
дорослих, біль під час медичних процедур) можуть провокувати страхи. 

4.​ Спостереження за іншими: Діти легко переймають страхи від дорослих чи 
однолітків. Наприклад, якщо батьки бояться павуків, дитина може перейняти 
цей страх. 

5.​ Багата уява: Уява молодших дітей іноді створює страхи, які здаються 
реальними, наприклад, страх вигаданих істот чи казкових персонажів. 

Як проявляються дитячі страхи? 

●​ Емоційно: сльози, тривога, паніка, відмова від певних дій (наприклад, 
засинати в темряві). 

●​ Фізично: прискорене серцебиття, пітливість, тремтіння, скарги на біль у 
животі чи голові. 

●​ Поведінково: уникання ситуацій, які викликають страх, агресія або 
замкнутість. 

Як допомогти дитині подолати страхи? 



1.​ Приймайте почуття дитини. Не знецінюйте страхів, навіть якщо вони 
здаються вам безпідставними. Наприклад, замість «Не бійся, це дрібниця!» 
скажіть: «Я розумію, що ти боїшся. Давай розберемося разом». 

2.​ Розмовляйте про страхи. Допомагайте дитині висловлювати свої почуття 
словами. Запитайте: «Що саме тебе лякає?» або «Як ти почуваєшся, коли це 
відбувається?». 

3.​ Грайте в страхи. Використовуйте рольові ігри, щоб програти лякаючу 
ситуацію. Наприклад, «подружіться» з монстром у темряві або «переможете» 
страх через гру. 

4.​ Навчайте релаксації. Просте глибоке дихання або улюблена спокійна музика 
можуть допомогти дитині розслабитися. 

5.​ Створюйте безпечне середовище. Забезпечте дитині спокій та підтримку, 
уникайте критики або насмішок над її страхами. 

6.​ Будьте прикладом. Якщо дитина бачить, як ви спокійно реагуєте на складні 
ситуації, вона вчиться долати свої страхи. 

7.​ Не змушуйте долати страх силою. Наприклад, якщо дитина боїться води, не 
кидайте її у воду. Краще поступово знайомте її з цим досвідом у комфортних 
умовах. 

Коли потрібна допомога спеціаліста? 

Якщо страхи дитини стають надто інтенсивними, тривалими або заважають 
нормальному життю, варто звернутися до психолога. Спеціаліст допоможе з’ясувати 
причини страху та запропонує ефективні методи його подолання. 

Поради для батьків: 

●​ Будьте терплячими та підтримуйте дитину в будь-якій ситуації. 
●​ Хваліть за маленькі успіхи у подоланні страхів. 
●​ Створюйте атмосферу довіри, де дитина може відкрито говорити про свої 

переживання. 

Допомагаючи дитині подолати страхи, ви не тільки зміцнюєте її емоційну 
стійкість, але й сприяєте гармонійному розвитку її особистості. 

З турботою про вас та вашу дитину, психолог навчального закладу 

 


