
Памятка для родителей и законных 

представителей  

«Осторожно, стресс!» 

Стресс – это реакция на сложные или эмоционально тяжелые 

ситуации.  

Причины стресса у детей 

✔ Школьные нагрузки, экзамены, сложности с профориентацией 

✔ Конфликты со сверстниками или взрослыми, травля 

✔ Семейных проблем (развод, ссоры) 

✔ Переизбытка информации (соцсети, новости) 

✔ Резких изменений (переезд, смена школы) 
 

Как распознать стресс у ребенка? 

 
Чем опасен стресс для ребенка? 

 

            Учёба:  
Снижение  
концентрации 
Прокрастинация 
Ухудшение оценок 

     Эмоции: 
Тревожность 
Апатия или депрессия 
Неуверенность в себе, 
снижение самооценки 
 

        Поведение: 
Агрессия/раздражительность 
Замкнутость 
Социальная изоляция 

     Опасные способы снять 
стресс:  
Зависимость от соцсетей  
Переедание/отказ от еды 
Алкоголь/сигареты 

Физические 
признаки:

✓Головные боли, 
усталость
✓Бессоница
✓Частые 
простуды

Эмоциональные 
признаки:

✓Раздражительно
сть, плаксивость
✓Апатия, потеря 
интереса к 
учебе/хобби
✓Страхи, 
тревожность

Поведенческие 
признаки: 

✓Замкнутость
✓Проблемы с 
концентрацией
✓Нарушения сна 
или аппетита 



Как помочь ребенку справиться со стрессом? 

      Разговаривайте 
Будьте внимательным слушателем, не обесценивайте переживания 
ребенка. 
 

         Соблюдайте режим дня 
Сон, питание и отдых важны для работы нервной системы. 
 

      Снижайте нагрузку 
Помогайте ребенку распределять задачи, не требуйте от него 
идеальности, обучите навыкам тайм-менеджмента. 
 

     Поддерживайте 
Чаще обнимайте, хвалите, напоминайте, что он/она не один/одна. 
 

      Ограничьте использование гаджетов 
Минимизируйте тревожный контент, контролируйте время в 
соцсетях. 
 

         Научите ребенка управлять стрессом 
Дыхательные упражнения, медитация, физическая активность. 
Можно научить ребенка использовать следующие техники: 
«Квадратное дыхание» – вдох (4 сек.), задержка дыхания (4 сек.), 
выдох (4 сек.), задержка дыхания (4 сек.). 
Счёт – можно считать вдохи и выдохи, предметы вокруг или 
выполнять простые арифметические действия в уме. 
 «Письмо» – опишите чувства на бумаге и порвите ее. 
 

       Поощряйте здоровый образ жизни 
Следите за питанием, сном и активностью ребенка. 
 

     Обратитесь к специалисту 
Если симптомы серьезные обратитесь к психологу или 
психотерапевту. 

ГБУ «Областной Центр «Семья» 

Тверь, пр-т Н. Корыткова, 43.  

Часы работы: 

Пн-Пт с 9.00 до 18.00 

Тел.:35-33-22, 45-37-11 

E-mail: semiacenter@mail.ru 

mailto:semiacenter@mail.ru

