
Застенчивость и необщительность ребенка: бережное развитие 

социальной уверенности 

Первое и самое важное — развести два понятия: интроверсия и застенчивость. 

Интроверсия — это врожденная особенность темперамента, когда ребенок 

восстанавливает силы в одиночестве или спокойной игре, но при этом может быть 

уверенным в себе и при необходимости легко вступать в контакт. 

Застенчивость — это сложность с инициацией и поддержанием общения из-за страха 

негативной оценки, смущения или отвержения. Застенчивый ребенок 

часто хочет играть с другими, но его останавливает внутренний барьер тревоги. 

Как отличить? Ключевые признаки застенчивости: 

 Сильное напряжение и дискомфорт в центре внимания или новых социальных 

ситуациях. 

 Избегающее поведение: прячется за взрослого, отводит глаза, молчит, когда к нему 

обращаются. 

 Физиологические реакции: покраснение, потные ладошки, тихий голос, скованность в 

теле. 

 Присутствует внутренний конфликт: смотрит на играющих детей, делает шаг вперед, 

но затем отступает. 

Как поддержать? Стратегии для родителей: от принятия к мягкому вызову 

ЭТАП 1: Безопасная база и коррекция установок. Никакого давления. 

 Откажитесь от ярлыков на людях. Фраза «Он у нас стеснительный» становится для 

ребенка пророчеством и лишает шанса вести себя иначе. 

Замените на: «Он внимательно наблюдает», «Он включается в свое время», «Сейчас он 

чувствует себя более комфортно рядом со мной». 

 Никогда не заставляйте «выступать». Принудительное «Иди поздоровайся!», 

«Расскажи тете стишок!» усиливает травму и закрепляет связь «общение = стресс». 

 Будьте «тихим убежищем». Дайте физическую и эмоциональную опору: стойте рядом, 

держите за руку, смотрите вместе со стороны. Ваше спокойное присутствие без оценок 

— лучший антистресс. 

ЭТАП 2: Социальные тренажеры в безопасной среде. 

 Ролевые игры с игрушками — репетиция жизни. Проигрывайте с куклами и зверями 

сценарии: 

o «Мишка хочет поиграть с зайчатами в догонялки. Что он может сказать?» 

o «Лисенок взял машинку лягушонка без спроса. Как лягушонок может попросить ее 

вернуть?» 

o «Кто будет водить в игре? Давай потянем считалочку!» 

 Обучайте «социальным скриптам» — конкретным фразам-помощникам: 



o Для присоединения к игре: «Во что вы играете? Можно с вами?», «Я буду… (догонять, 

строить, продавцом)». 

o Для защиты границ: «Мне это не нравится, пожалуйста, остановись», «Я еще не 

доиграл, я дам тебе потом». 

o Для знакомства: «Привет, меня зовут… А тебя?», «У тебя классная машинка!». 

 Создавайте ситуации успешного общения «тет-а-тет». 

o Приглашайте в гости одного, а не толпу, ребенка, возможно, более младшего или 

спокойного. 

o Подготовьте почву: «Сегодня к нам придет Саша. Мы можем показать ему наш 

аквариум/новый конструктор. Чем бы ты хотел с ним заняться?». 

o Структурируйте встречу: совместное дело (строительство крепости, лепка, настольная 

игра) снижает потребность в постоянном разговоре и снимает напряжение. 

ЭТАП 3: Развитие внутреннего стержня и компетентности. 

Уверенность в общении рождается из общей уверенности в себе. 

 Находите и культивируйте «сильную сторону». Увлеченность и мастерство в каком-

либо деле (рисование, сборка моделей, знания о динозаврах, уход за растениями) дают 

ребенку внутреннюю опору, предмет для гордости и потенциальную тему для разговора. 

 Поручайте важные и посильные задачи дома и в саду (полить цветы, помочь накрыть 

на стол, отнести что-то воспитателю). Выполнение таких дел укрепляет самооценку: «Я 

могу!». 

 Используйте «принцип маленьких шагов». Не ждите, что ребенок сразу начнет играть 

в шумной компании. 

o Шаг 1: Постоять с мамой рядом и понаблюдать. 

o Шаг 2: Подойти ближе, чтобы было слышно. 

o Шаг 3: Передать мяч или деталь конструктора по просьбе мамы/воспитателя. 

o Шаг 4: Ответить кивком или одним словом на вопрос другого ребенка. 

o Хвалите не результат («Вот, наконец-то, пошел играть!»), а смелость попытки: «Как 

здорово, что ты сегодня подошел так близко! Я видела, как ты слушал, что они говорят». 

ЭТАП 4: Работа с мыслями и образом себя. 

 Нормализуйте эмоции: «Иногда все люди чувствуют себя неловко в новой компании», 

«Я тоже иногда волнуюсь, когда нужно подойти познакомиться». 

 Формируйте позитивный внутренний диалог. Придумайте вместе «мантру»: «Я 

смелый, у меня все получится», «С первого раза может не выйти, и это нормально». 

 Читайте и обсуждайте терапевтические сказки и истории о застенчивых героях, 

которые преодолели свою робость (например, «Тишка-Рыжик» С. Прокофьевой, «Самый 

маленький гном» М. Липскерова). 

Когда стоит задуматься о консультации психолога? 

Если застенчивость: 

 Резко усилилась после какого-либо события. 

 Сопровождается постоянной грустью, слезами, жалобами на одиночество. 



 Блокирует посещение сада, кружков, прогулок. 

 Вызывает у ребенка выраженные физические страдания (истерики перед выходом в 

люди, тошнота). 

Итог: Ваша задача — не переделать интроверта в экстраверта, а помочь застенчивому 

ребенку снизить уровень социальной тревоги, почувствовать свою ценность и дать ему в 

руки инструменты для контакта с миром. Путь к уверенности лежит через безусловное 

принятие, безопасную тренировку и веру в его силы. 

 

 


