
Консультация для родителей 

«Как помочь ребенку справиться с обидами и 

разочарованиями?» 

Дорогие родители! 

Каждый день наши дети сталкиваются с миром, который не всегда 

соответствует их ожиданиям. Неполученная игрушка, отказ друга 

поиграть, неудачная попытка построить высокую башню – все это может 

вызвать у ребенка обиду и разочарование. Как же помочь нашим маленьким 

исследователям научиться справляться с этими непростыми эмоциями?  

Почему обиды и разочарования так важны для развития ребенка? 

На первый взгляд, эти негативные эмоции могут показаться 

неприятными. Однако, именно через них ребенок учится: 

Понимать свои чувства: Осознавать, что он чувствует, и называть это. 

Развивать эмпатию: Учиться понимать чувства других людей. 

Формировать устойчивость: Приобретать навыки преодоления трудностей. 

Учиться решать проблемы: Искать пути выхода из сложных ситуаций. 

Роль родителя: не избежать, а научить справляться 

Наша главная задача – не оградить ребенка от обид и разочарований 

(это невозможно и даже вредно), а научить его конструктивно их проживать и 

преодолевать. 

Шаг 1: Признайте и назовите эмоцию 

Когда ребенок расстроен, первое, что нужно сделать – это признать его 

чувства. Не обесценивайте их словами "Не плачь, это ерунда!" или "Ты 

слишком маленький, чтобы расстраиваться". Вместо этого: 

• Подойдите к ребенку, обнимите его. Физический контакт дает ощущение 

безопасности. 

• Назовите эмоцию: "Я вижу, ты расстроен, потому что...", "Тебе обидно, 

что...", "Ты разочарован, потому что..." 

• Покажите, что вы понимаете: "Я понимаю, как тебе неприятно, когда...", 

"Это действительно обидно, когда..." 



Примеры: 

• "Тебе обидно, что Маша не хочет делиться игрушкой?" 

• "Ты расстроен, потому что башня упала?" 

• "Я вижу, ты расстроен, что мы не идем в парк сегодня." 

Шаг 2: Помогите ребенку выразить эмоции безопасно 

Важно, чтобы ребенок мог выплеснуть свои эмоции, но при этом не навредил 

себе или другим. 

• Слова: Поощряйте ребенка говорить о своих чувствах. "Расскажи мне, что 

тебя расстроило." 

• Творчество: Рисование, лепка, игра с песком – отличные способы выразить 

эмоции. Предложите ребенку нарисовать свою обиду или слепить ее. 

• Физическая активность: Бег, прыжки, игра с подушками (в безопасной 

форме) могут помочь снять напряжение. 

• "Коробка для обид": Можно сделать специальную коробку, куда ребенок 

будет складывать "символы" своих обид (например, камешки, листочки), а 

потом вместе их "утилизировать" (выбросить, сжечь – если безопасно). 

Шаг 3: Научите ребенка искать решения 

Когда эмоции немного утихнут, помогите ребенку найти выход из ситуации. 

• Задавайте наводящие вопросы: "Что ты можешь сделать, чтобы тебе стало 

лучше?", "Как ты думаешь, что можно попробовать в следующий раз?", "Что 

бы ты хотел, чтобы произошло?" 

• Предлагайте варианты (но не навязывайте): "Может быть, ты попросишь 

Машу поиграть с тобой позже?", "Давай попробуем построить башню по-

другому?", "Может быть, мы можем поиграть в другую игру?" 

• Обсуждайте последствия: "Если ты ударишь Петю, он будет плакать, и никто 

не захочет с тобой играть. Как ты думаешь, есть другой способ решить эту 

проблему?" 

Шаг 4: Учите ребенка справляться с разочарованием 

Разочарование – это когда реальность не совпадает с ожиданиями. 

• Говорите о реалистичных ожиданиях: Перед походом в магазин или на 

праздник, обсудите, что вы можете купить или что там будет. 

• Учите принимать "нет": Объясните, что не всегда можно получить все, что 

хочется, и это нормально. 

• Переключайте внимание: Если ребенок сильно расстроен из-за чего-то, что 

нельзя изменить, помогите ему переключиться на что-то другое, что принесет 

ему радость. 



• Показывайте пример: Делитесь своими собственными разочарованиями и 

тем, как вы с ними справляетесь. 

Важные моменты для родителей: 

• Будьте терпеливы: Обучение управлению эмоциями – это долгий процесс. 

• Будьте последовательны: Применяйте одни и те же подходы. 

• Будьте примером: Дети учатся, наблюдая за нами. Показывайте, как вы сами 

справляетесь с обидами и разочарованиями. 

• Не сравнивайте ребенка с другими: Каждый ребенок индивидуален и 

развивается в своем темпе. 

• Не наказывайте за проявление эмоций: Наказание за слезы или гнев только 

усилит негативные чувства и научит ребенка скрывать их. 

• Хвалите за усилия: Отмечайте, когда ребенок старается справиться с обидой, 

даже если у него не все получается. "Я вижу, ты очень стараешься 

успокоиться, молодец!" 

Когда стоит обратиться за помощью? 

Если вы замечаете, что ваш ребенок: 

• Очень часто и бурно проявляет негативные эмоции (гнев, обиду, страх). 

• Не может успокоиться самостоятельно в течение длительного времени. 

• Избегает ситуаций, которые могут вызвать негативные эмоции. 

• Проявляет агрессию к себе или другим. 

• У него наблюдаются значительные изменения в поведении (нарушения сна, 

аппетита, отказ от игр). 

В таких случаях не стесняйтесь обратиться к детскому психологу. 

Специалист поможет разобраться в причинах такого поведения и предложит 

эффективные стратегии помощи. 

Заключение: 

Научить ребенка справляться с обидами и разочарованиями – это один 

из самых ценных навыков, который вы можете ему дать. Это не только 

поможет ему в детстве, но и заложит фундамент для эмоционального 

благополучия во взрослой жизни. Помните, что ваша любовь, поддержка и 

терпение – это главные инструменты в этом процессе. 

 

Рекомендует воспитатель Комарова Е.М. 

 


