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Грызение ногтей — распространённая привычка среди детей, которая может 

вызвать беспокойство у родителей. Это поведение часто связано со стрессом, 

беспокойством или скукой, и может стать источником физического и 

эмоционального дискомфорта для вашего ребёнка. Как педагог-психолог, я 

хочу поделиться с вами несколькими стратегиями, которые помогут вашему 

ребёнку избавиться от этой привычки. 

1. Понимание причины 

Первым шагом на пути к решению проблемы является понимание корней 

привычки. Грызение ногтей может быть реакцией на стрессовые ситуации, 

изменения в жизни (например, переход в новую школу) или внутренние 

эмоциональные переживания. Проводите время с вашим ребёнком и 

обсуждайте его чувства. Обратите внимание на ситуации, когда он чаще 

всего грызёт ногти. Задавайте открытые вопросы, чтобы помочь ему 

выразить свои эмоции. 

2. Создание безопасной и поддерживающей обстановки 

Создайте для ребёнка атмосферу, в которой он будет чувствовать себя в 

безопасности и сможет свободно выражать свои эмоции. Обсуждайте его 

переживания и страхи, показывайте, что вы рядом и готовы поддержать. 

Практикуйте совместные занятия — это может быть чтение, игры или 

творчество. Такие мероприятия не только сближают вас, но и снижают 

уровень тревожности у ребёнка. 

3. Замена привычки 

Помогите ребёнку найти альтернативные способы снять напряжение. Это 

может быть сжатие антистрессового шара, игра с пластилином или 

рисование. Основная идея заключается в том, чтобы направить его 

энергетические потоки в позитивное русло. Если у вашего ребёнка есть 

невидимый «стимулятор» (например, стресс, предложите ему нечто, что 

будет его отвлекать и занимать руки. 

4. Обучение навыкам саморегуляции 



Научите ребёнка различным методам релаксации и саморегуляции. Это 

могут быть дыхательные упражнения, медитация, арт-терапия или 

физическая активность. Поддержите его в развитии навыков распознавания 

собственных эмоций и управления ими. Используйте ситуации, когда он 

начинает грызть ногти, как возможность поговорить о том, что он чувствует 

в этот момент. 

5. Устанавливайте цели и поощряйте прогресс 

Помогите ребёнку установить конкретные цель по преодолению привычки. 

Например, вы можете вместе договориться, что в начале месяца он 

постарается не грызть ногти в течение одной недели. Используйте систему 

поощрений (например, наклейки или маленькие подарки) за достижение 

этапов. Это придаст вашему ребёнку мотивацию. 

6. Мониторинг и создание условий для успеха 

Следите за состоянием ногтей вашего ребёнка и обсуждайте с ним его 

прогресс. Помогите ему заботиться о своих руках и ногтях, например, 

регулярно подстригая ногти и используя увлажняющий крем. Кроме того, 

можно использовать специальные средства, которые имеют неприятный 

вкус, что станет дополнительной преградой для привычки. 

7. Вовлекайте психологов и психотерапевтов 

Если привычка грызть ногти не исчезает, несмотря на предпринятые усилия, 

стоит обратиться за поддержкой к специалистам. Психотерапевт или детский 

психолог может помочь разобраться в причинах и предложить более 

индивидуализированные методы работы с проблемой. В 

случае, если привычка обусловлена более серьёзными эмоциональными или 

поведенческими проблемами, профессиональная помощь может быть 

необходима. 

Заключение 

Отказаться от привычки грызть ногти может быть непросто как для ребёнка, 

так и для родителей, но с терпением, пониманием и поддержкой этот процесс 

станет значительно легче. Важно помнить, что каждая ситуация 

индивидуальна, и вам может потребоваться время, чтобы найти наилучший 

подход именно для вашего ребёнка. Постоянная поддержка и понимание со 

стороны родителей помогут ему не только избавиться от привычки, но и 

научиться управлять своими эмоциями более эффективно. 

 

 


