
Музыка как лекарство: как колыбельные и спокойные мелодии 

помогают справляться с детскими истериками и тревожностью 

Уважаемые родители! Как часто вы сталкиваетесь с детскими слезами, капризами 

или настоящими истериками? А может, замечали, что ваш ребенок бывает беспокойным, 

тревожным, с трудом засыпает? В нашей суматошной жизни это, к сожалению, не 

редкость. Я, как музыкальный руководитель, хочу поделиться с вами простым, но 

невероятно эффективным инструментом, который всегда у вас под рукой. Это – музыка. 

Мы часто воспринимаем музыку как развлечение, но ее воздействие на мозг и 

психику человека, а особенно ребенка, сравнимо с действием лекарства. Правильно 

подобранная мелодия может успокоить, утешить и восстановить эмоциональное 

равновесие. 

Почему это работает? Немного науки для понимания 

Все очень логично. Наша нервная система чутко реагирует на ритм и темп. Когда 

ребенок возбужден или расстроен, его сердечный ритм и дыхание учащаются. Спокойная, 

плавная музыка с медленным темпом (примерно 60-80 ударов в минуту) действует на 

физиологическом уровне: она помогает замедлить пульс, выровнять дыхание и снизить 

уровень гормонов стресса. 

Проще говоря, слушая такую музыку, тело ребенка само собой настраивается на 

режим спокойствия. 

Какая музыка становится «лекарством»? 

Вот главные «составляющие» целебной мелодии: 

1. Медленный темп. Как неторопливая прогулка. 

2. Плавная мелодия. Без резких скачков и громких звуков. 

3. Гармоничный аккомпанемент. Чаще всего это классические 

произведения или простые колыбельные. 

4. Отсутствие слов (или простой, повторяющийся 

текст). Инструментальная музыка или песни с понятными, убаюкивающими 

словами работают лучше всего. 

Волшебная сила колыбельной 

Колыбельная – это не просто традиция, это многозадачный инструмент терапии. 

Почему она так эффективна? 

 Знакомый голос мамы или папы – это главный сигнал безопасности 

для ребенка. Даже если вы не уверены в своих вокальных данных, для вашего 

малыша ваш голос – самый лучший и родной звук на свете. 

 Монотонный, укачивающий ритм напрямую воздействует на 

нервную систему, погружая в состояние покоя. 

 Простой, ласковый текст создает позитивные образы и чувство 

защищенности. 



Практический совет: Если ваш ребенок плачет, попробуйте не сразу говорить с 

ним, а тихо и спокойно начать напевать знакомую колыбельную. Часто это действует 

быстрее уговоров. 

Музыкальная «скорая помощь» в сложных ситуациях 

1. Во время истерики 

Когда эмоции зашкаливают, логические доводы не работают. В этот момент нужно 

помочь ребенку «перезагрузиться». 

 Что делать? Создайте звуковой фон. Включите тихую, спокойную 

инструментальную музыку (например, произведения Дебюсси, Моцарта, Шопена). 

Ваша задача – не перекричать истерику, а создать звуковую «подушку 

безопасности». Возьмите ребенка на руки, прижмите к себе и дышите глубоко и 

медленно в такт музыке. Он почувствует ваш ритм и постепенно начнет 

подстраиваться. 

2. При повышенной тревожности и перед сном 

Если ребенок перевозбудился после активного дня, с трудом укладывается спать, 

его мучают страхи. 

 Что делать? Создайте ежевечерний «музыкальный ритуал». За 20-30 

минут до сна выключайте телевизор и яркий свет, включайте спокойную музыку. 

Это может быть специальный детский сборник, звуки природы (шум океана, пение 

птиц) или классика. Это сигнал для мозга и тела: «Пора успокаиваться, скоро сон». 

3. В моменты общего напряжения 

Ссора в семье, стресс перед походом в поликлинику, ревность к младшему брату 

или сестре. 

 Что делать? Сядьте вместе и просто послушайте музыку. Можно 

обняться, можно молча смотреть в окно. Совместное прослушивание – это еще и 

акт единения, который показывает ребенку: «Мы вместе, и все хорошо». 

Домашняя фонотека: что добавить в плейлист? 

 Классика: В.А. Моцарт («Маленькая ночная серенада», 2-я часть), К. 

Дебюсси («Лунный свет»), И.С. Бах («Ария из сюиты №3»), Ф. Шопен (ноктюрны). 

 Современная инструментальная музыка: Любое негромкое 

фортепиано, гитара, флейта. 

 Детские альбомы: Классические «Детские альбомы» Чайковского 

или Шумана (но не все пьесы подряд, выбирайте спокойные). 

 Звуки природы: Шум дождя, морского прибоя, леса. 

Дорогие родители, помните, что вы – самый главный проводник музыки в жизнь 

вашего ребенка. Не стесняйтесь петь, даже если вам кажется, что у вас нет голоса. Ваша 

любовь, помноженная на волшебную силу мелодии, – это самое мощное успокоительное 

средство, которое поможет вырастить гармоничного и счастливого человека. 

 


