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Стрес — це відчуття тиску, пригніченості або
неспроможності впоратися із проблемою.

У дітей стрес може виникнути, коли вони
стикаються із чимось новим або несподіваним.

Діти не завжди мають розвинений емоційний
інтелект або достатній словниковий запас, щоб
висловити свої емоції. Водночас діти можуть не
розуміти, що насправді відбувається, через свій
вік і рівень розвитку. Для них нова ситуація може
бути незвичною, дискомфортною, неочікуваною,
навіть страшною.



Коли діти переживають стрес, батьки
можуть допомогти їм знайти спосіб подолати
цей стан.

Як і дорослим, дітям час від часу потрібно
нагадувати бути добрими до себе.

1. Виявіть тригери. Допоможіть дитині
розпізнати та почати відстежувати моменти,
коли вона відчуває стрес, а також відшукати
закономірності в її реакції.



2. Відповідайте любов’ю. Приділяйте
дитині більше любові, часу та уваги.
Слідкуйте за тим, чи впливає стрес на її
здоров’я, поведінку, думки чи почуття. Не
забувайте слухати її, говорити ласкаво та
заспокоювати.



3. Будьте зразком для наслідування.
Розкажіть дитині, як ви давали раду
стресовим ситуаціям. Ваш досвід може
надихнути дитину на пошук корисних звичок
для подолання стресу.



4. Сприяйте позитивному мисленню. Дітям
легко почати думати про себе погано. Якщо ви
чуєте від дитини фрази на кшталт «Я нічого не
вмію», «Я не люблю себе» або «Я боюся виходити
на вулицю», запитайте, що змушує її почуватися
так, і нагадайте про те, чого вона досягла та як це
зробила. Позитивне підкріплення від вас додасть
дитині розуміння та впевненості в тому, що вона
може впоратися зі стресовими ситуаціями.



5. Підтримуйте здорові звички. Сон і правильне
харчування є вирішальними для зменшення стресу.
Щоб захистити сон, обмежте використання гаджетів
у темну пору доби та не тримайте їх у спальні. Що
краще ваша дитина харчується та відпочиває, то
легше вона зможе впоратися зі стресом.



Заохочуйте дитину проводити час на свіжому
повітрі, грати та зустрічатися з друзями. Фізичні
вправи, медитація та вправи на дихання корисні та
допомагають зменшити рівень стресу. Черевне
дихання дуже заспокоює й допомагає кисню глибоко
проникати в легені.

Ось проста техніка, яка складається з трьох кроків.
Крок 1. Покладіть руку на живіт. 
Крок 2. Зробіть п’ять глибоких вдихів (п’ять секунд на
вдих і п’ять секунд на видих; вдих через ніс і видих
через рот).
Крок 3. Поясніть дитині, що коли вона вдихає, то
м’яко надуває свій животик, як повітряну кульку, а
коли видихає, повітря ніби повільно виходить із
кульки.



Стрес — це те, що трапляється з усіма
людьми. Та його можна подолати за
допомогою кількох простих прийомів.





Дякую за увагу!


