Как помочь ребёнку преодолеть тревожность?

Необходимо понять и принять тревогу ребёнка, он имеет на неё полное право.

Помочь ребёнку в преодолении тревоги — значит создать условия, в которых ему будет не так страшно. Если ребёнок боится засыпать в темноте, пусть засыпает при свете, если боится спросить дорогу у прохожих, спросите вместе с ним. Таким образом, вы показываете ему, как можно решать тревожащие его ситуации.

Делайте вместе с ребёнком, но не вместо него.

Можно поделиться своей тревогой, но лучше в прошедшем времени. Боялся, но потом удалось сделать то-то и то-то.

Надо готовить ребёнка к переменам, рассказывать, что его ждёт.

Ответственность не является источником тревоги, но она является знанием границ своих возможностей.

Если не удаётся разговорить ребёнка, но вы подозреваете, что его что-то гнетёт, поиграйте с ним. Спросите, например, чего боятся солдатики или куклы. А как им помочь преодолеть страх?

Быть самим более оптимистичными. Следить за выражением своего лица. Улыбайтесь чаще. Убеждайте ребёнка, что всё будет хорошо.

Старайтесь в любой ситуации искать плюсы, по принципу «нет, худа без добра». Например, ошибки в контрольной — это бесценный опыт, ты понял, что тебе надо повторить, и больше их не сделаешь.

Если ребёнок напряжён, предложите ему упражнение для расслабления: глубокий вдох, улыбнуться, представить что-то приятное. На приёме у зубного врача можно подумать о том, что будет, когда всё закончится: пойдём домой, купим мороженого, всё будет позади.

“Спустя сто лет уже не будет иметь никакого значения то, какой у меня был автомобиль, в каком доме я жил, сколько денег у меня было или как выглядела моя одежда. Но возможно, этот мир станет чуточку лучше благодаря тому, что я был важным человеком в жизни одного ребенка”.
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