
Тривожність у дітей може проявлятися через різні фізичні і
емоційні ознаки: часте переживання страхів, надмірну
потребу в увазі, занепокоєння перед новими ситуаціями чи
змінами, труднощі зі сном, апетитом або поведінкою. Дитина
може часто скаржитися на болі в животі чи голові, бути
надмірно замкненою або, навпаки, надмірно активною.
Щоб допомогти дитині подолати тривожність, важливо:

Слухати та підтримувати – дозвольте дитині виразити свої
переживання без засудження, створіть атмосферу безпеки
та прийняття.

1.

Не ігнорувати страхи – визнайте, що для дитини її страхи є
реальними, навіть якщо вони здаються незначними.

2.

Розмовляти про почуття – навчіть дитину говорити про
свої емоції, пояснюйте, що це нормально відчувати страх
або тривогу.

3.

Використовувати техніки релаксації – вправи на глибоке
дихання або прогресивну м'язову релаксацію
допомагають заспокоїти нервову систему.

4.

Створити стабільність – чіткий режим дня,
передбачуваність подій дають дитині відчуття безпеки.

5.

Поступове знайомство з новими ситуаціями – допоможіть
дитині адаптуватися до нових умов поступово,
підтримуйте її в складних ситуаціях.

6.

Забезпечуючи емоційну підтримку, створюючи атмосферу
довіри та впевненості, ви допоможете дитині подолати свої

страхи і навчите її справлятися з тривогою.

 Поради щодо того, як виявити ознаки

тривожності у дітей і що робити, щоб допомогти

їм подолати внутрішні страхи

ПСИХОЛОГІЧНА СЛУЖБА ЗАКЛАДУ ОСВІТИ


