КАК ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ ПРЕОДОЛЕТЬ ТРЕВОЖНОСТЬ

Общие принципы работы с тревожными детьми:

· Дать ребенку выговориться, поделиться страхом, тревогой;

· Рисовать и разыгрывать пугающие ситуации;

· Создать ситуацию успешности, компетентности;

· Дать выход активности и агрессии ребенка.

Рекомендации для взрослых:

· Необходимо понять и принять тревогу ребенка, он имеет на нее полное право.

· Помочь ребенку в преодолении тревоги – значит создать условия, в которых будет ему не так страшно. (Например, если ребенок боится засыпать в темноте, пусть засыпает при свете и т.д.  Т.о. вы показываете ему, как можно решать тревожащие его ситуации. )

· Можно поделиться с ребенком своей тревогой, но лучше в прошедшем времени. ( Например, боялся, но потом удалось сделать то-то и то-то.)

· Надо готовить ребенка к переменам, рассказывать, что его ждет. 

· Надо помнить самому и объяснить ребенку, что ответственность не является источником тревоги, но она является знанием границ своих возможностей. 

· Если не удается разговорить ребенка, но вы подозреваете, что его что-то гнетет, поиграйте с ним. (Спросите, например, чего боятся куклы-солдатики и т.п… А как им помочь преодолеть страх?)

· Быть самим более оптимистичными. Следите за выражением своего лица. Улыбайтесь чаще. Убеждайте ребенка, что все 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 ребенок напряжен, предложите ему упражнение для расслабления: глубокий вдох, улыбнуться, представить что-то приятное и т.п. 
