Если ребёнок обижается: 5 шагов, чтобы сохранить доверие без ссор
Важно,  что необходимо сделать – понять, что стоит за обидой ребенка. Чаще всего это какая – то эмоция, а не просто каприз. Обида – это реакция на то, что ожидания ребенка не совпали с реальностью. Он может чувствовать несправедливость, обесценивание или одиночество, но не знает, как эти чувства выразить или рассказать. Важно – не спорить с его чувствами, а дать их высказать. 
Используйте фразы, которые усиливают обиду: хватит дуться, не обижайся по пустякам (для  ребенка это не пустяк, как для вас).
Как правильно отреагировать: я вижу тебе неприятно или обидно. Давай поговорим, объяснимся, разберемся в ситуации.
[image: Picture background]Важно: сохранять спокойствие, а не спускаться, не уходить «в детскую позицию». Если взрослый тоже обижается – начинается конфликтная ситуация. Здесь важно задуматься, умеет ли взрослый говорить о своих эмоциях? Сомневаюсь… Мини – прием: сделайте глубокий вдох или два и мысленно скажите себе: «Сейчас мне важно понять, а не победить».
Важно: дать ребенку выговориться.
Правила:  
· слушайте, не перебивая. Детям важно, чтоб вы его услышали.
· подтверждайте эмоцию: «понимаю, тебе обидно, потому что ….»
· избегайте нотаций в момент острого чувства. Логика включится позже, когда эмоция утихнет.
Пример: « Я тебя слышу. Тебе было важно, чтобы мы пошли гулять, а я занялась делами».
Важно найти решение вместе
· спросите, что поможет? Иногда ребенок может предложить свое решение.
· предлагайте выбор: «хочешь обняться или побыть один?»
· учите ребенка восстанавливать отношения: вместе придумайте, что можно сделать, чтобы обида ушла (игра, прогулка позже, разговор, шутки, танцы и так далее).
Пример: «давай договоримся, что в следующий раз я предупрежу тебя, если планы меняются (маленьким попроще).
Важно: учить здоровому выражению эмоций:
· разрешайте говорить не только о положительных эмоциях, но и об отрицательных. Это помогает ребенку не копить обиду.
· показывайте пример: делитесь, как вы справляетесь с обидой.
· подчеркивайте ценность отношений: обида – это временно, а любовь остается.
Всегда говорите своему ребенку: «Я тебя люблю, даже если мы ссоримся».
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