Детские страхи

Все маленькие дети чего-нибудь боятся, реального или вымышленного. По мере взросления у них появляются новые страхи. А что, если я не понравлюсь ребятам в классе? А вдруг я завтра не напишу контрольную? В большинстве случаев родителям удается успокоить своих детей. но у некоторых тревожность выходит за рамки нормы и становится патологией.

Страхи – это нормальное явление, присущее процессу взросления. Легкое беспокойство даже полезно. Благодаря ему у ребенка формируются механизмы, которые помогают  справиться с жизненными трудностями.

При повышенном уровне тревожности ребенка мучают страхи, которые он не в состоянии победить. Таким детям нужна помощь, возможно даже помощь психотерапевта.

В крайних случаях тревога не дает ребенку спокойно жить. Таким детям требуется более серьезная профессиональная помощь, иногда с применением лекарственных препаратов.

Часто  дети страдают в одиночестве, так как не понимают, что с ними происходит. Родители могут не замечать или преуменьшать проблему ребенка. Либо они могут неверно истолковать ее проявления – тревожность у детей может проявляться по-разному, от крайней застенчивости до раздражительности и даже вызывающего поведения.

Крайне важно вовремя выявит проблему. Постоянные страхи могут привести к формированию у ребенка низкой самооценки, проблемам в общении, депрессии.

Выбрав правильную линию поведения, родители могут значительно помочь своим детям победить страхи. Вот некоторые приемы, которые вы можете взять на вооружение.

· Посмотрите в лицо собственным страхам. Выказывая чрезмерное беспокойство, вы невольно учите этому своего ребенка.

· Открыто говорите с ребенком о его чувствах и страхах и по возможности пресекайте беспокойство на корню. Ребенок должен быть уверен, что его страхи не будут осмеяны. Всегда оставаясь открытыми для общения, вы поможете своему ребенку повысить самооценку, и тогда ему будет легче бороться со своим страхами.

· Следите за тем, чтобы ребенок не был перегружен разнообразными занятиями. Установите время для отхода ко сну, выполнения уроков и отдыха. Тревожным детям  необходимо, чтобы их мир был упорядочен.

· Позаботьтесь о полноценном сне и здоровом питании ребенка. В этом залог его хорошего самочувствия и душевной бодрости. Не забывайте о пользе физических упражнений.

· Поощряйте стремление ребенка браться за решение все более сложных задач. Это повысит его самооценку. Не позволяйте ему избегать того, что его страшит.

Когда следует обращаться  за профессиональной помощью? Если ваш ребенок не в состоянии справиться с такими задачами, как посещение школы, выступление перед классом, визит к врачу и т.п. Вот некоторые признаки того, что у вашего ребенка проблемы: частые ночные кошмары, боли в животе и головные боли без причины медицинского характера, стремление «спрятаться за мамину юбку», плаксивость и дурное поведение.

Советы родителям

· Учите ребенка общаться. Знакомьте его с другими детьми, занимайте новыми играми, приобщайте к спорту.

· Облекайте страхи в слова. Чем больше вы говорите о том, что пугает ребенка, тем менее страшным оно кажется.

· Не потакайте страхам. Не переходите на другую сторону улицы, завидев собаку, иначе ребенок решит, что собак действительно надо бояться.

· Объясните ребенку, почему его страх беспочвенен. «Гром не страшен. Это просто шум».

· Открыто говорите о своих собственных тревогах. «Страшновато вести машину в такую грозу. Но у меня уже есть опыт и я хороший водитель».

· Не отмахивайтесь от страхов ребенка. Не говорите: «Это просто, любой сможет». Лучше скажите: «Я знаю, что это трудно, но ты это сделаешь!»

· Если у ребенка паника, оставьте разговоры и  утешьте его.

