Консультация педагога-психолога для родителей детей дошкольного возраста
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Страхи и тревожность у дошкольников: как помочь ребёнку?
В дошкольном возрасте страхи и тревожность — естественная часть развития. Малыш познаёт мир, сталкивается с новыми ситуациями и эмоциями. Как родители могут поддержать ребёнка и помочь ему справиться с тревогой?
1. Признавайте чувства ребёнка
Не обесценивайте страхи: «Не бойся, это не страшно!». Лучше скажите: «Я понимаю, что тебе страшно. Давай вместе разберёмся, что тебя пугает».
2. Обсуждайте страхи
Попросите ребёнка рассказать, чего он боится. Иногда проговаривание страха уже снижает его остроту.
3. Создайте безопасную атмосферу
Доверие и поддержка родителей — лучшая защита от тревожности. Пусть ребёнок знает: дома его всегда поймут и поддержат.
4. Используйте игру
Через игру можно проиграть пугающие ситуации: пусть игрушка «победит» монстра под кроватью или «поговорит» с темнотой.
5. Соблюдайте режим дня
Предсказуемость и ритуалы (чтение перед сном, совместные прогулки) снижают тревожность.
6. Ограничьте пугающий контент
Следите за тем, что смотрит и слушает ребёнок. Даже безобидные, на первый взгляд, мультфильмы могут вызывать страхи.
7. Учите простым техникам расслабления
Дыхательные упражнения, обнимашки, спокойная музыка — всё это помогает снять напряжение.
8. Обратитесь к специалисту, если нужно
Если страхи мешают ребёнку жить, спать, общаться — не стесняйтесь обратиться к детскому психологу. Помните: страхи — это временно. Ваша любовь, терпение и поддержка помогут малышу стать увереннее и спокойнее! 
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