AETCKaﬂ TPEBOXXHOCTb U CTPAaXU: KaK OT/INUUTb HOPpMY OT I1pO6J'IEMbI n
yem nomMmoub

BaxkHO pa3anyatb cMTyaTMBHbIE CTPaxu V1 TPEBOXKHOCTb Kak yepTy. CTpax — 3TO HOpMasibHas
3MOLMOHaNbHAaA peakLma Ha peasbHYyH UAK Npeanonaraemyto yrposy (cobaka naer,

TeMHOTa). TPeBOXXHOCTb — 3TO YCTONUMBAsA CKNOHHOCTb UCMbITbIBaTb 6ECMOKONCTBO U
Hanps>XeHne B caMblX O6bIYHbIX CUTYyaLMAX, MOCTOAHHOE OXWAaHMe NJ0Xoro («A Bapyr Mama
orno3gaet?», «A ecnn y MeHs He NoJyunTca?»). B 4OWKOAbHOM BO3pacTe cTpaxu (MOHCTPOB,
TEMHOTbI, OCTaTbCA OAHOMY) YacTO CBA3aHbl C OYPHbIM pa3BUTUEM BOOBPaXKEHMA N ABNAIOTCA
3Tarnom pasBuUTUA.

TpeBOXXHbI pebeHOK: Ha UTo 06paTUTL BHUMaAHMe?

dusnueckme «Mapkepbi»: YacTblie Xanobbl Ha 601b B XNBOTE UK ronose 6e3
MeAMLIMHCKNX MPUYNH, MbILLEYHOE HanpsXXeHne, TPYAHOCTM C 3acbinaHneM,
6€eCnoKOMHbIN COH.

OMOLMOHa/IbHbIE NPOABJIEHUA: NNaKCMBOCTb, 06MAYMBOCTb, MOBbILLEHHAA HOA3NMBOCTD,
HeyBepeHHOCTb B cebe, yacTble COMHEHMA (<Y MeHS NoAyunTCa?»).

MoBepeHueckne NpU3HaKK: CTpeM/IEHNE Ype3MePHO KOHTPOINPOBATb CUTyaLMIO,
n3beraHne HOBbIX 3aHATUIN MM MECT, <LEeNasHUE» 3a B3POC/IOro, TUXWUIA FON0C, TPYAHOCTH
B NMPVHATUM PELLUEHNIA.

Kak nomoub? Crpaterum nogaepixkv u «CKOpoi NoMoLmn»

MPUHLUWI 1: MNpusHaHne n npuHatme. Hukakoro crbiga.

3anpeueHHble ¢ppasbl: «<He BbigymbiBan!», «Kak Tebe He CTbIAHO, Thbl Xe yXe 60abLLoK!»,
«34eCb COBCEM He CTPaLLHO».

Paborarowue Pppasbi: «f BUXKyY, Tbl HONLWBCA. ITO HOPMaAbHO — MHOTAa 60ATbCA», «[la,
3Ta TEMHOTa KaXKeTca oYeHb TauHCTBEeHHOW. f Teba NnoHMMatro», «f ¢ Tobol. Tbl B
6e3onacHOCTM».

APUHLUMN 2: AanTe cTpax «B pyku». OcBOWUTe ero yepes TBOPYECTBO.
Korga cTpax cTaHOBUTCA MaTepuanbHbIM, C HAM MOXHO YTO-TO CZenaTb. OTO JaeT YyBCTBO
KOHTpOAA.

Hapwucyi cBoi cTpax. A noTom:

[opucyn emy cmellHble geTann (PO30Bble POXKKKN, BAHTUK, TAMOYKW).

3akpach ero Lie/IMKOM APKOWN KPackon — «CUION CMEeNOCTU».

CNnodXXun pncyHOK B CAMOJIETUK N «OTMYCTU» CTPax B OKHO.

MopBu Ha Menkme Kycoukun 1 BeIGpOCK.

Cnenu cTpax U3 NaacTWIMHA, a NOTOM NMpeBpaTh ero BO YTO-To AoHpoe nam NpocTo
CMATb.

CoumnHuTe ncropwmto. NMonpocute pebeHka pacckasaTb MPO CBOEro «CTPaLUMANLLIE»: KaK
ero 30ByT, yero OHO camo 6ouTca (Hanpumep, TPOMKOro cMexa UM 06bATNIN)? YacTo 3To
MOMEHTa/NbHO CHUXAaeT ero «MOHCTPYO3HOCTb».



APUHLUMUN 3: Co3pante «putyanbl 6€30MacHOCTN» U «BOJILLE6HbIE MOMOLLHUKW>.

AHTUMOHCTpOBbIEe ycTpoicTBa: «BonlwebHbin cnpen» (Boga B Ny/ibBepu3aTope) ANS
pacnblieHns B yraax nepeg cHoMm, «OxpaHHbIv GOHapmK» NOA NoAyLIKOW, «Kontouni
KaKTyC» Ha MOAOKOHHVMKE, KOTOPbIN «He MycKaeT» CTPaLLHble CHbI.

Putyan nepegaum KoHTpoasa: «/laBail CNOXNM BCe TBOW NepexXmBaHusA B 3Ty KOPOHOUKy
nepes CHOM, 3aKPOeM KPbILLKOW, @ YTPOM NOCMOTPUM». VInn npugymanTe «3akanHaHue»:
«fl CUNBbHBIN, Mama PALOM, JOM HaLl KPernKui!».

Mpeamer-3amecTutens: [laite pebeHKy CBOHO Bellb (N1aTOK, Hpenok) Kak CMMBOA
BalLlen 3awmTbl 1 cBasn: «Korga Aep>XXuilb 3TO, MOMHW, YTO A AyMaro o Tebe».

MAPUHLUWI 4: OcBanBauTe HOBOE Yepe3 MaJieHbKue, npeAckasyemMble wWaru.
He n3berante nyratowmx cMTyaLmini MONHOCTBIO, HO U He BpocanTe B HUX.
cnonb3yliTe NpUHLMN «1€CTHULbI».

Mpumep co ctpaxom cobak: 1. PaccmoTpeTb urpylieyHyro cobaky. 2. Hapucoatb
A06pyto cobaky. 3. NocmoTpeTb A06pbIN MyAbTOUABM NPO LWeHKa. 4. YBUAETb CMOKOWHYHO
cobaky nsganeka Ha nosogke. 5. Mogontn uyTb 6aMXKeE ¢ MaMOW. Kaxabiv war — TobkKO
Korga npeAblAyLLniA He Bbi3bIBAeT CUIBHOrO cTpecca. XBaauTe 3a CaMblii ManeHbKui Lwar!

APUHLUMWN 5: HanonHaWTe pecypcom uepes Te/I0 U KOHTaKT.

TenecHbIN KOHTaAKT — Jlyyllee 1eKapCTBO: ANNHHbIE 06BATUA, «BO3HA», MOrNaXXMBaHNe
CMWHBbI, LLEeKOTaHWe, AeTCKMIA MaccaX. TO HanpsAMYHO CHUXXaeT YpOBEHb KOpPTU30/1a
(ropMoHa cTpecca).

AbixaTenbHble ynpa>kHeHUA B urpe: «[1oHtoxan usetoyek (rnybokmi B4OX) — 3aayu
CBeUKy (MeA/NIeHHbIN BbIAOX)», «/AbllUNM Kak MejBeAb B Cnsuke: ryboKo 1 MeANeHHO».
Ynpa)kHeHMA Ha Hanps)keHue-paccnabneHme: «CTaHb XeCTKUM, KakK NbanHKa! A Tenepb
pacTan, Kak ny>uLia Ha noay».

MPUHUWN 6: NMepecmoTtpute MHPOPMaLMOHHYIO AMETY.

Ctporo ¢unbtpyinTe MyabTGUAbMbI, CyYarHble POJUKN N flaxke «B3POC/ble» HOBOCTH,
KOTOpble pebeHOK MOXeT HEBOJIbHO yC/blLaTh. [leTckoe BoobpaxkeHne Nerko
AOPUCOBBIBAET y>KacHble AeTanu.

Korga crout o6patutbca K cneyuanucty (ncuxonory, Heeposory)?

Ecnm cTpaxu He COOTBETCTBYHOT BO3pacTy (Hanpumep, y pebeHka 6-7 et cCoxpaHatoTcs
CUIbHbIE MAIAZEHYECKNE CTPaXM) NN UX CTAHOBUTCA OYE€Hb MHOTO.

Ecnm TpeBOXHOCTb MeLlaeT MOBCEAHEBHOM XM3HW: OTKa3 XOAUTb B Caj, Ha NPOTry/Ku,
obLaTbCca C AeTbMU.

Ecan npucoeanHatoTcs HaBs3umMBble AeNCTBUA (pUTyasbl, 6€3 KOTOPbIX HEBO3MOXHO
YCHYTb WU BbIATA U3 AOMa).

Ecam Bbl UyBCTBYETE, UTO He CripaBasieTech 1 Balle 6eCcrnoKorCTBO pacTer.

FnaBHOE nocnaHue anA TpeBOXXHOrO pebeHka: «TBOV YyBCTBa BaxkHbl. C TOBOW BCe B
nopsagke. 1 — TBOA HajeXKHas raBaHb, 1 BMeCTe Mbl CO BCEM CMpaBMMCA». Balue CnokonHoe,
yBepeHHOe NPUCYTCTBNE — CaMblil MOLLHbIN GakTOpP, CHUXKAIOLWMNIA JETCKYHO TPEBOTY.



