
Справляться с детским
стрессом - это сложная
задача, и каждый
ребенок уникален. 

Важно подходить к ней с
пониманием, заботой и
любовью, чтобы помочь
ребенку преодолеть
трудности и развить
навыки справления со
стрессом, которые
пригодятся ему в
будущем.

ДЕТСКИЙ
СТРЕСС: КАК
СПРАВИТЬСЯ? 
7 ВАЖНЫХ СОВЕТОВ
ПСИХОЛОГА, КОТОРЫЕ
ПОМОГУТ СПРАВИТЬСЯ
РОДИТЕЛЮ С ДЕТСКИМ
СТРЕССОМ

Детский стресс может
быть сложной ситуацией
как для родителей, так и
для детей. Важно знать,
как правильно
поддерживать своих
детей в таких моментах.
Вот несколько советов,
которые помогут
родителям справиться с
детским стрессом.



Соблюдение этих
советов поможет
создать более открытую
и поддерживающую
атмосферу в семье, что
способствует более
эффективной
поддержке детей в
ситуациях стресса.

Открытая коммуникация - ключевой
аспект в поддержке детей. Если вы
заметили, что ребенок переживает
стресс или несет какие-то бремя на
душе, постарайтесь поговорить с ним
о его чувствах. Задавайте открытые
вопросы и выслушивайте его, без
осуждения.

2. Не читайте нотаций

Хотя родители всегда стремятся защитить
своих детей и решить их проблемы,
важно помнить, что дети также должны
учиться справляться с трудностями.
Поддержите их, предоставьте ресурсы,
помощь и рекомендации, но не беритесь
за решение проблемы вместо них.

3. Не пытайтесь найти
решение проблемы за
ребенка

Запланируйте время для
совместных занятий и развлечений,
которые могут помочь ребенку
расслабиться и отвлечься от
проблем. Это может включать в себя
прогулки, игры, чтение книг или
совместное приготовление еды.

5. Проводите время
вместе

Если вы замечаете, что стресс у
ребенка длится долго или
усугубляется, и он начинает
сказываться на его физическом или
психическом здоровье, не
стесняйтесь обратиться за
помощью к психологу.
Профессиональная поддержка
может быть необходима в
некоторых случаях.

6. Обратитесь за
профессиональной помощью,
если необходимо

Процесс справления с детским
стрессом может быть долгим и
непредсказуемым. Будьте
терпеливыми и поддерживающими,
давайте ребенку время на
восстановление и принятие
собственных решений.

7. Будьте терпеливыми

Важно не придавать чрезмерного
значения мелким деталям или
ждать, что ребенок всегда будет
выражать свои чувства явно. Не
стоит читать слишком много в его
словах и действиях, а лучше
доверять и поддерживать его.

1. Не молчите, если
заметили, что ребенку
плохо

Ребенок должен чувствовать, что
он может свободно выражать свои
чувства и эмоции, даже если они
негативные. Поддержка без
суждений и критики поможет ему
справиться с детским стрессом
более эффективно.

4. Поддержите
эмоциональную
безопасность


