
УПРАВЛІННЯ СТРЕСОМ   

Поради для батьків 

Як допомогти дитині, яка перебуває у стресі 

           Коли в наше життя вриваються різні стресові фактори, то 

запускають ся автоматичні тілесні реакції. Наш розум починає 

функціонувати заради виживання, генеруючи реакції, спрямовані на 

реалізацію програми «боротися чи врятуватися втечею». У таких 

ситуаціях працює так званий «мозок ящірки». Для того, щоб 

заспокоїти «мозок ящірки», а вже потім говорити з дити ною, 

необхідно виконати прості дії, засновані на системі прив’язаності  

між батьками та дітьми.   

Для цього є  п’ять простих способів: 

 
1. Безпечні доторки  (ніжні, турботливі, чуйні та  комфортні для 

дитини).  За надійної безпечної прив’язаності  дитина розслабляється 

та обм’якає  в обіймах турботливого дорослого.  Цьому допомагає вся 

наша природа.  

 

2. Зоровий контакт (тривалий і комфортний).  Такий тип 

зорового контакту є однією з ознак  надійної прив’язаності. Ми наче 

отримуємо  сигнал «З цією людиною мені добре, разом  ми 

впораємося, все добре та надійно».  

 

3. Мовленнєвий контакт  (м’який, спокійний  та мелодійний 

голос).  Дорослий заспокоює та стишує дитину за допомогою свого 

голосу.  

 
   4.    Емоційна чутливість  (зчитування сигналів про стан дитини  

без слів). Батьки помічають мінімальні зміни в поведінці та  вигляді 

дитини. Це і є батьківською інтуїцією. Ча сто батькам необхідно 

просто заспокоїтися, і си стема «зчитування дитини» підкаже, як 

діяти і що  робити в контакті з дитиною.  

 

5. Взаємодія в спонтанності та грі  (дорослий використовує 

уяву  та бавиться з дитиною).  Ігри – один із найприродніших спосіб 

взаємодії  батьків із дітьми.  


