Як заспокоїти дитину: 10 перевірених способів
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	Дитина може нервувати з різних причин. Їй нудно — навколо нічого не відбувається, втомилася за день, довелося довго сидіти в укритті, вона не мала змоги реалізувати свої бажання або не порозумілася з однолітками тощо. Утім, дитина не може розслабитися, переключитися на іншу справу, впоратися з емоціями й переживаннями. Оскільки нічого з цього вона поки не вміє. Тому перед дорослими постає завдання навчити дитину дбати про себе та проживати неприємні ситуації екологічно. Пропонуємо перевірені способи, що допоможуть дитині впоратися з емоціями. Їх можна застосовувати як у дитячому садку, так і вдома. 
1.Теплий напій
	 Запропонуйте дитині випити запашний чай із травами, какао або молоко з дрібкою ванілі. Адже тримати улюблений кухоль у руках — це так затишно і так заспокоює. Усьому тілу одразу стає тепло — наче хтось обіймає зсередини. Започаткуйте з дитиною заспокійливий ритуал: щойно вона почне вередувати, пропонуйте випити теплий напій разом.
2. Ведмежі обійми 
	Обійміть дитину. Ведмежі обійми мають бути міцні та тривати понад 20 с. За цей час дитина відчує ваше тепло, її тіло згадає безпечні відчуття раннього дитинства, а імунна система почне виробляти окситоцин — гормон, який знижує шкідливі ефекти стресу. 
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3.Міцна стіна 
	Ще один спосіб позбутися роздратування, що переповнює і не знаходить виходу, — штовхати стіну. Запропонуйте дитині упертись у стіну обома руками та штовхати її щосили. Так вона перетворить енергію стресу на фізичне зусилля, відтак отримає розслаблення. Штовхати можна не лише руками, а й ногами. Запропонуйте дитині сісти на підлогу і стопами впертись у стіну. А ще можна розвернутися до стіни спиною і штовхати так. Проконтролюйте, щоб дитина закінчила вправу на етапі розслаблення і не травмувалася. 
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4.Свічка 
	Запаліть велику гарну свічку та запропонуйте дитині задути вогонь. При цьому тримайте свічку віддалік. Потім запаліть її знову, але тримайте ще далі. Дитина набере більше повітря й дутиме щосили. Це допоможе їй заспокоїтись, адже вона зробить кілька глибоких вдихів. До того ж полум’я приємне оку, заспокоює й дарує відчуття затишку. 
5.Масаж тенісним м’ячиком
	 Цей фізіотерапевтичний трюк добре спрацьовує, коли дитина вередує, бо їй нудно, наприклад, у дорозі. Покатайте м’ячик по плечах, шиї та спині дитини. Це ті місця, де тіло «зберігає» стрес. Тому такий масаж стане в пригоді, коли дитина найбільше потребує м’якого ненав’язливого дотику. 
6. Музична банка 
	Наповніть довгасту пластикову банку різноманітними шарудливими предметами: паличками кориці, зірочками бодяну, гвоздикою, горошинами перцю тощо. Інструмент можна струшувати, прислухатися до звуків, розглядати як калейдоскоп. Так дитина водночас активізує моторику рук, слух і зір. Це допомагає позбутися напруження. 
7.Океан у пляшці 
	Налийте в пляшку кілька рідин різної щільності та помістіть туди поплавець, наприклад іграшку, що не тоне. Перевертаючи пляшку, дитина спостерігатиме, як рідини переливаються, змішуються, а поплавець гойдається на хвилях то вгору, то вниз. Дітей такі іграшки зачаровують і заспокоюють. 
8.Виклик 
	Киньте дитині виклик — хто підстрибне вище, повільніше чи швидше за всіх. Ви знову переключили увагу дитини і дали вихід її невитраченій фізичній енергії. А ще стрибати можна під музику. Увімкніть веселу мелодію та запропонуйте дві хвилини стрибати навшпиньках у ритм і не збитися. 
9.Незвичний малюнок 
	Запропонуйте дитині намалювати простий знайомий предмет лівою рукою — або ж правою, якщо вона шульга. Це завдання вимагає концентрації та завжди завершується сміхом. Під час прогулянки дайте дитині дві крейди, по одній у кожну руку, і попросіть намалювати метелика одночасно обома руками. Ви також можете спробувати намалювати комаху поряд. По-перше, переконаєтеся, що це непросто, а по-друге, спільна справа надихне й подарує позитивні емоції. 
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10. Зміна фокуса 
	Запропонуйте дитині стати на руки або походити рачки. Перевернуті пози, коли голова опиняється нижче серця, позитивно впливають на автономну нервову систему та допомагають долати стрес. Також можна запропонувати дитині походити спиною вперед, боком або в присіді. 
Наостанок зазначимо, що кожна дитина сприймає ту чи ту ситуацію по-різному. Тож і способи її заспокоїти та підтримати дорослі мають добирати індивідуально.
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