
 Цифрове видавництво MCFR, shop.mcfr.ua, 0 800 21 20 12

ІНФОРМАЦІЙНИЙ СТЕНД
пам’ятка для батьків

Тривожний дорослий = тривожна дитина. 
Як розірвати цей ланцюжок

Відпочивайте від інформації та ґаджетів. Якщо це не вдається, зменште кіль-
кість джерел інформації до двох–трьох і встановіть чіткий час для перегляду 
новин. Ліпше робіть це зранку або вдень, але не одразу після пробудження

Займайтеся спортом або іншими видами 
фізичної активності — робіть зарядку, хо-
діть пішки або катайтеся на велосипеді, 
танцюйте. Тривожність і депресія відсту-
пають, коли ми рухаємося

Дотримуйтеся вечірніх ритуалів. 
Якщо не маєте їх, придумайте по-
слідовність дій, що розслабляють 
і  заспокоюють, і  виконуйте їх пе-
ред сном: читайте книги, слухайте 
релаксаційну музику, робіть косме-
тичні процедури, розчісуйте волос-
ся тощо

Підберіть для себе кілька дихаль-
них практик і виконуйте їх тоді, 
коли відчуваєте тривогу, страх. 
Приміром, скористайтеся вправою 
«Глибокий вдих». Зробіть дуже гли-
бокий вдих. Настільки глибокий, 
щоб залоскотало всередині між 
бровами. Коли відчуєте диском-
форт, плавно та повільно видих-
ніть. Повторіть кілька разів

Пропрацьовуйте свої емоції самостійно 
або за допомогою фахівця  — психолога, 
психотепевта

Давайте дитині змогу проявляти її емоції: боятися, тривожитися, сумувати. Не 
забороняйте дитині відчувати будь-які емоції. Завдання дорослого — прийня-
ти емоції дитини й допомогти їх пережити

Пам’ятайте, турбота про дитину починається із турботи про себе. Тож, якщо 
подбаєте про свій емоційний стан, зможете уберегти дитину від тривожності 
та інших негативних проявів
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