

Детский стресс -   это психический механизм защиты внутреннего мира ребёнка.

Стадии развития стресса:

1. Стадия тревоги. Эта первая стадия, возникающая при появлении раздражителя, вызывающего стресс. У ребёнка учащается пульс, несколько поднимается давление, повышается пульс, усиливается возбуждение, всё внимание на раздражителе. Большинство стрессов разрешается на этой стадии.

2.Стадия сопротивления. Наступает в случае, если вызвавший стресс фактор продолжает действовать. Тогда организм защищается от стресса, расходуя «резервный» запас сил, с максимальной нагрузкой на все системы организма.
3.Стадия истощения. Если раздражитель продолжает действовать, то происходит уменьшение возможностей  противостояния стрессу, т.к. истощаются резервы у ребёнка. Стресс «захватывает» ребёнка и может привести к болезни. Эта стадия опасная и относиться к серьезным психическим нарушениям и приводит посттравматическим стрессовым расстройством.

Признаки посттравматического расстройства у ребёнка

1. Событие или явление, которые стали для него стрессовыми ситуациями, вновь переживаются им, всплывая в сознании  и в разговоре. У ребёнка возникает психологический дискомфорт, физиологические реакции: спазмы в желудке, головные боли. 

2. Ребёнок избегает разговоров, мыслей, мест и людей, которые могут как-то, напомнить или быть связаны с пережитым стрессом.

3. Ребёнок вдруг забывает само событии, вызвавшие стресс. Остаются только невротические реакции и дискомфорт.

4. Ребёнок становиться равнодушным к жизни, теряет интерес к занятиям, которые раньше увлекали его, перестаёт испытывать удовольствие от игр и общения со сверстниками.

5. Некоторые дети замыкаются и уходят в себя. Он весь погружен в свои собственные мысли и воспоминания о случившемся событии. И вы не в состоянии расшевелить его и заинтересовать. Меняется эмоциональное состояние ребёнка. Он уже не может, как прежде переживать сильные чувства радости  или гнева.

Последствия стресса

1. Неврозы и невротические реакции. Лучший способ это  устранить то, что воздействует негативно на ребёнка и помочь забыть о стрессе , отвлечь ребёнка. 

2. Тики и заикания у ребёнка.

3. Соматические заболевания – частые простуды, бесконечные насморки, аденоиды, гастриты, язвы, аллергические заболевания. Стресс очень быстро подрывает иммунитет, восстанавливать который приходиться длительное время.

4. Социальная дезадаптация – это самое тяжелое последствие, которое берёт начало из детства. Результат сильного нервного напряжения, которое переживает ребёнок, сказывается на всей последующей жизни, проявляется в неумении создать семью и найти своё место в жизни.

Методы борьбы со стрессом

· Рисование. Попросите малыша нарисовать то, что его пугает, а может быть и вызывает гнев. Он имеет полное право на свои чувства, поэтому не должен стесняться, выражая их на бумаге в виде любых животных, людей, вымышленных существ, линий и фигур.

· Крик и плач. Некоторые дети замыкается в себе и не позволяют вырваться наружу своим эмоциям, особенно страдают мальчики, родители которых, внушают, что мужчина не должен плакать. Но почему бы не поплакать дома, рядом с мамой и папой, которые его поймут. Жалость к родному ребёнку – это не самое худшее проявление родительской любви.

· Физическая разрядка. Это отличный способ борьбы со страхом, гневом, обидой, тревожностью. Поиграйте с ребёнком в футбол – это своеобразная релаксация для мальчишек, пусть  сильно попинают мяч ногами. Можно ударять и по подушке, бросать бумажные «бомбы», взять мягкие боксёрские перчатки и устроит боксёрский ринг.

· Медитация. Временное погружение в мир фантазий позволяет всему организму полностью расслабиться. Это умение необходимо тренировать. Для этого нужно закрыть глаза, расслабить тело и тихим голосом рассказывать ребёнку о том, куда вы двигаетесь, помогая создавать  в воображении различные образы. Пусть ребёнок запомнит эту картинку, а потом нарисует её. Если такие сеансы практиковать постоянно, тем самым вы укрепляете нервную систему своих детей.

· Игра в животных. Включитесь в эту игру и попросите ребёнка представить себя котенком или другим животным. Затем придумайте сложную ситуацию, в которую попал котик или зайчик. Как он будет действовать? Малыш с удовольствием включиться в игру и раскроет вам свои тайны.

· Сказкатерапия. Сказки, также как игры, помогают пережить трудную ситуацию глазами сказочных героев. Из многих сказок можно взять сюжет похожий на конкретную проблему, изменив или дополнив его. Слушая такие сказки, ребёнок сам сделает вывод, как правильнее поступить. Он поймёт, что выход есть всегда, что неприятности пройдут, а впереди  его ждёт много хорошего.
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