Я ЗА НЕГО БОЮСЬ

[image: ]Забота, беспокойство, желание уберечь, страх потерять - естественные проявления родительской любви. Но, когда беспокойство и страхи становятся постоянными спутниками родителей, жизнь детей тоже начинает меняться, и к тому же не в лучшую сторону. Посудите сами, разве могут быть счастливы дети, если мама (самый родной человек на свете) находится в постоянной тревоге, напряжении, если папа не знает, как поступить, как помочь маме и ребенку? Некоторые родители пытаются защитить своих детей буквально от всего: от болезней, неудач, ошибок, душевных мук, отгораживая их от общения со сверстниками, навязывая им ложные стереотипы, тем самым создавая для них мир, центром, которого является даже не сам ребенок, а его «проблемы» и родительские страхи. Ребенок и родитель оказываются запертыми в «клетке», ключ от которой находится у самого родителя. И чем скорее это осознается, тем быстрее улучшается качество жизни близких. Путь исправления ситуации один – НАЧИНАТЬ НАДО С СЕБЯ. Что бы ни волновало: дети, отношения, работа – начинать надо с себя. Это значит «заглянуть» в себя, признать свои страхи, проанализировать их, «поработать» с ними, принять себя и жизнь такой, какая есть – многогранной, научиться любить. Ведь там, где любовь, нет места страху. Работа над собой требует от человека усилий и времени. Возможно, что собственных ресурсов может и не хватить, тогда просто необходимо заручиться поддержкой человека, который будет вдохновлять, мотивировать, поддерживать. Преодолев свои тревоги и страхи, вы почувствуете облегчение и свободу и увидите своего ребенка спокойным, уверенным в себе, успешным человеком.

КАК НАЧИНАТЬ С СЕБЯ ИЛИ 
ПРАВИЛА ЖИЗНИ СПОКОЙНЫХ РОДИТЕЛЕЙ

Живите сегодняшним днём. Окружающий нас мир сейчас меняется стремительно и независимо от наших желаний. Всё, что нам остаётся, это просто принимать эти изменения. Нет смысла сейчас беспокоиться о будущем, оно непредсказуемо. Зато очень важно сохранить то, что действительно важно.
Принимайте все с благодарностью. Представьте, что всё, что вы видите, слышите, ощущаете, всё, что вас окружает – это бесценный дар. Примите его с благодарностью. Этот подход учит принимать жизнь такой, какая она есть, учит доверию. Освоить его не просто, но если получится, он станет огромным ресурсом для самоподпитки.
Заботьтесь о себе. Прямо сейчас включите себя в круг своей заботы. 
Помогайте другим. Делайте добрые дела. В ответ на внешнюю угрозу наш организм запускает цепочку химических реакций, в процессе которых вырабатывается адреналин, который заставляет нас искать и находить новые угрозы (настоящие или мнимые) снова и снова. Возникает замкнутый круг. Антагонистом адреналина является гормон любви и связи – окситоцин (одновременно они не существуют). Если вас захлёстывает страх, и вы чувствуете собственное одиночество – помогите кому-нибудь маленькому или слабому, обнимите, скажите слова любви, сделайте милый подарок, напишите трогательную смс-ку. И ваш страх уйдёт. Помните, там, где любовь, нет страха! 
[bookmark: _GoBack]Не забывайте «дышать». Знакомо ли вам такое чувство, как будто перед каким-то делом «вдыхаешь», а по его окончании «выдыхаешь»? А в процессе так и просто «забываешь дышать»? Такой подход создаёт ненужное напряжение, приводит к усталости и раздражительности, особенно если долго нет возможности «выдохнуть». Для начала можно попробовать создавать себе ситуации «выдоха» прямо во время мероприятия. Например, поход в поликлинику: собрались, вышли из дома, пока идём «выдыхаем»; пришли, разделись, заняли очередь, ждём – «выдыхаем», и т.д. Потом эти периоды можно снова дробить, пока не обнаружится, что вы «дышите» всё время. Просто не забывайте «дышать». 

Если же вы чувствуете, что тревога захлёстывает вас, 
и вам нужны срочные контрмеры, попробуйте следующие способы.

[image: ]СКОРАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ САМОПОМОЩЬ ТРЕВОЖНЫМ РОДИТЕЛЯМ

1. Упражнение «Успокаивающее дыхание». Это настолько действенное средство, что в некоторых случаях только этого бывает достаточно. 
Наше дыхание - это своего рода мини-электростанция. Если мы интенсифицируем свое дыхание (например, дышим часто и поверхностно или форсируем вдох), то организм как будто заряжается энергией, переходит в состояние напряжения. Но стоит нам сделать свое дыхание размеренным и относительно глубоким, а также акцентировать выдох, а не вдох, и мы, напротив, приводим свой организм в состояние приятного расслабления.
Смысл упражнения заключается в увеличении времени, которое тратится на выдох (третью фазу дыхательного цикла) и сокращении времени, которое затрачивается на паузу (пауза - это задержка дыхания и характерна для страха). Последовательность фаз всем хорошо известна: вдох - пауза - выдох.
Начать нужно с 5 секунд на каждую фазу. Медленный вдох в течение 5 секунд, пауза 5 секунд и выдох также на 5 секунд. Дальше переходим к изменению ритма: вдох 5 секунд, пауза 4 секунды и выдох 6. И так на каждый следующий цикл отнимаете по одной секунде на паузе и добавляете по одной на выдох. Так что еще через четыре цикла у вас приходится 5 секунд на вдох и 10 на выдох. Подышите так две-три минуты, и ваше состояние полностью нормализуется - уйдет напряжение и соответственно улетучится страх.
2. Чувствуете, что нервничаете – обнимите близкого человека. Поверите вы этому или нет, но существует целый раздел в клинической психологии, посвященный изучению объятий. Положительные социальные взаимодействия (например, объятия, поцелуи и т. д.) приводят к увеличению выработки окситоцина, так называемого «гормона удовольствия», который отвечает за снижение тревоги и повышение ощущений удовлетворённости, спокойствия и безопасности.
3. Антистрессовая диета. Питайтесь правильно. Пища может снижать стресс несколькими путями. Во-первых, когда мы наслаждаемся любимыми блюдами, в нашем организме повышается уровень серотонина – «гормона счастья», который поднимает нам настроение. Некоторые продукты способствуют снижению уровня гормонов стресса – кортизола и адреналина. Наконец, любая здоровая пища помогает противостоять стрессу за счет укрепления иммунной системы и понижения артериального давления. Такие продукты как апельсины, бананы, шоколад, фисташки и черный чай – всегда должны быть под рукой.
4. Пешие прогулки, особенно лёгкий бег, отлично снижают уровень тревожности. Во время прогулки думайте о прогулке: погода, природа, прохожие! Как только ваши мысли начнут уводить вас в нежелательном для вас направлении – переходите на легкий бег!
5. Соблюдайте условия психологической гигиены. Необходимо как можно реже смотреть телевизор, особенно новости (если случится что-то по-настоящему важное, вы и так об этом узнаете), не поддерживать негативные разговоры, не «раскачивать лодку» в личных и семейных отношениях.

Перенаправьте силы, затрачиваемые на борьбу со страхом, на созидание. 
Учитесь доверять, прощать, благодарить и любить всех.

С уважением, педагог-психолог Екатерина Сергеевна
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