


КАКВО ДА ПРАВИМ 
КОГАТО СЕ ТРЕВОЖИМ  

ТВЪРДЕ МНОГО?



СТРАХОМЕТЪР – това е нещо като термометър, който обаче

не измерва каква е температурата ни, а показва колко

интензивно усещаш страх, притеснение и безпокойство.

Можеш заедно с мама и татко да изработиш „Страхометър“ 

със скала от 1 до 10, като 1 е най-ниската степен, а 10 е най-

високата. Така ще бъде по-лесно за всички и най-вече за теб 

и твоите усещания.

Можете да използвате тази скала, за да изберете  заедно 

най-подходящата техника за релакс.

Например ако се чувствате от 8 до 10 по скалата на 

„Страхометъра“ най-добре е просто да те гушнат.



ТЕХНИКИ ЗА РЕЛАКСАЦИЯ

Движи се и прави упражнения

Може да си пуснеш подходящо видео с Йога за деца, упражнения 

за деца или пък уроци по танци за деца.

Говори с човек, когото чувстваш близък

Много е полезно да използваш изречения от типа: „Чувствам се 

………………., защото ……………..“. 

Дишай дълбоко, съсредоточи се в това 

да контролираш дишането си.



ТЕХНИКИ ЗА РЕЛАКСАЦИЯ

 Оборвай тревожни мисли като ги посрещнеш и промениш 

в рационална посока.

 Помоли мама и татко да те гушнат.

 Прави ритмични дейности – преливай вода от чаша в 

чаша, пресипвай пясък от един съд в друг и т.н.

 Слушай релаксираща музика.

 Рисувай, пиши или сътвори нещо.

 Опитай да броиш от 20 назад , докато си представяш как 

слизаш от стълбите.

 Започни да се занимаваш с нещо, което харесваш.



ДУХНИ СВЕЩА

Заедно с възрастен запалете свещ, настанете се

удобно.

Намисли си желание, поеми въздух, колкото се може

по- дълбоко и издишай бавно и равномерно, за да

изгасиш свеща, която е поставена на разстояние от

теб.

Повтори упражнението няколко пъти. Ако нямаш

свещ, опитай с перце или лека хартийка, поставена на

масата.



ТОПЛИ РЪЦЕ, СТУДЕНО СЪРЦЕ 

Това е начин да преместиш излишната енергия от

гръдния кош и корема, където е „заседнала“

тревожността.

Тревожността влияе на кръвния поток, затова ако

съзнателно го промениш, можеш да я намалиш.

Интересно нали?

Започни енергично да разтъркваш ръцете си, сякаш

ги миеш или искаш да ги стоплиш. Можеш да ги

полееш с топла вода. Така притокът към тях се

засилва и мозъкът ти реагира като деактивира

центровете в мозъка, предизвикали реакцията.



Стимулирай сетивата си
Тревожността и притеснението ти пречи да изпиташ

удоволствие и да забелязваш малките нещо в ежедневието.

Ако не си наистина в опасност, няма нужда от този вид

реакция на тялото си.

Опитай умишлено да стимулираш сетивата си (обоняние,

зрение, слух, вкус и докосване). Това може да стане като

помиришеш нещо с приятен аромат, разгледаш красиви

картини, слушаш нежна музика, хапнеш нещо вкусно или

докоснеш нещо меко и приятно.

Изследвай сетивните си възприятия и с помощта на мама

и татко, открийте най-добрите техники за успокоение при

теб. Не забравяй, че хората са различни и това, което

действа при един, не е задължително винаги да работи при

друг.



ЗАЙЧЕ – КОСТЕНУРКА - ОХЛЮВ

Това е чудесна игра, особено ако трябва да си лягаш.

Можеш да я играеш сам или с мама, татко и брат/сестра.

Много е подходяща за активни деца, които имат нужда

от много движение.

Играта започва като надбягване/надскачване (зайци),

като всеки следващ кръг е по-бавен (костенурка) и

накрая състезанието приключва с „пълзене“ към

леглото ( охлюв)



10 принципа за  игрово родителство
за детска тревожност 

1. Започнете с топлота, емпатия и разбиране.

2. Запознайте детето с основите на системата:
тревога – аларма – аценка – отминала опасност

3. Балансирайте търпение и приемане с чувствителни
предизвикателства и нежно подтикване

4. Всеки ден вършете неща, които са страшни,
смешни и безопасни.

5. Играйте! ( Играта предизвиква смях, а смехът
отслабва тревожността)



6. Посрещнете всяка емоция и са фокусирайте върху

„какво е “, а не в „ами ако“.

7. Помогнете на децата да прилаг ат релаксиращи

техники.

8. Бъдете спокойни и отзивчиви – не отхвърляйте

тревогите, но не се и опитвайте да успокоявате до

безкрай.

9. Насърчавайте у детето толерантност към

несигурността, риска и дискомфорта ( приеми и усети).

10. Обръщайте внимание на всеки един аспект от

живота, засегнат от тревожността ( тяло, мисли, емоции,

поведенчески модели и взаимоотношения.)

10 принципа за  игрово родителство
за детска тревожност 



Не се тревожи, всички сме тук, за да ти 
помогнем, да се научиш да разпознаваш 
и преработваш емоциите си! 

БЛАГОДАРЯ !


