          Тілесні техніки боротьби зі стресом у молодших школярів

Нехай дитина уявить себе лінивим кошеням. Вона має глибоко позіхнути і потягнутись у різні сторони.  Під час таких дій тіло напружується ще сильніше, а згодом приходить розслаблення. Можна урізноманітнити гру мурчанням і нявканням.

Стрес може проявлятися у підвищеній активності. Тому дайте дитині більше фізичного навантаження – зробіть разом активну зарядку, потанцюйте, пострибайте. Якщо дитина тремтить, можете розтерти її.

Пограйте з дитиною  у гру «пиріжок», коли вона виступає тістом,  а ви – пекарем. Тісто мнуть, замішують, розкочують, а потім «запікають у духовці» - накривають ковдрою і нагрівають диханням.

При тривожних станах концентруйте увагу на органи чуття. Пограйте в гру. Називайте по черзі 3 речі, які ви зараз бачите/чуєте/відчуваєте на смак/запах/дотик.

Якщо є можливість, пропонуйте дітям будувати халабуди. Так дитина буде укріплювати хоч і в такий наївний спосіб відчуття безпеки.
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