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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Сучасні діти стикаються зі стресом не менше за дорослих. Школа, гуртки,

постійний потік інформації, тривожні новини та емоційне навантаження можуть

поступово виснажувати психіку дитини. Проблема в тому, що емоційну

перевтому батьки часто плутають із “капризами”, лінню або поганою

поведінкою.

Однією з головних ознак є різка зміна настрою. Дитина може ставати надто

дратівливою, плаксивою або агресивною без очевидної причини. Те, що раніше

не викликало сильних емоцій, починає провокувати сльози чи нервові зриви.

Ще один тривожний сигнал — постійна втома. Якщо дитина навіть після

відпочинку виглядає виснаженою, не має сил на улюблені заняття або

скаржиться на слабкість, це може бути не просто фізична перевтома.

Психологи також звертають увагу на проблеми зі сном. Дитині може бути важко

заснути, вона часто прокидається вночі або бачить тривожні сни. Через це

нервова система не встигає нормально відновлюватися.

Не менш важлива ознака — втрата інтересу до того, що раніше подобалося.

Якщо дитина перестає радіти іграм, спілкуванню чи хобі, це може свідчити про

емоційне виснаження.

Ще один сигнал — замкнутість. Діти часто починають більше часу проводити

наодинці, менше розмовляють із батьками та уникають контактів навіть із

друзями.

Фахівці наголошують: емоційна перевтома у дітей нерідко проявляється і через

фізичні симптоми. Головний біль, біль у животі або постійне нездужання без

явної причини можуть бути реакцією організму на стрес.

Психологи також радять звертати увагу на надмірну тривожність. Якщо дитина

постійно хвилюється, боїться помилок або дуже гостро реагує на критику —

нервова система вже може працювати “на межі”.

Причиною виснаження часто стає не одна проблема, а накопичення

навантаження: школа, гуртки, нестача відпочинку, конфлікти або постійна

напруга вдома.

Фахівці радять не ігнорувати такі сигнали та не вимагати від дитини “просто

заспокоїтися”. Іноді найкраща допомога — це відпочинок, підтримка, спокійна

атмосфера та відчуття безпеки.

У підсумку, емоційна перевтома у дітей часто маскується під погану поведінку

або лінь. Але насправді дитяча психіка таким чином може сигналізувати, що їй

давно потрібен відпочинок і підтримка дорослих.
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