Уважаемый родитель, корни этой проблемы лежат в том, что дети остаются, в основном, предоставленные самому себе и нет ограничения к доступу, как к телевидению, так и интернету. Конечно, насмотрятся фильмов ужасов, которые не каждому взрослому смотреть можно, а потом фантазии появляются. Детский мозг перерабатывает информацию по-другому, чем мозг взрослого, нужно ограждать детей от сильных негативных эмоций. 
            Кроме того ни в коем случае нельзя давать детям напитков с содержанием кофеина, таких как Кока-кола. Кофеин и сахар в таких напитках действуют возбуждающе и мешают ребёнку получить хороший здоровый сон (вследствие чего разбитость на следующий день и невнимательность на занятиях).  

Страхи проявляются у ребенка, прежде всего в сновидениях. Чем больше выражено напряжение, стрессовое состояние у ребенка днем, тем вероятнее, что покоя во сне не будет и ночью. У детей доминирует образное мышление, воображение регулярно рисует детям различные сцены, образы. Постепенно предметы в жизни ребенка начинают «оживать», воображение начинает рисовать угрожающие сцены, появляется тревога. Дети редко могут описать, что видели ночью. Взрослые могут лишь догадываться по его поведению: беспокойно ворочается, вскрикивает, разговаривает во сне, часто пробуждается и не всегда тут же засыпает. Утром ребенок выглядит разбитым, капризным, усталым и вялым. Это происходит, потому что ребенок не умеет сбрасывать дневное напряжение, не может расслабиться. Главная помощь в этой ситуации – успокоить и отвлечь ребенка, дать возможность выговориться.

Что же делать?
Справиться со страхом с помощью ума не получится. Ум ЗНАЕТ, что это просто халат висит, а фантазия ВИДИТ, что это монстр: вон лапа и морда, и он, кажется, только что пошевелился. Фантазия сильнее, поэтому бороться со страхом надо тоже с помощью фантазии.

Начинать лучше днем.  Возьмите лист бумаги и пусть ваше чадо нарисует того, кто пугал его ночью. А далее можно  немного рисунок изменить. Добавь что-нибудь забавное, глупое, смешное. Например, ведьме – бантики на волосах и ролики: она учится кататься,  потому и нос кривоват – упала, не рассчитала и т.д.

Определитесь, что именно пугает, если бесформенные предметы в темноте, то может помочь такой способ - перед сном обойти всю комнату и внимательно посмотреть, что и где лежит, чтобы глядя в темноте на стул с вещами можно было самому себе четко сказать, что это стул с вещами, я его потрогала, посмотрела, нет там никого. Необходимы новые впечатления: хорошая захватывающая книжка или фильм..., чтобы переключить внимание. Также необходимо:
1. Выяснить причину страхов и попытаться воздействовать на нее.

2. Важно помнить, что страхи имеют непроизвольный и неосознанный характер, ребенок не может контролировать его. Поэтому словесные убеждения бесполезны.

3. Нельзя наказывать ребенка за то, что он боится и пугать страшными персонажами.    

4. Не напоминать о том, что ребенок боится.

5. Когда ребенок боится засыпать один, лучше ему спать с его любимой игрушкой, отпугивающим талисманом и ночником.

6. Хорошо проиграть с ребенком пугающее событие в игре, сценке, можно нарисовать или вылепить свой страх.

7. Можно придумать сказку, где герой похож на нашего трусишку, и у него были такие же проблемы. Найти способ победить страх.

8. Важно, перед тем как показать новый фильм ребенку ознакомиться с его содержанием, лучше просмотреть его заранее. Важно найти свой способ преодоления страха ребенка, учитывая индивидуально - личностные особенности ребенка.

9. Лучший способ перестать бояться - сделать зло, персонаж или ситуацию смешной.

10. Постараться понять и принять чувства ребенка, серьезно отнеситесь к ситуации, выслушайте ребенка, уточняйте особенности его страха, можно попросить ребенка еще раз пересказать свой страх до тех пор, пока сам ребенок не захочет об этом страхе говорить. 
11. Нежность, ласка и внимательное отношение, расслабляющий массаж - лучший способ успокоить ребенка. Помните, что ребенок испытывает реальный страх, даже если взрослому это кажется смешным.

12. Можно придумать с ребенком «волшебные» слова, охраняющие его. Можно найти ему игрушку-друга, который никого не боится. Тогда ребенок будет чувствовать себя наиболее защищенным.

Что запрещено делать родителям ребенка, испытывающим страх:
1. Использовать методы запугивания и наказания в целях воспитания.

2. Не обращать на страх ребенка внимания, не пытаться ему помочь.

3. Перегружать фантазию ребенка и его воображение пугающими сказками и историями.

4. Разрешать без разбора смотреть телевизор.

5. Передавать свой страх ребенку.

6. Смотреть фильмы ужасов, когда ребенок спит в одной комнате с родителями.

7. Использовать жесткие методы воспитания, принижать ребенка как личность.

ВНИМАНИЕ!!! Что  не следует делать родителям перед сном:

1. Включать телевизор.

2. Играть с ребенком в шумные игры.

3. Ругать и наказывать ребенка.

4. Ссорится в присутствии ребенка.

5. Запугивать ребенка, когда он отказывается идти спать.

6. Плотно кормить жирной пищей.
Делать обязательно перед сном:

1. Похвалить ребенка за успехи прошедшего дня (даже за самые малые).

2. Почитать любимую книжку.

3. Включить ночник.

4. Спокойно пообщаться друг с другом.

5. Вместе с ребенком подготовиться ко сну.
Любите и берегите своих детей!!!
Л.В. Поликарпова 
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