КАК ПОМОЧЬ ТРЕВОЖНОМУ РЕБЕНКУ
 

Появившиеся в последнее время исследования свидетельствуют о постоянном росте тревожных детей, при этом большинство авторов отмечают о развитии тревожности у детей, начиная с трех летнего возраста. Мы предлагаем Вам поговорить об особенностях тревожных детей, о вариантах определения уровня тревожности, а также определить основные направления в работе психолога с тревожными детьми и их родителями.

 

Тревожностью обычно называют повышенную склонность испытывать опасения и беспокойство, вне зависимости от ситуации и жизненных обстоятельств, даже объективно благополучных. Таким образом, тревожность становится устойчивой чертой личности. 

   

Тревожный ребенок отличается повышенным беспокойством, неуверенностью, эмоциональной неустойчивостью. Он постоянно подавлен, находится настороже, крайне не решителен, ему трудно устанавливать контакты с окружающими. Мир воспринимается как пугающий и враждебный. Постепенно закрепляется заниженная самооценка и мрачный взгляд на свое будущее. Повзрослев, дети с высоким уровнем тревожности испытывают трудности в выборе профессии, создании семьи, в целом, они чаще подвержены развитию предневротических состояний. 

 

Очевидно, решение проблемы детской тревожности требует как  можно более раннего определения уровня тревожности с целью его дальнейшей коррекции и профилактики, дабы избежать ряд трудностей, указанных выше.


А. И. Захаров (1997) считает, что у старших до​школьников и младших школьников тревожность еще не является устойчивой чертой характера и при прове​дении соответствующей психолого-педагогической кор​рекции относительно обратима. Но прежде, чем поговорить о том, как можно снизить уровень тревожности, несколько слов о причинах возникновения тревожности в характере ребенка.

 

Причины возникновения тревожности.
 

До настоящего времени еще не выработано определенной точки зрения на причины возникновения тревожности. Но большинство ученых считает, что в дошкольном и младшем школьном возрасте одна из основных причин кроется в нарушении детско-родительских отношений. Тревожность развивается вследствие наличия у ребенка внутреннего конфликта, который может быть вызван:

 

1. Противоречивыми требованиями, предъявляемыми родителями, либо самими педагогами, либо родителями и школой (детским садом). Однако противоречия в окружающей ребенка обстановке далеко не всегда становятся его внутренними противоречиями. Совсем не каждый ребенок становится тревожным, если родители воспитывают его по-разному. Лишь когда ребенок принимает близко к сердцу обе конфликтующие стороны, когда они становятся частью его эмоционального мира, создаются все условия для тревоги. Ребенок  как бы мечется между «двух огней». 

2. Неадекватными требованиями (чаще всего завышенными), не соответствующими возможностям и стремлениям ребенка. Распространенная ситуация - воспитание ребенка по принципу "ты должен быть отличником". В тех случаях, когда воспитание основывается на завышенных требованиях, с которыми ребенок не в силах справиться или справляется с трудом, тревожность может быть вызвана именно боязнью не справиться, сделать не так, как нужно. 

3. Негативными требованиями, которые унижают ребенка, ставят его в зависимое положение, при этом все происходит в кругу значимых отношений.  Например, воспитатель или учитель говорят ребенку: "Если ты расскажешь, кто плохо себя вел в мое отсутствие, я не сообщу маме, что ты подрался". 

4. Тревогу вызывает эмоциональное отвержение со стороны близких. Здесь имеется в виду, ситуативное отвержение ребенка (условная любовь). Негативные чувства к своим детям, в силу их непохожести по темпераменту, по вкусам или взглядам, могут долго загоняться внутрь, но рано или поздно вырываются наружу. Ребенок не в силах  понять, почему пять минут назад все было хорошо, а теперь вдруг на него злятся. В таких случаях ребенок постоянно чувствует противоречивое отношение к родителям, с одной стороны он видит родительскую любовь, но одновременно он не верит в ее надежность и  постоянно боится потерять ее. Все это вызывает у ребенка чувство "потери опоры", утраты прочных ориентиров в жизни, неуверенность в окружающем мире. 

5. Детская тревожность может быть следствием симбиотических отношений ребенка с матерью, когда мать ощущает себя единым целым с ребенком, пытается оградить его от трудностей и неприятностей жизни. Она “привязывает” к себе, предохраняя от воображаемых, несуществующих опасностей. В результате ребенок испытывает беспокойство, когда остается без матери, легко теряется, волнуется и боится. Вместо активности и самостоятельности развиваются пассивность и зависимость. 

6. Тревожность ребенка во многом зависит от уровня тревожности окружающих его взрослых. В ряде случаев она буквально взращивается в тревожно – мнительной психологической атмосфере семьи, в которой родители сами склонны к постоянным опасениям и беспокойству. Ребенок заражается их настроениями и перенимает нездоровую форму реагирования на внешний мир. 

Специалисты считают, что в дошкольном и младшем школьном возрасте более тревожны мальчики, к 9-11 годам соотношение становится равномерным, а после 12 лет происходит резкое повышение уровня тревожности у девочек. Однако именно в дошкольном возрасте начинает формироваться так называемая школьная тревожность. Принято считать, что она возникает вследствие столк​новения ребенка с требованиями обучения и кажущей​ся невозможностью им соответствовать. Причем боль​шинство первоклассников переживает не из-за плохих отметок, а из-за угрозы испортить отношения с учите​лями, родителями, сверстниками. 

 

Как выявить тревожного ребенка.
 

Опытный психолог, да и педагог, конечно, в первые же дни знакомства с детьми поймет, кто из них обладает повышенной тревожностью. Однако, прежде чем делать окончательные выводы, необходимо понаблюдать за ребенком в разных видах деятельности и в разное время, при обучении, в общении с другими детьми, в свободной деятельности, игре (на перемене, на улице) и др. 

1. С целью выявления тревожного ребенка используется следующий опросник (Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М.). 

2. Тест тревожности Р.Тэммл, М.Дорки и В.Амен позволяет диагностировать тревожность ребенка в возрасте 4-7 лет по отношению к ряду типичных для него жизненных ситуаций общения с другими людьми. 

3. Опросник школьной тревожности Филлипса относится к стандартизированным психодиагностическим методикам и позволяет оценить не только общий уровень школьной тревожности, но и качественное своеобразие переживания тревожности, связанной с различными областями школьной жизни. Опросник предназначен для работы с детьми младшего и среднего школьного возраста. Оптимально его применение в 3-7 классах средней школы. 

4. «Шкала тревожности» разработана по прин​ципу «Шкалы социально-ситуативной тревожности» Кондаша (1973). Особенность шкал такого типа состоит в том, что в них че​ловек оценивает не наличие или отсутствие у себя каких-либо симптомов тревожности, а ситуации с точки зрения того, насколько они могут вызывать тревогу. Методика предназначена для работы с подростками (7-11 классы). 

5. Проективная методика для диагностики школьной тревожно​сти была разработана А. М. Прихожан на основании методики Е.W.Amen,N. Renison (1954).  С помощью данной методики можно выявить общий уровень школьной тревожности учащихся начальной школы (для детей 6—9 лет). 

6. Распознать тревожных детей помогает рисование. Для диагностики общей школь​ной тревожности  можно назвать такие проективные рисунки как «Школа зверей», «Я в школе» («Я в детском саду»), а для определения особенности отношения к потенциально стрессогенным объектам и ситуациям  можно предложить рисунок «Моя учительница» (Битянова М. Р., 1999), «Я на контрольной (на экза​мене)», «Мои одноклассники».

Рисуночные методики применимы для испытуемых любого возраста. Ограничения могут быть связаны только с затруднениями в понимании инструкции. Так, опыт применения этих методик показывает, что первоклассники не всегда понимают, к примеру, инструкцию к методике «Школа зверей». Рисунки тревожных детей  отличаются обилием штриховки, сильным или наоборот очень слабым нажимом, а также маленькими размерами изображений. Нередко такие дети “застревают” на деталях, особенно мелких. В их рисунках наблюдаются негативные эмоциональные состояния персонажей, дисгармоничная цветовая гамма, нарушение целостности изображения, многократные стирания. 

 

Как помочь тревожному ребенку. 
Конечно, каждый случай индивидуален, и избавляться, прежде всего, нужно от истинных причин тревоги. Но это не просто и потому работа с тревожным ребенком, как правило, занимает достаточно длительное время. В целом, специалисты рекомендуют проводить работу с тревожными детьми в трех направлениях:  

1. Повышение самооценки. Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу по повышению самооценки, путем поддержки ребенка со стороны взрослого, давая позитивную оценку его действиям и поступкам, ребенок обязательно должен знать, за что его похвалили. Лютова Е.К. и Монина Г.Б. предлагают отмечать достижения ребенка на специально оформленных стендах «Звезда недели», «Цветок достижений», «Я сделал это!» и др. Существует множества игр направленные на повышение активности, самоценности ребенка. Их Вы сможете найти у таких авторов как Лютова Е.К. и Монина Г.Б., Хухлаева О.В., Смирнова Е.О. и Холмогорова В.М. и др. Авторская программа «Это Я» Л.М.Костиной по снижению уровня тревожности, также включает в себя игры на повышение самооценки ребенка. А.В. Микляева и П.В. Румянцева создали программы «групповой работы по проблеме школьной тревожности для детей разных возрастов» для учащиеся 1, 5, 8 классов. 

2. Обучение ребенка умению управлять собой в конкретных, наиболее   волнующих его ситуациях.  В работе с детьми хорошо использовать игры-драматизации (в "страшную школу", например). Сюжеты выбираются в зависимости от того, какие ситуации тревожат ребенка больше всего. В этом случае желательно привлекать ребенка к обсуждению проблемы, говорить о их чувствах и переживаниях в волнующих их ситуациях. На примерах литературных произведений показать детям, что смелый человек - это не тот, кто ничего не боится (таких людей нет на свете), а тот, кто умеет преодолеть свой страх. Также применяются приемы рисования страхов, рассказов о своих страхах. В таких занятиях не ставится цель полностью избавить ребенка от тревоги. Но они помогут ему более свободно и открыто выражать свои чувства, повысят уверенность в себе. Постепенно он научится больше контролировать свои эмоции. В книге «Удивляюсь, злюсь, боюсь, хвастаюсь и радуюсь» авторов Крюковой С.В., Слободяник Н.П. Вы найдете программы эмоционального развития детей дошкольного и  младшего школьного возраста, цель которых - обучение детей эмоциональной саморегуляции. 

3. Снятие мышечного напряжения.  Желательно при работе с тревожными детьми использовать игры на телесный контакт. Очень полезны упражнения на релаксацию, техника глубокого дыхания, занятия йогой, массаж и просто растирания тела. Подробнее проведение игр на релаксацию Вы можете найти, к примеру, в работах Чистяковой М.И., Алябьевой Е.А., Ганичевой И.В.

Рекомендации родителям.
1. Старайтесь создавать для ребенка ситуации, где бы он смог проявить свои таланты, достоинства, чтобы приобрести уверенность в себе и заслужить уважение сверстников. 

2. Чаще хвалите ребенка, но так, чтобы он знал, за что. 

3. Не сравнивайте ребенка с окружающими. 

4. Будьте последовательны в своих действиях, не запрещайте ребенку без всяких причин то, что вы разрешали раньше. 

5. Учитывайте возможности детей, не требуйте от них того, что они не могут выполнить. Ребенок должен чувствовать, что его принимают и ценят вне зависимости от его поведения, успехов. 

6. Не заставляйте ребенка "быть смелым". Говорить словами "здесь нет ничего страшного" бессмысленно. Нужно дать ребенку почувствовать себя в безопасности. А что лучше прогоняет страх, чем мамина ласка, мамина близость? 

7. Нельзя кричать ни на детей, ни в присутствии детей! 

8. Контролируйте свои реакции на различные жизненные обстоятельства, демонстрируя уверенность в себе, в других людях, в обстоятельства.

Помните! Опыт неудач и поражений приземляет, опыт побед и успехов окрыляет!
В заключении мы предлагаем Вам список литературы, в которой Вы сможете подробнее узнать о причинах возникновения тревожности, ее диагностике и коррекции.
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