Тривожні діти

  У психологічному словнику дано наступне визначення тривожності: це “індивідуальна психологічна властивість, що полягає у підвищеній схильності відчувати занепокоєння у всіляких життєвих ситуаціях, у тому числі й у таких, котрі до цього не призводять”.

  Якщо стан тривоги повторюється часто й у самих різних ситуаціях, то варто говорити про тривожність.

  Тривожність не пов’язана з якою-небудь визначеною ситуацією і виявляється майже завжди. Цей стан супроводжує людину в будь-якому виді діяльності. Коли ж людина боїться чогось конкретного, ми говоримо про прояв страху. Наприклад, страх темряви, страх висоти, страх замкнутого простору.

  К . Ізард пояснює розходження термінів “страх” і “тривога” у такий спосіб: тривога – це комбінація деяких емоцій, а страх лише одна із них.

  Страх може розвиватися у людини в будь-якому віці: у дітей від одного до трьох років нерідкі нічні страхи, на 2-му році життя, на думку А. Захарова, найчастіше виявляється страх несподіваних звуків, страх самотності, страх болю ( і зв’язаний із цим страх медичних працівників). У 3-5 років для дітей характерні страхи самітності, темряви і замкнутого простору. У 5-7 років ведучим стає срах смерті. Від 7 до 11 років діти більш за все бояться “бути не тим, про кого добре говорять, кого поважають, цінують і розуміють”.

  Кожній дитині притаманні деякі страхи. Однак, якщо їх дуже багато, то можна говорити про прояви тривожності в характері дитини.

  Автори книги “Емоційна стійкість школяра” Б.Кочубей і І.Новікова вважають, що тривожність розвивається внаслідок наявності в дитини внутрішнього конфлікту, що може бути викликаний:

1. Суперечливими вимогами, пропонованими батьками, або батьками і школою. Наприклад, батьки не пускають дитину до школи через погане самопочуття, а вчитель вичитує її за пропуск уроку в присутності інших дітей.

2. Неадекватними вимогами ( найчастіше завищеними ). Наприклад, батьки неодноразово повторюють дитині, що вона неодмінно повинна бути відмінником, не можуть і не хочуть змиритися з тим, що син чи донька не є кращим учнем класу.

3. Негативними вимогами, що принижують дитину, ставлять її в залежне положення. Наприклад вчитель говорить дитині: “Якщо ти розповіси, хто погано поводився під час моєї відсутності, я не повідомлю мамі, що ти бився. Фахівці вважають, що в дошкільному і молодшому шкільному віці більш тривожні хлопчики, а після 12 років – дівчатка. При цьому дівчатка більш хвилюються з приводу взаємин з іншими людьми, а хлопчиків більше турбує насильство і покарання.

  Тривожність дитини багато в чому залежить від рівня тривожності оточуючих його дорослих. Висока тривожність педагога чи батьків передається дитині. У родинах із доброзичливими відносинами діти менш тривожні, ніж у родинах, де часто виникають конфлікти.

    Психолог Е.Ю.Брель виявила і таку закономірність: тривожність дітей зростає і в тому випадку, якщо батьки не задоволені своєю роботою, житловими умовами, матеріальним становищем. Може бути, саме тому в наш час число тривожних дітей неухильно росте.

  Авторитарний стиль батьківського виховання в родині теж не сприяє внутрішньому спокою дитини.

Портрет тривожної дитини

  Тривожна дитина, входячи до класу, напружено вдивляється в усе, що знаходиться навколо, несміливо, майже беззвучно здоровається і ніяково сідає на краєчок найближчого стільця. Здається, що вона очікує яких-небудь неприємностей.

  Таких дітей у школі чимало, їх відрізняє надмірне занепокоєння, причому іноді вони бояться не самої події, а її передчуття. Часто вони очікують найгіршого. Діти почувають себе безпомічними. Побоюються приступати до нових видів діяльності. Рівень їхньої самооцінки низький, такі діти дійсно думають, що вони гірше за інших в усьому, що вони некрасиві, нерозумні, незграбні. Вони шукають заохочення. Схвалення дорослих у всіх справах.

  Для тривожних дітей характерні соматичні проблеми: біль в животі, запаморочення, головні болі, спазми в горлі, утруднений поверхневий подих тощо. Під час прояву тривоги вони часто відчувають сухість у роті, ком у горлі, слабкість у ногах, прискорене серцебиття.

Критерії визначення тривожності дитини

1. Постійне занепокоєння.

2. Труднощі, іноді неможливість сконцентруватися на чому-небудь.

3. М’язова напруга (обличчя, шия).

4. Дратівливість.

5. Порушення сну.

  Можна припустити, що дитина тривожна, якщо хоча б один із критеріїв, перерахованих вище, постійно виявляється в її поведінці.

Ознаки тривожності

Тривожна дитина:

1. Не може довго працювати, не утомлюючись.

2. Їй важко зосередитися на чомусь.

3.  Будь-яке завдання викликає зайве занепокоєння.

4. Під час виконання завдань дуже напружена. Скована.

5. Бентежиться частіше за інших.

6. Часто говорить про напружені ситуації.

7. Як правило, червоніє в незнайомій обстановці.

8. Скаржиться, що їй сняться страшні сни.

9. Руки в неї звичайно холодні й вологі.

10. У неї нерідко буває розлад роботи шлунку.

11. Сильно упріває, коли хвилюється.

12. Не має гарного апетиту.

13. Спить неспокійно, погано засинає.

14. Полохлива, багато що в неї викликає страх.

15. Звичайно неспокійна, легко засмучується.

16. Часто не може стримати сльози.

17. Погано переносить чекання.

18. Не любить братися за нове діло.

19. Не упевнена у собі, у своїх силах.

20. Боїться стикатися з труднощами.

Підсумовуйте кількість “плюсів”, щоб одержати загальний бал тривожності.

Висока тривожність – 15-20 балів; середня – 7-14 балів; низька – 1-6 балів.

Як допомогти тривожній дитині

  Робота з тривожною дитиною пов’язана з значними труднощами і, як правило, забирає багато часу.

  Фахівці рекомендують проводити роботу з тривожними дітьми в трьох напрямках:

1. Підвищення самооцінки.

2. Навчання дитини умінню керувати собою в конкретних, найбільш хвилюючих її ситуаціях.

3. Зняття м’язової напруги.

  Розглянемо докладніше кожний із названих напрямків.

Підвищення самооцінки

  Звичайно ж, підвищити самооцінку дитини за короткий час неможливо. Необхідно щодня проводити цілеспрямовану роботу. Звертайтеся до дитини по імені, хваліть її навіть за незначні успіхи, відзначайте її у присутності інших дітей. Однак, ваша похвала повинна бути щирою, тому що діти гостро реагують на фальш. Причому дитина обов’язково повинна знати, за що її похвалили. У будь-якій ситуації можна знайти привід для того, щоб похвалити дитину.

  Бажано, щоб тривожні діти частіше брали участь у таких іграх у колі, як “Компліменти”, “Я дарую тобі...”, що допоможуть їм довідатися багато приємного про себе від навколишніх, глянути на себе “очима інших дітей”. А щоб про досягнення кожного учня довідалися навколишні, у класі можна оформити стенд “Зірка тижня”, на якому раз на тиждень всю інформацію буде присвячено успіхам кокретної дитини.

  Позитивна інформація дуже важлива і для дорослих, і для дітей, для установлення взаєморозуміння між ними.

Навчання дітей умінню керувати своєю поведінкою

  Як правило, тривожні діти не повідомляють про свої проблеми відкрито, а іноді навіть ховають їх. Тому, якщо дитина заявляє дорослим, що вона нічого не боїться, це не означає, що її слова відповідають дійсності.

  У цьому випадку бажано залучати дитину до спільного обговорення проблеми. Можна на прпикладах літературних творів показати дітям, що смілива людина – це не той, хто нічого не боїться (таких людей на світі немає), а той, хто вміє перебороти свій страх. Бажано, щоб кожна дитина сказала вголос про те, чого вона боїться. Можна запропонувати дітям намалювати свої страхи, а потім у колі, показавши малюнок, розповісти про нього. Подібні бесіди допоможуть тривожним дітям усвідомити, що в багатьох однолітків існують проблеми, подібні з тими, котрі характерні, як їм здавалося, тільки для них.

  Звичайно, усі дорослі знають, що не можна порівнювати дітей один з одним. Однак, коли мова йде про тривожних дітей, цей прийом категорично неприпустимий. Крім того, бажано уникати змагань і таких видів діяльності, що примушують порівнювати досягнення одних дітей з досягненнями інших. Краще порівняти досягнення дитини з її результатами, показаними, наприклад, тиждень тому.

  Якщо в дитини виявляється тривога при виконанні навчальних завдань, не рекомендується проводити які-небудь види робіт, що враховують швидкість. Таких дітей варто запитувати не на початку і не наприкінці уроку, а в середині. Не можна підганяти і квапити їх.

  Звертаючись до тривожної дитини з проханням чи питанням, бажано установити з нею контакт очима: або ви нахилитеся до неї, або підніміть дитину до рівня ваших очей.

  Спільне з дорослим вигадування казок і історій навчить дитину виражати словами свою тривогу і страх. І навіть якщо вона приписує їх не собі, а вигаданому герою, це допоможе зняти емоційний вантаж внутрішнього переживання і якоюсь мірою заспокоїть дитину.

  Навчати дитину керувати собою в конкретних, найбільш хвилюючих її ситуаціях, можна і потрібно в повсякденній роботі з нею.

Зняття м’язової напруги

  Бажано при роботі з тривожними дітьми використовувати ігри на тілесний контакт. Дуже корисні вправи на релаксацію, техніка глибокого подиху, заняття йогою, масаж і просто розтирання тіла.

Рекомендації батькам

1. Спілкуючись з дитиною, не підривайте авторитет інших значущих для неї людей. ( Наприклад, не можна говорити дитині: “Багато ваші вчителі розуміють! Бабусю краще слухай!”)

2. Будьте послідовні у своїх діях, не забороняйте дитині без усяких причин те, що дозволяли раніше.

3. Враховуйте можливості дітей, не жадайте від них того, чого вони не можуть виконати. Якщо дитині важко дається якийсь предмет, краще зайвий раз допоможіть їй і надайте підтримку, а при досягненні навіть найменших успіхів не забудьте похвалити.

4. Довіряйте дитині, будьте з нею чесними і приймайте такою, якою вона є.

5. Якщо з яких-небудь об’єктивних причин дитині важко учитися, виберіть для неї гурток по душі, щоб заняття в ньому приносили їй радість і вона не почувала себе не такою, як інші.

  Якщо батьки незадоволені поведінкою і успіхами своєї дитини, це ще не привід, щоб відмовити їй в любові і підтримці. Нехай вона живе в атмосфері тепла і довіри, і тоді проявляться всі її численні таланти.

Пам’ятка для дорослих,

Або правила роботи з тривожними дітьми

1. Уникайте змагань і видів робіт, що враховують швидкість.

2. Не порівнюйте дитину з оточуючими людьми.

3. Частіше використовувайте тілесний контакт, вправи на релаксацію.

4. Сприяйте підвищенню самооцінки дитини, частіше хваліть її, але так, щоб вона знала, за що.

5. Частіше звертайтеся до дитини по імені.

6. Демонструйте зразки впевненої поведінки, будьте в усьому прикладом для дитини.

7. Не пред’являйте до дитини завищених вимог.

8. Будьте послідовні у вихованні дитини.

9. Намагайтеся робити дитині якнайменше зауважень.

10. Використовуйте покарання лише в крайніх випадках.

11. Не принижуйте дитину, караючи її.

Як грати з тривожними дітьми

  В роботі з тривожною дитиною необхідно дотримуватися наступних правил:

1. Включення дитини в будь-яку нову гру повинно проходити поетапно. Нехай вона спочатку ознайомиться з правилами гри, подивиться, як у неї грають інші діти, і лише потім, коли сама захоче, стане її учасником.

2. Необхідно уникати елементів змагання і ігор, у яких враховується швидкість виконання завдання, наприклад, таких як “Хто швидше?”.

3. Якщо ви вводите нову гру, то для того, щоб тривожна дитина не відчувала небезпеки із чимось невідомим, краще проводити її на матеріалі, уже знайомому їй ( картинки, картки ). Можна використовувати частину інструкції чи правил із гри, у яку дитина вже грала неодноразово.

4. Ігри з закритими очима рекомендується використовувати тільки після тривалої роботи  з дитиною, коли вона сама вирішить, що може виконати цю умову.

  Якщо дитина досить тривожна, то починати роботу з нею краще з релаксаційних і дихальних вправ.

  У колективні ігри тривожну дитину можна включати, якщо вона почуває себе досить комфортно, а спілкування з іншими дітьми не викликає в неї особливих труднощів.

  Ігри, що сприяють підвищенню самооцінки, можна проводити на будь-якому етапі роботи. Ефект від цих ігор буде лише в тому випадку, якщо вони проводяться багаторазово і регулярно.

