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ПРИЧИНИ ТРИВОЖНОСТІ

Абсолютно очевидно, що ні один батько не хоче, щоб його дитина стала тривожною. Однак часом дії дорослих сприяють розвитку цієї якості у дітей. Нерідко батьки пред'являють дитині вимоги, відповідати яким він не в силах. Дитина не може зрозуміти, як і чим догодити батькам, безуспішно пробує добитися їх прихильності і підтримки. Але, зазнавши одну невдачу за іншою, розуміє, що ніколи не зможе виконати все, чого чекають від нього мама і тато. Він визнає себе не таким, як усі: гірше, нікчемне, вважає необхідним приносити нескінченні вибачення. Щоб уникнути страшної уваги дорослих або їх критики, дитина фізично і психічно стримує свою внутрішню енергію. Він звикає дрібно і часто дихати, голова його йде в плечі. Все це аж ніяк не сприяє розвитку дитини, реалізації її творчих здібностей, заважає його спілкування з дорослими і дітьми, тому батьки тривожного дитини повинні зробити все, щоб запевнити його в своїй любові (незалежно від успіхів), його компетентності у якій-небудь області (не буває зовсім нездібних дітей).

Шановні батьки, зверніть увагу на те, що найчастіше тривожність у дитини розвивається тоді, коли він знаходиться в стані внутрішнього конфлікту, який може бути викликаний:

1. Негативними вимогами, що пред'являються до дитини, які можуть принизити або поставити в залежне становище;

2. Неадекватними, найчастіше завищеними вимогами;

3. Суперечливими вимогами, які пред'являють до дитини батьки і/або школа. 

Необхідно підкреслити, що формування тривожності у дітей найчастіше є наслідком неправильного виховання. Так, наприклад, батьки тривожних дітей часто пред'являють до них завищені вимоги, абсолютно нездійсненні для дитини. Іноді це пов'язано з незадоволеністю власним становищем, з бажанням втілити власні нереалізовані мрії у своїй дитині. Завищені вимоги батьків можуть бути пов'язані і з іншими причинами.
Так, домігшись високого положення в суспільстві або ма-теріального благополуччя, батьки, не бажаючи бачити в своєму чаді «невдахи», змушують того працювати або навчатися понад себе. Також нерідкі випадки, коли батьки самі є високотривожними, з заниженою самооцінкою, унаслідок чого вони сприймають щонайменшу невдачу як катастрофу, від чого і не дозволяють йому зробити ні найменшого промаху. Дитина таких батьків позбавлена можливості вчитися на власних помилках.

Вимоги дорослих, які дитина не в змозі виконати, нерідко призводять до того, що він починає відчувати страх не відповідати очікуванням оточуючих, відчувати себе невдахою. З часом він звикає «опускати руки», здаватися без боротьби навіть у звичайних ситуаціях. Таким чином, формується особистість людини, яка намагається діяти так, щоб йому не доводилося стикатися з якими б то не було проблемами.

Деякі батьки, прагнучи вберегти свою дитину від будь-яких реальних і уявних загроз його життю і безпеці, формують тим самим у нього відчуття власної беззахисності перед небезпеками світу. Все це аж ніяк не сприяє нормальному розвитку дитини, реалізації її творчих здібностей і заважає його спілкування з дорослими і однолітками.

На жаль, як показали дослідження фахівців, більшість батьків тривожних дітей не усвідомлюють, як їх власна поведінка впливає на характер дитини. Тому важливою рекомендацією для надання допомоги тривожній дитині є самоаналіз батьками свого педагогічного впливу на дитину і своїх спонукальних мотивів у спілкуванні з ним. Крім того батькам тривожного дитини слід бути послідовними у своїх діях. Ні в якому разі не можна допускати сімейних розбіжностей у питаннях виховання. Не менш важливо виробити одностайний підхід до дитини батьків та вчителів.

ЯК БАТЬКИ МОЖУТЬ ДОПОМОГТИ ДИТИНІ 
ПОДОЛАТИ ТРИВОЖНІСТЬ?

Допомога тривожними дітьми доцільно надавати у трьох основних напрямках: по-перше, по підвищенню самооцінки дитини; по-друге, за навчання дитини способам зняття м'язового й емоційного напруження; і по-третє, щодо відпрацювання навичок володіння собою в ситуаціях, що травмують дитину.

1. Підвищення самооцінки.

Звичайно ж, підвищити самооцінку дитини за короткий час неможливо. Необхідно щодня проводити цілеспрямовану роботу. Звертайтеся до дитини на ім'я, хваліте його навіть за незначні успіхи, відзначайте їх 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 його похвалили. У будь-якій ситуації можна знайти привід для того, щоб похвалити дитину. Виявляйте щиру турботу про нього, і як можна частіше давайте позитивну оцінку його діям і вчинкам. Не порівнюйте особистість дитини з особистісними якостями інших дітей, приймайте дитину безумовно, тобто таким який він є. Порівнюйте результати дитини тільки з його попередніми досягненнями/невдачами. 

2. Навчання способам зняття м'язового і емоційного

 напруження.

Емоційне напруження тривожних дітей найчастіше проявляється в м'язових затисках обличчя, шиї та живота. Щоб допомогти дітям знизити напругу – і м'язове, і емоційний – можна навчити їх виконувати релаксаційні вправи. Використання елементів масажу і навіть просте розтирання тіла також сприяє зняттю м'язової напруги. Якщо це буде робити не мед. сестра, а мама, то це буде подвійно добре, так як крім самого масажу нею буде встановлено ще і тілесний контакт з дитиною, який дуже важливий.

3. Відпрацювання навичок володіння собою в ситуаціях, що травмують дитину.

Знаючи про труднощі дитини, а так само у разі, якщо дитина не говорить відкрито про них, але у нього спостерігаються симптоми тривожності, позитивно поспілкуйтеся разом, про можливі складні ситуації. Може бути, дитина сама запропонує сюжет, розвиток подій. Важливо, щоб сюжетами для розмови були  «важкі» випадки з життя дитини. Ролі слід розподіляти таким чином: за «боягузливу» ляльку каже дитина, а за «сміливу» - дорослий. Потім треба помінятися ролями. Це дозволить дитині подивитися на ситуацію з різних точок зору, а переживши знову «неприємний» сюжет, позбутися від переслідуючих його негативних переживань. 

Через гру можна показати можливі вирішення тієї чи іншої проблеми. Так само з цією метою можна придумувати разом з дитиною казки, герої яких можуть потрапляти в тривожні ситуації і знаходити гідний вихід з них.
БАТЬКАМ ВАЖЛИВО ЗНАТИ!

• Необхідно зрозуміти і прийняти тривогу дитини - він має на неї повне право. Цікавтеся її життям, думками, почуттями, страхами. Навчіть його говорити про це, разом обговорюйте ситуації зі шкільного життя, разом шукайте вихід. Вчіть робити корисний висновок з пережитих неприємних ситуацій - набувається досвід, є можливість уникнути ще більших неприємностей і т. д. Дитина повинна бути впевнений, що він завжди може звернутися до Вас за допомогою і порадою. Навіть якщо дитячі проблеми не здаються Вам серйозними, признавайте його право на переживання, обов'язково поспівчувайте ("Так, це неприємно, прикро..."). І лише після висловлення розуміння і співчуття допоможіть знайти рішення вихід, побачити позитивні сторони. 

• Допомагайте дитині подолати тривогу - створюйте умови, в яких йому буде менш страшно. Якщо дитина боїться запитати дорогу у перехожих, купити щось в магазині, то зробіть це разом з ним. Таким чином ви покажете, як можна вирішити яка турбує ситуацію. 

• Якщо в школі дитина пропустив через хворобу багато днів, спробуйте зробити його повернення поступовим - наприклад, прийдіть разом після уроків, дізнайтеся домашнє завдання, нехай розмовляє з однокласниками по телефону; обмежте час перебування в школі - не залишайте перший час на групу подовженого дня, уникайте перевантажень.
У складних ситуаціях не намагайтеся все зробити за дитину - запропонуйте подумати і впоратися з проблемою разом, іноді достатньо просто Вашої присутності.

• Заздалегідь готуйте тривожного дитини до життєвих змін і важливих подій - обговорюйте те, що буде відбуватися. 

• Не намагайтеся підвищити працездатність такої дитини, описуючи майбутні труднощі в чорних фарбах. Наприклад, підкреслюючи, яка серйозна контрольна його чекає. 

• Ділитися своєю тривогою з дитиною краще в минулому часі: "Спочатку я боялася того-то ..., але потім сталося те-то і мені вдалося ..." 

• Намагайтеся в будь-якій ситуації шукати плюси ("немає худа без добра"): помилки в контрольній - це важливий досвід, ти зрозумів, що потрібно повторити, на що звернути увагу... 

• Важливо навчити дитину ставити перед собою невеликі конкретні цілі та досягати їх. 

• Навчайте дитину (і вчіться самі) розслаблятися (ди-хательные вправи, думки про хороше, рахунок тощо) і адекватно виражати негативні емоції. 

• Допомогти дитині подолати почуття тривоги можна за допомогою обіймів, поцілунків, погладжування по голові, тобто тілесного контакту. Це важливо не тільки для малюка, але і для школяра. 

• У оптимістичних батьків - оптимістичні діти, а оптимізм - захист від тривожності. 

• Спілкуючись з дитиною, не підривайте авторитет інших значущих для нього людей. (Наприклад, не можна говорити дитині: "Багато ваші вчителі розуміють! Бабусю краще слухай!")

• Будьте послідовні у своїх діях, не за-прещайте дитині без всяких причин те, що ви дозволяли раніше.

• Враховуйте можливості дітей, не вимагайте від них того, що вони не можуть виконати. Якщо дитині важко дається який-небудь навчальний предмет, краще зайвий раз допоможіть йому і надайте підтримку, а при досягненні навіть найменших успіхів не забудьте похвалити.

• Довіряйте дитині, будьте з ним чесними і приймайте таким, який він є.

• Якщо з якихось об'єктивних причин дитині важко вчитися, виберіть для нього гурток у позашкіллі по душі, а ще краще щоб дитина сама вибрала те, чим йому подобається займатись,  щоб заняття в ньому приносили йому радість і він  відчував себе у піднесеному настрої. 
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