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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

На современном этапе развития общества возрос интерес к проблеме исследования уровня самооценки и тревожности детей младшего школьного возраста. Методологическую основу исследования составляют системно-функциональный и системно-структурный подходы, рассматривающие состояние тревоги  и самооценку как цельные интегрированные явления, отражающие отношение между предметным миром и человеком или между людьми. Теоретической основой выступили исследования  Л.С. Выготского, И.С. Кона, А.И. Липкиной, А.М. Прихожан, Ф. Райса, Д.И. Фельдштейна и др. 

Тревожность - склонность индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения реакции тревоги; один из основных параметров индивидуальных различий.  Е.М. Ушакова [3] считает, что личность с повышенным уровнем личностной тревожности склонна воспринимать угрозу своей самооценке, у нее формируется неадекватная заниженная самооценка. Типичным проявлением заниженной самооценки является повышенная тревожность, выражающаяся в склонности испытывать беспокойство в разных жизненных ситуациях. Дети, имеющие такую самооценку, находятся в постоянном психическом перенапряжении, которое выражается в состоянии напряженного ожидания неприятностей, нарастающей, несдерживаемой раздражительности, эмоциональной неустойчивости. 

Е.О. Волкова [1] выделяет два основных вида тревожности:  

1)  ситуативная тревожность, порожденная конкретной ситуацией, которая объективно вызывает беспокойство;  

2) личностная тревожность может рассматриваться как личностная черта, проявляющаяся в постоянной склонности к переживаниям тревоги в самых различных жизненных ситуациях, в том числе и таких, которые объективно к этому не располагают. 

Термин «личная тревожность» используется для обозначения относительно устойчивых индивидуальных различий, в склонности индивида испытывать состояние тревоги. Уровень личностной тревожности определяется, исходя из того, как часто и интенсивно у индивида возникает состояние тревоги.  

По мнению А. Дубровиной [2], одной из самых частых причин тревожности является завышенные требования к ребенку, негибкая, догматическая система воспитания, не учитывающая собственную активность ребенка, его интересы, способности и склонности. Выраженные проявления тревоги наблюдаются у хорошо успевающих детей, которых отличают добросовестность, требовательность к себе в сочетании с ориентацией на отметки, а не на процесс познания. Бывает, что родители ориентируют на высокие, не доступные ему достижения в спорте, искусстве. Принудительное участие в делах, которые его не интересуют, ставит в ситуацию неизбежного неуспеха.

Уже через шесть недель после начала учебного года у младших школьни​ков обычно повышается уровень тревож​ности, что свя​зано с кризисным периодом развития, со сменой деятельности. Тревожность ребенка во многом зависит и от уровня тревожности окружающих его взрослых: высокая тревожность педагога или родителя передается ему; в семьях с доброжелательными отношениями дети менее тревожны, чем в семьях, где часто возникают конфликты. 

Таким образом, понятием «тревожность» психологи обозначают состояние человека, которое характеризуется повышенной склонностью к переживаниям, опасениям и беспокойству, имеющей отрицательную эмоциональную окраску. Поведение тревожных детей отличается частыми проявлениями беспокойства и тревоги, такие дети живут в напряжении,  чувствуя, что в любой момент могут столкнуться с неудачами.

Самооценка - оценка личностью самой себя, своих возможностей, качеств и места среди других людей. От самооценки зависят взаимоотношения человека с окружающими, его критичность, требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам. Тем самым самооценка влияет на эффективность деятельности человека и дальнейшее развитие его личности. Самооценка тесно связана с уровнем притязаний человека, т.е. степени трудности целей, которые он ставит перед собой. 

Расхождение между притязаниями и реальными возможностями человека ведет к тому, что он начинает неправильно себя оценивать, вследствие чего его поведение становится неадекватным, возникают эмоциональные срывы, повышенная тревожность и др. Самооценка получает объективное выражение в том, как человек оценивает возможности и результаты деятельности других (например, принижает их при завышенной самооценке). 

Дети, имеющие адекватную самооценку, активны, находчивы, бодры, с интересом и самостоятельно ищут свои ошибки в своих работах, выбирают задачи, соответствующие своим возможностям. Дети с высокой адекватной самооценкой отличаются активностью, стремлением к достижению успеха в учебной деятельности. Их характеризует максимальная самостоятельность,  уверенность в том, что собственными усилиями можно добиться успеха в учебной деятельности. Это основывается на правильной самооценке своих возможностей и способностей. Неадекватная заниженная самооценка у младших школьников проявляется в их поведении и чертах личности, они выбирают легкие задачи,  как бы берегут свой успех, боятся его потерять и в силу этого боятся учебной деятельности. Нормальному развитию детей с заниженной самооценкой мешает повышенная самокритичность, неуверенность в себе. Эти дети очень чувствительны к одобрению, ко всему тому, что повысило бы их самооценку. Дети с завышенной самооценкой переоценивают свои возможности, результаты учебной деятельности, личностные качества; выбирают задачи, которые им не по силам, а после неуспеха продолжают настаивать на своем или  переключаются на самую легкую задачу, движимые мотивом престижности. 

Устойчивая самооценка младшего школьника формирует его уровень притязаний. При этом у младшего школьника возникают потребность сохранить как самооценку, так и уровень притязаний. Усваивая в процессе обучения и воспитания определенные нормы и ценности, школьник начинает под воздействием оценочных суждений учителей и сверстников относиться определенным образом, как к реальным результатам своей учебной деятельности, так и к самому себе как личности. 

Так у ребенка в учебно-воспитательном процессе формируется установка на оценку своих возможностей - один из основных компонентов самооценки. Самооценка обнаруживается не только в том, как школьник оценивает себя, но и как он относится к достижениям других. Дети с повышенной самооценкой не обязательно расхваливают себя, зато они охотно бракуют все, что делают другие. Ученики с пониженной самооценкой склонны переоценивать достижения товарищей. Ребенок не рождается с отношением к себе, его самооценка складывается в процессе воспитания, в котором основная роль принадлежит семье и школе.
2. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ

Актуальность предлагаемой программы обусловлена потребностью современного  общества, которое все более стали волновать не только проблемы умственного и физического развития детей, но и вопрос психического здоровья будущего поколения.

Целью коррекционной программы является снижение уровня тревожности детей, повышение уверенности в себе, повышение самооценки. Были поставлены задачи: 

1)   снижение тревожности детей; 

2)   повышение самооценки детей; 

3)   обучение  участников  группы  способам  осознания  негативных эмоций; 

4)  снятие мышечного напряжения;  

5)  повышение общей коммуникативной культуры учащихся. 

К ожидаемым результатам можно отнести снижение тревожности, связанной с различными аспектами школьной жизни, до уровня соответствующего возрастной норме, повышение самооценки учащихся, развитие культуры общения, принятие школьника коллективом сверстников. 

Система оценки достижения планируемых результатов включает в себя:

· диагностику уровня тревожности и самооценки с помощью теста школьной тревожности Филлипса и методики исследования самооценки Дембо-Рубинштейн в модификации А.М. Прихожан до и после коррекционной работы;

· наблюдение за поведением детей в школе (отзывы педагогов)

· наблюдение за поведением детей вне школы (отзывы родителей)

3. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

3.1.  Установочный блок.

Цель - создать установку у детей и родителей на активный психокоррекционный процесс, задействовать соответствующие мотивационные ме​ханизмы. 

Методы: 

- собрание родителей детей, нуждающихся в коррекции. Обсуждение основных направлений работы с такими детьми дома; 

- индивидуальные беседы с родителями с целью создания установок на коррекцию у детей уровня тревожности; 

- беседы с учителем с целью создания установок на коррекцию у детей уровня тревожности;

- проведение ненавязчивого настроя младших школьников на выполнение определенной деятельности (“предвкушение” деятельности, занятия). 

3.2. Коррекционный блок.

Цель - постепенное устранение симптомокомплекса «Тревожность», по​вышение уверенности в себе, повышение самооценки. 

Методы: 

- изменение отношения учителей к детям с высоким уровнем тревожности (создание си​туаций успеха, позитивная оценка малейших положительных сдвигов, при​влечение детей к оценке себя с акцентом на положительные стороны); 

- рациональное объединение детей для выполнения определенной дея​тельности, игры и т. п.; 

- активизация положительного “общественного мнения”, позитивных оце​нок других детей по отношению к тревожному ребенку; 

- обсуждение с родителями конкретной тактики работы с ребенком до​ма, нацеливание их на изменение отношения к ребенку; 

· использование специальных психотерапевтических форм, методов и приемов (психогимнастика, релаксация, игротерапия, тренинг и др.).

Содержание коррекционных занятий:

Каждое занятие необходимо начинать с приветствия и заканчивать подведением итогов (резюмирование).

ЗАНЯТИЕ 1. ЗНАКОМСТВО. ВВЕДЕНИЕ В МИР ПСИХОЛОГИИ

· Беседа о том, что такое психология и зачем она нужна человеку.

Психолог рассказывает детям о том, что знания, которые они получат на занятиях, помогут ребятам лучше справляться с трудностями, с которыми они встречаются в школе и дома.

· «Знакомство»

Дети кидают друг другу мячик , сначала называют свое имя, затем по сигналу психолога – называют имя того, кому бросают мячик.

· «Имя превратилось»

Участники представляют себе Страну имен, в которой все имена превратились в животных (растения). Придумывают, в какое животное (растение) могло бы превратиться их собственное имя.

· «Рисунок имени»

Участники представляют, что каждый из них стал известным мореплавателем, врачом, ученым или писателем. И ему уже при жизни решено поставить памятник, на котором должно быть написано имя и нарисованы интересные рисунки. Дети придумывают рисунки к своим именам, описывают их устно, а затем рисуют в альбомах рядом с красиво написанным именем.

ЗАНЯТИЕ 2. ТРЕВОЖНОСТЬ. ЧТО ЭТО?

· Беседа с детьми о тревожности и ее проявлениях,  с приведением конкретных примеров.

Психолог просит детей рассказать, в каких ситуациях они испытывают наибольшую тревогу и беспокойство.

·  «Переинтерпретация» симптомов тревожности.

Психолог рассказывает детям, что признаки тревожности, которые возникают у них, это признаки готовности человека действовать (признаки активности), их испытывают большинство людей, и они помогают ответить, выступить как можно лучше и справиться с другими делами. Определенный уровень тревожности необходим для успеха деятельности. Всем известно, как не​большое волнение повышает результативность.
 Предложить детям привести пример тревожащих их ситуаций и на этом примере показать, как можно изменить ситуацию в лучшую сторону.

· «Дыхание». Рассказывается о значении ритмического дыхания, предлагаются способы использования дыхания для снятия напряжения, например, делать выдох вдвое длиннее, чем вдох; в случае сильного напряжения сделать глубокий выдох вдвое длиннее; в случае сильного напряжения сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 20-30 секунд. Повторить упражнение несколько раз. Порекомендовать детям, потренироваться дома.

·  «Рисование своего страха и других эмоций»

Психолог предлагает ребятам нарисовать свои страхи и неприятности, а затем

порвать рисунки и выбросить в корзину для мусора (тем самым как бы избавляясь от неприятных переживаний). 

ЗАНЯТИЕ 3. КАК СПРАВИТЬСЯ С ТРЕВОЖНОСТЬЮ.

Обучение детей умению расслабляться, снимать напряжение с помощью различных упражнений:

· Упражнение на релаксацию и дыхание: “Воздушный шарик”

Цель: снять напряжение, успокоить детей. Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: “Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу”. Упражнение можно повторить 3 раза.

· Упражнения (из «Психогимнастики» Чистяковой):

· Штанга.

Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать себя успешным. “А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделали вдох, подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь еще раз, как чемпионы”. Упражнение можно выполнить несколько раз.

· “Сосулька”

Цель: расслабить мышцы рук. “Ребята, я хочу загадать вам загадку:

У нас под крышей

Белый гвоздь висит,

Солнце взойдет,

Гвоздь упадет. (В. Селиверстов) 

Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с вами артисты и ставим спектакль для малышей. Диктор (это я) читает им эту загадку, а вы будете изображать сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и поднимете руки над головой, а на третью, четвертую — уроните расслабленные руки вниз. Итак, репетируем... А теперь выступаем. Здорово получилось!”

· Рисунок на свободную тему.

ЗАНЯТИЕ 4. КАК СПРАВИТЬСЯ С ТРЕВОЖНОСТЬЮ.

Обучение детей умению расслабляться, снимать напряжение с помощью упражнений.

· Упражнение на релаксацию и дыхание: “Корабль и ветер”

Цель: настроить группу на рабочий лад, особенно, если дети устали.

“Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать, как шумит ветер!” Упражнение можно повторить 3 раза.

· Упражнения (из «Психогимнастики» Чистяковой)

“Шалтай-Болтай”

Цель: расслабить мышцы рук, спины и груди. “Давайте поставим еще один маленький спектакль. Он называется “Шалтай-Болтай”.

Шалтай-Болтай

Сидел на стене.

Шалтай-Болтай

Свалился во сне. (С. Маршак) 

Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова “свалился во сне” — резко наклоняем корпус тела вниз”.

· “Винт”

Цель: снять мышечные зажимы в области плечевого пояса. “Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки вместе. По моей команде “Начали” будем поворачивать корпус то влево, то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том же направлении. Начали! ...Стоп!”

Предложить детям делать эти упражнения дома ежедневно.

ЗАНЯТИЕ 5. КАК СПРАВИТЬСЯ С ТРЕВОЖНОСТЬЮ.

· «Дыхание». Рассказывается о значении ритмического дыхания, предлагаются способы использования дыхания для снятия напряжения, например, делать выдох вдвое длиннее, чем вдох; в случае сильного напряжения сделать глубокий выдох вдвое длиннее; в случае сильного напряжения сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 20-30 секунд. Повторить упражнение несколько раз. Порекомендовать детям, потренироваться дома.

· Ролевая игра.

Предложить ребятам проиграть какую-либо ситуацию с помощью кукол. Например, первая кукла – «строгий учитель», а вторая – ребенок. Это поможет детям выразить свои эмоции безопасным способом и выработать стратегии поведения в трудных ситуациях.

· Упражнение (из «Психогимнастики» Чистяковой).

“Насос и мяч”

Цель: расслабить максимальное количество мышц тела. “Ребята, разбейтесь на пары. Один из вас — большой надувной мяч, другой насосом надувает этот мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены. Корпус наклонен несколько вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком “с”. С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук “с”, он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго “с” выпрямилось туловище, после третьего — у мяча поднимается голова, после четвертого — надулись щеки и даже руки отошли от боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать. Товарищ выдергивает из мяча шланг насоса... Из мяча с силой выходит воздух со звуком “ш”. Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение. ” Затем играющие меняются ролями.

· Рисунок на свободную тему.

Цель: релаксация и отреагирование накопленных переживаний. 

ЗАНЯТИЕ 6. ТРЕВОЖНОСТЬ И САМООЦЕНКА.

· «Приятное воспоминание». Психолог предлагает детям представить себе ситуацию, в которой он испытывал полный покой, расслабление, и как можно ярче, стараясь вспомнить все ощущения, представлять эту ситуацию. Дать на это упражнение от 5 до 10 минут. Предложить детям использовать этот прием для нормализации душевного состояния в моменты тревоги и беспокойство.

· «Неоконченные предложения».

Цель: развитие рефлексии.

Детям предлагаются плакаты: «Я люблю», «Меня любят…», « забочусь…», «Обо мне заботятся…», «Я верю…», «В меня верят…». Они поочередно устно заканчивают написанные на них предложения.

· Игра в кругу «Комплименты».

Цель игры: Повышение самооценки. Ребята узнают много приятного от окружающих, смогут взглянуть на себя «глазами других детей». 

Предложить ребятам поочередно сделать комплимент своему товарищу.

· Дискуссия «Самое-самое».

Цель: дать понятие о самоценности человеческого «Я».

Психолог предлагает записать в тетради, что для них самое ценное в жизни. Затем дети зачитывают, а психолог записывает на доске. Затем идет обсуждение каждого пункта.

Нужно подвести ребят к тому, что самое важное и ценное в жизни человека  - это сам человек. Каждый человек неповторим и представляет ценность. Любить себя – это признавать право на любовь других людей к самим себе.

Обычно дети перечисляют такие ценности, как здоровье, родители, мир, семья, деньги. Психолог, комментируя каждое перечисление, просит каждого ответить на вопрос о самом себе:

· - почему для меня главное здоровье?

· - чем мне дороги родители?

· - почему так важна семья и др.

Затем приходим к выводу, что мне все это нужно мне, а значит, я самый важный и ценный для себя. Однако это не значит, что нужно противопоставлять себя другим людям. Человек должен любить себя и принимать то, что не только он, но и каждый человек «самоценен». Любить себя – гордиться своими поступками и быть уверенным, что поступаешь правильно. Тот кто не любит себя, не может искренне любить других.

· Домашнее задание.

Последите в течение времени до нашего следующего занятия за своим настроением и ответьте на вопросы:

- всегда ли вы были спокойны

- было ли вам неудобно за какое-то свое поведение

· Предложить делать самостоятельно выученные упражнения на дыхание и релаксацию.

ЗАНЯТИЕ 7. ТРЕВОЖНОСТЬ И САМООЦЕНКА.

· «Переформулировка задачи». 

Рассказать ребятам о том, что одной из причин, мешающих результативной деятельности тревожных людей, является то, что они сосредоточены не только на ее выполнении, но и в большей степени на том, как они выглядят со стороны. В связи с этим необходимо тренировать умение формулировать цель своего поведения в той или иной ситуации, полностью отвлекаясь от себя. Например, при ответе у доски : «Я должен рассказать о Сталинградской битве», вместо «Я должен ответить во что бы то ни стало» или «Я должен получить 5». Предложить ребятам привести какие-либо примеры и ситуации, в которых можно использовать этот прием. Потренироваться в переформулировке задач.

· Игра в кругу «Я дарю тебе…»

Цель: игра направлена на повышение самооценки участников.

Психолог предлагает детям поочередно обращаясь друг к другу говорить «Я дарю тебе..» и произносить, то, что хотел бы подарить.

· Методика «Моя вселенная».

Цель: продолжать развитие навыков самоанализа и самооценки.

Ребятам предлагается на альбомных листах начертить круг и от него лучи к другим кругам. В центре написать «Я», а в других кругах-планетах написать окончание предложений:

- мое любимое занятие…

- мой любимый цвет…

- мой лучший друг…

- мое любимое животное…

- мое любимое время года…

- мой любимый сказочный герой…

-моя любимая музыка…

· Упражнение на релаксацию и дыхание: “Воздушный шарик”

Цель: снять напряжение, успокоить детей. Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: “Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу”. Упражнение можно повторить 3 раза.

ЗАНЯТИЕ 8. РЕПЕТИЦИЯ - 1.

· «Доведение до абсурда»

Школьникам поочередно  предлагается сыграть очень сильную тревогу, страх и др. эмоции, делая это как бы дурачась.

· Прием отработки конкретного навыка:

«Репетиция».

Психолог проигрывает со школьниками ситуации, вызывающие у них тревогу. Например, школьник как бы отвечает у доски , психолог исполняет роль «строгого учителя», «насмешливого одноклассника», детально отрабатывая способы действия учащегося.

· Игра на расслабление из книги К.Фопеля «Как научить детей сотрудничать»

“Водопад”

Цель: эта игра на воображение поможет детям расслабиться. “Сядьте поудобнее и закройте глаза. 2-3 раза глубоко вдохните и выдохните. Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не совсем обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представьте себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы чувствуете, как расслабляется ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи... Белый свет течет по вашим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и в спине исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной.

А свет течет по вашей груди, по животу. Вы чувствуете, как они расслабляются и вы сами собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно.

Пусть свет течет также по вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что и они расслабляются и становятся мягкими. Этот удивительный водопад из белого света обтекает все ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом вы все глубже расслабляетесь и наполняетесь свежими силами... (30 секунд).

Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил... Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза”. После этой игры стоит заняться чем-нибудь спокойным.

· Лепка на свободную тему. 

Для релаксации и отреагирования накопленных переживаний.

ЗАНЯТИЕ 9. РЕПЕТИЦИЯ - 2.

· Игра на расслабление из книги К.Фопеля «Как научить детей сотрудничать»

“Слепой танец”

Цель: развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного напряжения.

“Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет “слепой”. Другой останется “зрячим” и сможет водить “слепого”. Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под легкую музыку (1—2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями. Помогите партнеру завязать повязку”.

· В качестве подготовительного этапа можно посадить детей попарно и попросить их взяться за руки. Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными глазами пытается повторить эти движения, не отпуская рук, 1-2 минуты. Потом дети меняются ролями. Если тревожный ребенок отказывается закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами.

· По мере избавления ребенка от тревожных состояний можно начинать проводить игру не сидя, а двигаясь по помещению.

· «Мысленная тренировка». Психолог обучает детей прорабатывать тревожащие их ситуации заранее. Например, у ребенка есть ситуация, всегда вызывающая тревогу (публичное выступление, ответ у доски и др.). Предложить представить эту ситуацию во всех подробностях, все трудные моменты, тщательно, детально продумывая собственное поведение. Объяснить ребятам, что этот прием поможет им в настоящей ситуации справиться с тревогой. 

· Психолог предлагает повторять это упражнение перед важными для детей мероприятиями.

· «Репетиция» (которое делали на предыдущем занятии).

· В конце занятия предложить ребятам упражнение «Дыхание».

ЗАНЯТИЕ 10. ЗАКРЕПЛЕНИЕ.

На этом занятии необходимо повторить различные приемы и упражнения, для коррекции тревожности: дыхательные, психогимнастические упражнения , на повышение самооценки, прием отработки конкретного навыка и др.

· Упражнение на релаксацию и дыхание: “Воздушный шарик”

Цель: снять напряжение, успокоить детей. Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: “Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу”. Упражнение можно повторить 3 раза.

· Упражнения (из «Психогимнастики» Чистяковой):

Штанга.

Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать себя успешным. “А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделали вдох, подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь еще раз, как чемпионы”. Упражнение можно выполнить несколько раз.

· «Комплименты»

· «Я дарю тебе…»

· «Репетиция»

· Получение «обратной связи» ( что ребятам понравилось, какие упражнения выполненные на занятии пригодятся им).

ЗАНЯТИЕ 11. ЗАКЛЮЧЕНИЕ. ИТОГИ.

· Беседа с ребятами направленная на обобщение полученного опыта, осознание и вербализация итогов. Содержание: вспоминаем содержание занятий и «прокручиваем» основные идеи (что такое тревожность, способы избавления от внезапно возникшей тревоги и беспокойства и т.д).

· Релаксация. Психолог предлагает ребятам нарисовать волшебную страну, без страхов и тревоги, в которой всем хотелось бы жить.

4. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ

4.1. План занятий


 Коррекционная программа состоит из 11 занятий. Программа рассчитана на 2 встречи в неделю с группой детей из 6-7 человек. Время, затрачиваемое на одно занятие: в начале работы (первые 3-4 занятия) – не более 30 минут, затем по 40 минут. Кратко занятия представлены в таблице 1.                                                                                                        

Таблица 1

Последовательность занятий психокоррекционной программы 

	№ занятия, 

название, цель 

занятия
	Методы и приемы
	Радикалы для 

психологического 

наблюдения
	Критерии 

эффективности

	1.Знакомство.

Цель: первичный психологический контакт, снятие напряжения
	«Знакомство»;

 «Имя превратилось»; «Рисунок имени»
	Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции
	Интерес (возник или нет друг к другу, к занятию);  положительный эмоциональный фон.

	2. Тревожность. Что это?

Цель: прояснение вместе с детьми существующей проблемы
	«Новая интерпретация»; беседа (конкретные примеры); «Дыхание»;  рисование своего страха и др. эмоций
	 Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции;  отношение к тревожности
	Интерес; максимальная включенность в процесс занятия; положительный эмоциональный фон

	3. Как справиться с тревожностью.

Цель: научить детей расслабляться, снимать напряжение
	 «Воздушный шарик»;  «Штанга»; «Сосулька»; рисунок на свободную тему
	Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции; специфические реакции по преодолению тревожности
	Интерес; положительный эмоциональный фон; естественное поведение детей; максимальная включенность в процесс занятия

	4. Как справиться с тревожностью.

Цель: научить детей расслабляться, снимать напряжение.
	 «Корабль и ветер»;  «Шалтай-болтай»; «Винт»
	 Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции; специфические реакции по преодолению тревожности
	Интерес; положительный эмоциональный фон; естественное поведение детей; вовлеченность в процесс занятия



	5. Как справиться с тревожностью.

Цели: научить снимать напряжение;  выработать стратегии поведения в трудных ситуациях
	 «Дыхание»;

 Ролевая игра (куклы);  «Насос и мяч»; рисунок на свободную тему
	 Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции; специфические реакции по преодолению тревожности;

интеллектуальная проработка тревожности
	Интерес (к занятию и друг другу); положительный эмоциональный фон; включенность в процесс работы; желание группового взаимодействия; проявление инициативы;

уменьшение уровня тревожности у детей

	6. Тревожность и самооценка.

Цели: обучить приему нормализации душевного состояния;  дать понятие о самоценности человеческого «Я»;  повышение самооценки
	 «Приятные воспоминания»;  «Неоконченные предложения»;  «Комплименты;  Дискуссия «Самое-самое»
	 Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции;

интеллектуальная проработка самооценки
	Интерес (к занятию и друг другу); положительный эмоциональный фон; включенность в процесс работы; желание группового взаимодействия;  проявление инициативы;

естественное поведение детей

	7. Тревожность и самооценка.

Цели: обучение навыкам решения проблемных ситуаций; дальнейшее развитие навыков самоанализа и самооценки
	 «Новая формулировка задачи»; «Я дарю тебе…»; «Моя вселенная»; «Воздушный шарик»


	Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции; интеллектуальная проработка самооценки
	Интерес (к занятию и друг другу); положительный эмоциональный фон; включенность в процесс работы; желание группового взаимодействия; проявление инициативы

	8. Репетиция - 1.

Цели: обучение приемам для решения трудных ситуаций; медитативной техники для релаксации
	«Доведение до абсурда»; «Репетиция»; «Водопад»

лепка на свободную тему
	Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции интеллектуальная проработка тревожности
	Интерес (к занятию и друг другу); положительный эмоциональный фон; включенность в процесс работы; желание группового взаимодействия; проявление инициативы; снижение уровня тревожности детей



	9. Репетиция - 2.

Цели: дальнейшее обучение приемам снятия напряжения;

обучение приемам для решения трудных ситуаций
	«Слепой танец»;  «Мысленная тренировка»; «Репетиция»; «Дыхание»
	Проявление активности на занятии; эмоциональные реакции;

интеллектуальная проработка тревожности
	Интерес к занятию и друг другу; положительный эмоциональный фон; включенность в процесс работы; желание группового взаимодействия; проявление инициативы; снижение уровня тревожности детей

	10. Закрепление

Цель: закрепить навыки и связать их с реальной жизнью
	«Воздушный  шарик»; «Штанга»; «Комплименты»;  «Я дарю тебе…»;  «Репетиция»
	Проявление активности на занятии;

эмоциональные реакции;

интеллектуальная проработка тревожности
	Интерес (к занятию и друг другу); положительный эмоциональный фон; включенность в процесс работы; желание группового взаимодействия; проявление инициативы; естественное поведение детей; уменьшение уровня тревожности

	11.Заключение. Итоги.

Цель: обобщение полученного опыта.
	«Беседа»; «Релаксация» (рисунок волшебной страны)
	Проявление активности на занятии;

эмоциональные реакции


	Интерес (к занятию и друг другу); положительный эмоциональный фон; включенность в процесс работы; желание группового взаимодействия; проявление инициативы; естественное поведение детей; уменьшение тревожности.


Анализ теоретической литературы и результаты опытно-экспериментальной работы позволили сформировать некоторые психолого-педагогические рекомендации для родителей и педагогов, реализация которых будет способствовать снижению уровня школьной тревожности, повышению самооценки учащихся. Были подготовлены и предоставлены родителям информационные письма на тему «Тревожность и самооценка младших школьников» в целях психологического просвещения (см.Приложение 1).

4.2. Диагностические методики

4.2.1. Тест школьной тревожности Филлипса

Тест состоит из 58 вопросов, которые могут зачитываться школьникам, а могут предлагаться в письменном виде. На каждый вопрос требуется однозначно ответить «Да» или «Нет».

Инструкция: «Ребята, сейчас вам будет предложен опросник, который состоит из вопросов о том, как вы себя чувствуете в школе. Старайтесь отвечать искренне и правдиво, здесь нет верных или неверных ответов, хороших или плохих ответов. Над вопросами долго не задумывайтесь. На листе вверху запишите свое имя, фамилию и класс. Отвечая на вопрос, записывайте его номер и ответ «+», если вы согласны с ним, или «- », если не согласны».

Обработка и интерпретация результатов.

При обработке результатов выделяют вопросы, ответы на которые не совпадают с ключом теста. Ответы, не совпадающие с ключом – это проявление тревожности.

При обработке подсчитывается:

· Общее число несовпадений по всему тесту. Если оно больше 50 %, можно говорить о повышенной тревожности ребенка, если больше 75 % от общего числа вопросов теста – о высокой тревожности.

· Число совпадений по каждому из восьми факторов тревожности, выделяемых в тексте. Уровень тревожности определяется так же, как в первом случае.

Содержательная характеристика каждого синдрома (фактора).

1. Общая тревожность в школе — общее эмоциональное состояние ребенка, связанное с различными формами его включенности в жизнь школы.

2. Переживания социального стресса — эмоциональное состояние ребенка, на фоне которого развиваются его социальные контакты (прежде всего - со сверстниками).

3. Фрустрация потребности в достижении успеха — неблагоприятный психический фон, не позволяющий ребенку развивать свои потребности в успехе, достижении высокого результата и т.д. 

4. Страх самовыражения — негативные эмоциональные переживания[ ситуаций, сопряженных с необходимостью самораскрытия, предъявления себя другим, демонстрации своих возможностей.

5. Страх ситуации проверки знаний — негативное отношение переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно - публичной) знаний, достижений, возможностей.

6. Страх не соответствовать ожиданиям окружающих - ориентация на значимость других в оценке своих результатов, поступков и мыслей, тревога по поводу оценок.

7.  Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу — особенности психофизиологической организации, снижающие приспособляемость ребенка к ситуациям стрессогенного характера, повышающие вероятность неадекватного, деструктивного реагирования на тревожный фактор среды.

8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями — общий негативный эмоциональный фон отношений со взрослыми в школе снижающий успешность обучения ребенка. 

Текст опросника:

1. Трудно ли тебе держаться на одном уровне со всем классом?

2.  Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что собирается проверить, насколько ты знаешь материал?

3.  Трудно ли тебе работать в классе так, как этого хочет учи​тель?

4.  Снится ли тебе временами, что учитель в ярости от того, что ты не знаешь урок?

5.  Случалось ли, что кто-нибудь из твоего класса бил или уда​рял тебя?

6.  Часто ли тебе хочется, чтобы учитель не торопился при объяснении нового материала, пока ты не поймешь, что он го​ворил?

7.  Сильно ли ты волнуешься при ответе или выполнении за​дания?

8.  Случается ли с тобой, что ты боишься высказываться на уроке,  потому что боишься сделать глупую ошибку?

9.  Дрожат ли у тебя колени, когда тебя вызывают отвечать?

10. Часто ли твои одноклассники смеются над тобой, когда вы играете в разные игры?

11. Случается ли, что тебе ставят более низкую оценку, чем ты ожидал?

12.  Волнует ли тебя вопрос о том, не оставят ли тебя на вто​рой год?

13.  Стараешься ли ты избегать игр, в которых делается выбор, потому что тебя, как правило, не выбирают?

14.  Бывает ли временами, что ты весь дрожишь, когда тебя вызывают отвечать?

15.  Часто ли у тебя возникает ощущение, что никто из твоих одноклассников не хочет делать то, что хочешь ты?

16.  Сильно ли ты волнуешься перед тем, как начать выпол​нять задание?

17. Трудно ли тебе получать такие отметки, каких ждут от тебя родители?

18.  Боишься ли ты временами, что тебе станет дурно в классе?

19.  Будут ли твои одноклассники смеяться над тобой, если ты сделаешь ошибку при ответе?

20.  Похож ли ты на своих одноклассников?

21.  Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хорошо ли с ним справился?

22.  Когда ты работаешь в классе, уверен ли ты в том, что все хорошо запомнишь?

23.  Снится ли тебе иногда, что ты в школе и не можешь отве​тить на вопрос учителя?

24.  Верно ли, что большинство ребят относится к тебе по-дружески?

25.  Работаешь ли ты более усердно, если знаешь, что резуль​таты твоей работы будут сравниваться в классе с результатами твоих одноклассников?

26.  Часто ли ты мечтаешь о том, чтобы поменьше волновать​ся, когда тебя спрашивают?

27.  Боишься ли ты временами вступать в спор?

28.  Чувствуешь ли ты, что твое сердце начинает сильно бить​ся, когда учитель говорит, что собирается проверить твою готов​ность к уроку?

29.  Когда ты получаешь хорошие отметки, думает ли кто-ни​будь из твоих друзей, что ты хочешь выслужиться?

30.  Хорошо ли ты себя чувствуешь с теми из твоих одноклас​сников, к которым ребята относятся с особым вниманием?

31.  Бывает ли, что некоторые ребята в классе говорят что-то, что тебя задевает?

32.  Как ты думаешь, теряют ли расположение те из учеников, которые не справляются с учебой?

33.  Похоже ли на то, что большинство твоих одноклассников не обращают на тебя внимание?

34.  Часто ли ты боишься выглядеть нелепо?

35.  Доволен ли ты тем, как к тебе относятся учителя?

36.  Помогает ли твоя мама в организации вечеров, как другие мамы твоих одноклассников?

37.  Волновало ли тебя когда-нибудь, что думают о тебе окру​жающие?

38.  Надеешься ли ты в будущем учиться лучше, чем раньше?

39.  Считаешь ли ты, что одеваешься в школу также хорошо, как и твои одноклассники?

40.  Часто ли ты задумываешься, отвечая на уроке, что думают о тебе в это время другие?

41.  Обладают ли способные ученики какими-то особыми пра​вами, которых нет у других ребят в классе?

42.  Злятся ли некоторые из твоих одноклассников, когда тебе удается быть лучше их?

43.  Доволен ли ты тем, как к тебе относятся одноклассники?

44.  Хорошо ли ты себя чувствуешь, когда остаешься один на один с учителем?

45. Высмеивают ли временами твои одноклассники твою внеш​ность и поведение?

46.  Думаешь ли ты, что беспокоишься о своих школьных де​лах больше, чем другие ребята?

47.  Если ты не можешь ответить, когда тебя спрашивают, чув​ствуешь ли ты, что вот-вот расплачешься?

48.  Когда вечером ты лежишь в постели, думаешь ли ты вре​менами с беспокойством о том, что будет завтра в школе?

49.  Работая над трудным заданием, чувствуешь ли ты порой, что совершенно забыл вещи, которые хорошо знал раньше?

50. Дрожит ли слегка твоя рука, когда ты работаешь над зада​нием?

51.  Чувствуешь ли ты, что начинаешь нервничать, когда учи​тель говорит, что собирается дать классу задание?

52.  Пугает ли тебя проверка твоих знаний в школе?

53.  Когда учитель говорит, что собирается дать классу зада​ние, чувствуешь ли ты Страх, что не справишься с ним?

54.  Снилось ли тебе временами, что твои одноклассники мо​гут сделать то, что не можешь ты?

55.  Когда учитель объясняет материал, кажется ли тебе, что твои одноклассники понимают его лучше, чем ты?

56.  Беспокоишься ли ты по дороге в школу, что учитель мо​жет дать классу проверочную работу?

57.  Когда ты выполняешь задание, чувствуешь ли ты обычно, что делаешь это плохо?

58.  Дрожит ли слегка твоя рука, когда учитель просит сделать задание на доске перед всем классом?

4.2.2. Методика исследования самооценки Дембо-Рубинштейн в модификации А.М.Прихожан

Данная методика основана на непосредственном оценивании (шкалировании) школьниками ряда личных качеств, таких как здоровье, способ​ности, характер и т. д. Обследуемым предлагается на вертикальных линиях отметить определенными знаками уровень развития у них этих качеств (по​казатель самооценки) и уровень притязаний, т. е. уровень развития этих же качеств, который бы удовлетворял их. Каждому испытуемому предлагается бланк методики, содержащий инструкцию и задание.

Проведение исследования

Инструкция. Любой человек оценивает свои способности, возмож​ности, характер и др. Уровень развития каждого качества, стороны челове​ческой личности можно условно изобразить вертикальной линией, нижняя точка которой будет символизировать самое низкое развитие, а верхняя — наивысшее. Вам предлагаются семь таких линий. Они обозначают;

1) здоровье;

2)ум, способности;

3) характер;

4) авторитет у сверстников;

5) умение многое делать своими руками, умелые руки;

6) внешность;

7) уверенность в себе.

На каждой линии чертой (-) отметьте, как вы оцениваете развитие у се​бя этого качества, стороны вашей личности в данный момент времени. Пос​ле этого крестиком (х) отметьте, при каком уровне развития этих качеств, сторон вы были бы удовлетворены собой или почувствовали гордость за себя.

Испытуемому выдается бланк, на котором изображено семь линий, вы​соты каждой — 100 мм, с указанием верхней, нижней точек и середины шка​лы. При этом верхняя и нижняя точки отмечаются заметными чертами, се​редина — едва заметной точкой.

Методика может проводиться как фронтально — с целым классом (или группой), так и индивидуально. При фронтальной работе необходимо про​верить, как каждый ученик заполнил первую шкалу. Надо убедиться, правильно ли применяются предложенные значки, ответить на вопросы. После этого испытуемый работает самостоятельно. Время, отводимое на за​полнение шкалы, с чтением инструкции, 10-12 мин.

Обработка и интерпретация результатов

Обработка проводится по шести шкалам (первая, тренировочная - «здо​ровье» - не учитывается). Каждый ответ выражается в баллах. Как уже отмечалось ранее, длина каждой шкалы 100 мм, в соответствии с этим ответы школьников получают количественную характеристику (например, 54 мм = 54 баллам).

1.  По каждой из шести шкал определить:

а) уровень притязаний — расстояние в мм от нижней точки шкалы («0») до знака «х»;

б)  высоту самооценки — от «0» до знака «-»;

в) значение расхождения между уровнем.притязаний и самооценкой — расстояние от знака «х» до знака «—», если уровень притязаний ниже само​оценки, он выражается отрицательным числом.

2. Рассчитать среднюю величину каждого показателя уровня притязаний и самооценки по всем шести шкалам.

Высота самооценки

Количество баллов от 45 до 74 («средняя» и «высокая» самооценка) удо​стоверяют реалистическую (адекватную) самооценку.

Количество баллов от 75 до 100 и выше свидетельствует о завышенной самооценке и указывает на определенные отклонения в формировании лич​ности. Завышенная самооценка может подтверждать личностную незре​лость, неумение правильно оценить результаты своей деятельности, срав​нивать себя с другими; такая самооценка может указывать на существенные искажения в формировании личности — «закрытости для опыта», нечув​ствительности к своим ошибкам, неудачам, замечаниям и оценкам окружа​ющих. Количество баллов ниже 45 указывает на заниженную самооценку (недооценку себя) и свидетельствует о крайнем неблагополучии в развитии личности. Эти ученики составляют «группу риска», их, как правило, мало. За низкой самооценкой могут скрываться два совершенно разных психоло​гических явления: подлинная неуверенность!) себе и «защитная», когда дек​ларирование (самому себе) собственного неумения, отсутствия способнос​ти и тому подобного позволяет не прилагать никаких усилий.

4.3. Система условий реализации

Пространство кабинета педагога-психолога является важной частью развивающей  среды образовательного учреждения, организация и обогащение которой должны строиться  с учетом закономерностей детского развития, отвечать критериям  функционального комфорта.  Для кабинета, в котором будут проводится занятия по программе необходимо помещение  площадью не менее 25 м2, чтобы одновременно  в  нем могли находиться 10 человек и работа с ними  проходила в комфортных условиях.

 Зона коррекционно-развивающей работы должна быть оснащена круглым столом, чтобы дети и психолог размещались за ним для выполнения совместной работы и различных заданий. Возможно соединение 2-х стандартных столов для совместной работы. Для проведения занятий в игровой форме, предполагающей свободное размещение детей на полу, в кабинете обязательно  должен быть ковер (или ковровое покрытие), а также разнообразный игровой материал.  Зона релаксации и снятия эмоционального напряжения предполагает создание расслабляющей, успокаивающей обстановки. Мягкое, ворсистое покрытие на полу, естественная зелень комнатных  растений, негромкое звучание  спокойной музыки – все должно способствовать успокоению, снятию накопившейся усталости и раздражения.   В зоне релаксации могут использоваться мягкие пуфы или мягкие кресла и диванчики (легкие  в переноске и передвижении).

Примерный перечень мебели для оборудования кабинета (для проведения работы по программе):

1. Рабочий стол педагога- психолога.

2. Круглый стол или 2 стандартных стола.

3. Кресла (легкие, переносные).

4. Диван (легкий в передвижении).

5. Стулья — 8 шт.

6. Ковер или ковровое покрытие.

7. Передвижная доска.

8. Шкаф или тумба для хранения материалов для занятий.

9. Компьютер с колонками или магнитофон для воспроизведения музыкальных записей.

Примерный перечень материалов для занятий:

1. 8 комплектов для рисования: альбомы, краски, кисти.

2. 8 коробок пластилина.

3. Игрушки куклы или мягкие игрушки.

4. Резиновый мячик.
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6. ПРИЛОЖЕНИЯ

6.1. Информация для педагогов и родителей «Тревожность».

Тревожность - это состояние нервно-психического напряжения, когда нейтральная ситуация воспринимается как угрожающая. Определенный уровень тревожности необходим для успеха деятельности. Всем известно, как не​большое волнение повышает результативность. Однако, если тревожность ста​новится чрезмерной, она резко препятствует успешности, тормозит деятель​ность, ухудшает ее результативность. 

Наиболее благоприятным для человека является сочетание невысокой тревожности с уверенностью и хорошей результативностью при признании и положительной оценке такой результативности другими людьми. В таких ситуа​циях человек чувствует себя комфортно, готов на дальнейшие достижения. Повышенная тревожность в сочетании с неуверенностью, сопровождаемая низ​кой результативностью и отрицательными оценками других, переживается бо​лезненно, особенно в детском возрасте. Преодоление повышенной тревожнос​ти выступает в качестве актуальной задачи психокоррекционной работы со сто​роны учителя и психолога.
 

Критерии определения тревожности у ребенка 

1. Постоянное беспокойство.

2. Трудность, иногда невозможность сконцентрироваться на чем-либо.

3. Мышечное напряжение (например,  в области лица, шеи).

4. Раздражительность.

5. Нарушения сна.

Можно предположить, что ребенок тревожен, если хотя бы один из критериев, перечисленных выше, постоянно проявляется в его поведении.

Признаки тревожности

Тревожный ребенок

1. Не может долго работать, не уставая.

2. Ему трудно сосредоточиться на чем-то.

3. Любое задание вызывает излишнее беспокойство.

4. Во время выполнения заданий очень напряжен, скован.

5. Смущается чаще других.

6. Часто говорит о напряженных ситуациях.

7. Как правило, краснеет в незнакомой обстановке.

8. Жалуется, что ему снятся страшные сны.

9. Руки у него обычно холодные и влажные.

10. У него нередко бывает расстройство стула.

11. Сильно потеет, когда волнуется.

12. Не обладает хорошим аппетитом.

13. Спит беспокойно, засыпает с трудом.

14. Пуглив, многое вызывает у него страх.

15. Обычно беспокоен, легко расстраивается.

16. Часто не может сдержать слезы.

17. Плохо переносит ожидание.

18. Не любит браться за новое дело.

19. Не уверен в себе, в своих силах.

20. Боится сталкиваться с трудностями.

Если у ребенка есть совпадения по 15-20 пунктам, можно говорить о высокой тревожности.

По видам различают ситуативную и личностную тревожность. Ситуативная тревожность проявляется в конкретной ситуации и связана с оценкой слож​ности и значимости деятельности, а также реальной и ожидаемой оценкой. Личностная тревожность - устойчивое образование и характеризует особый тип реакций индивида в самых разнообразных ситуациях. Человек с личност​ной тревожностью будет проявлять ее во многих сферах, особенно там, где необходимо преодолевать трудности (реальные или мнимые). Всякая новая, необычная, соревновательная, оценочная ситуация вызывает тревожность, которая, как правило, оказывает деструктивное влияние на поведение и достиже​ния. 

В качестве причин тревожности выступают следующие: 

- тревожность обусловлена во многом психодинамическими свойствами, ча​ще тревожность обнаруживают дети с меланхолическим или холерическим ти​пом темперамента; 

- тревожность может быть и прижизненным образованием, формировать​ся под влиянием типа семейного воспитания, характера взаимоотношений со сверстниками и взрослыми, другими словами, неблагоприятная психологическая атмосфера стимулирует появление неуверенности в себе и тревожности; 

- тревогу порождает и собственный опыт неудач, это может приводить к тому, что даже успех ребенок расценивает не как результат собственных дей​ствий, а как везение; 

- тревожность может возникать и у детей с хорошей результативностью, высоким положением в группе сверстников, здесь тревога обусловливается чрезмерными притязаниями дошкольника и одновременно боязнью оказаться не на высоте собственных требований. 

Обозначим некоторые общие пути преодоления тревожности: 

- прежде всего, следует попытаться ликвидировать основные причины возникновения тревожности, т. е. повысить самооценку, вселить уверенность, обу​чить навыкам общения и взаимодействия с другими, обеспечить условия для высоких результатов деятельности; 

- важно обучать детей специальным навыкам саморегуляции, которые по​могают справиться с тревожностью; 

а) полезно применять рациональную психотерапию, т.е. показать, что тревогу испытывают все люди и дети, что она необходима и помогает спра​виться с поставленной задачей, поэтому пугаться этого состояния не следует; 

б) следует настроить ребенка на определенное эмоциональное состояние перед деятельностью, актуализировать для этого “приятные воспоминания”: “Помнишь, прошлый раз, как у тебя хорошо получилось!”; 

в) необходимо специально обучать детей контролированию своих жестов, голоса, научить улыбаться для снятия напряжения; 

г) медики и психологи рекомендуют учить детей специальному дыханию в ситуации тревоги: вдох вдвое длиннее, чем выход, задержка дыхания; 

д) “мысленная тренировка” - научить ребенка мысленно вначале с по​мощью взрослого проигрывать ситуацию тревоги как после совершенного дей​ствия, так и до деятельности; 

- в практике коррекционной работы используют и такой прием, как дове​дение до абсурда: ребенку предлагается сыграть сильный страх, тревогу и т. п.; 

- большое значение в работе с тревожными детьми имеет позиция взрос​лого, его умение подбодрить ребенка, вселить уверенность: вовремя брошен​ная ободряющая фраза, улыбка, сочувствие, поглаживание по голове, похло​пывание по плечу – все это способствует повышению жизненного тонуса, сня​тию напряжения; 

- известно, что для тревожных дошкольников невыносимо ожидание собы​тия, какого-то дела, такое ожидание буквально изводит их, поэтому по воз​можности таких детей нужно избавить от травмирующего ожидания; 

- преодолеть тревожность помогают различного рода двигательные упраж​нения, обучение детей двигательным навыкам, культуре движений, владению своим телом и эмоциями - важный фактор в повышении их уверенности в себе и снятии тревожности; 

- недопустимо усиливать тревожность ребенка страхом наказания, как само наказание, кроме наказания огорчением самого взрослого, так и пред​чувствие и боязнь его должны быть устранены.
 

6.2. Рекомендации родителям

1. Общаясь с ребенком, не подрывайте авторитет других значимых для него людей. 

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

3. Учитывайте возможности детей, не требуйте от них того, что они не могут выполнить. Если ребенку с трудом дается какой-либо учебный предмет, лучше лишний раз помогите ему и окажите поддержку, а при достижении даже малейших успехов не забудьте похвалить.

4. Доверяйте ребенку, будьте с ним честными и принимайте таким, какой он есть.

5. Если по каким-либо объективным причинам ребенку трудно учиться, выберите для него кружок по душе, чтобы занятия в нем приносили ему радость и он не чувствовал себя ущемленным.

6. Демонстрируйте образцы уверенного поведения, будьте во всем примером ребенку.

7. Не унижайте ребенка, наказывая его.

8. Чаще используйте телесный контакт.

Если родители не удовлетворены поведением и успехами своего ребенка, это еще не повод, чтобы отказать ему в любви и поддержке. Пусть он живет в атмосфере тепла и доверия, и тогда проявятся все его многочисленные таланты.

6.3. Рекомендации учителям

1. Избегайте состязаний и каких-либо работ, учитывающих скорость.

2. Не сравнивайте ребенка с другими учениками.

3. Чаще хвалите ребенка, даже за небольшие успехи в учебе, это повысит его самооценку и снизит тревожность.

4. Не предъявляйте ребенку завышенные требования.

5. Не ругайте ребенка в присутствии всего класса, это повысит его тревожность.

6. Ровное, спокойное, доброжелательное отношения снизит тревожность ребенка и сделает его более успешным в учебной деятельности.

7. Необходимо помнить о том, что повышенной тревожностью могут обладать не только слабо успевающие ученики, но и отличники. Повышенная ответственность и переживания из-за оценок могут наносить вред их психологическому здоровью.
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