МДОУ « Юбилейный детский сад « Колокольчик»

Тревожный ребенок

Консультация.

Как помочь тревожным детям?

  Очевидно, сто не один родитель не стремится к тому, чтобы его ребенок стал тревожным.

   Однако порой действия взрослых способствуют развитию тревожности у детей. Нередко они к нему предъявляют требования, соответствовать которым он не в силах. Малыш не может понять как и чем угодить родителям, безуспешно пробуют добиться их расположения и любви. Но, потерпев одну неудачу за другой, понимает, он никогда не сможет выполнять все, чего ждут от него мама и папа. И тогда признает себя не таким, как все, хуже, никчемнее, считает приносить бесконечные извинения.

  Чтобы избежать пугающего внимания взрослых или их критики, ребенок психически и физически сдерживает свою внутреннюю энергию. Он мелко и часто дышит, голову вбирает в плечи, приобретает привычку осторожно и незаметно выскальзывать из комнаты. Все это отнюдь не способствует развитию ребенка. Реализации его творческих способностей, мешает общению со взрослыми и детьми, поэтому родители тревожного ребенка должны сделать все, чтобы заверить его в своей любви ( независимо от успехов), в его компетентности в какой- либо области ( не бывает совсем неспособных детей).

   Прежде всего, родители должны ежедневно отмечать его успехи, сообщая о них  всего присутствии, другим членам семьи. Кроме того необходимо отказаться от слов, которые унижают достоинства ребенка ( поросенок, дурак и т.д.), даже если взрослые очень раздосадованы и сердиты. Не надо требовать от ребенка извинений за тот или иной поступок- пусть лучше объяснит, почему он это сделал( если захочет). Если все таки ребенок под нажимом извинится, это скорее всего  вызовет у него не раскаяние, а озлобление.

  Полезно уменьшить количество замечаний. Предложите родителям в течении дня записывать все замечания, сделанные ребенку, а вечером сосчитать их. Скорее всего станет очевидно: большинство замечаний можно было не делать- они не принесли пользы, а некоторые даже навредили и взрослым и ребенку.

  Нельзя угрожать детям невыполнимыми наказаниями.

( Замолчи, а то рот заклею! Уйду от тебя!)  Они и без того боятся всего на свете. Лучше ,не дожидаясь экстремальной ситуации, больше разговаривать с детьми, помогать им выражать свои мысли и чувства словами, играть и выполнять работу по дому вместе с ними.

   Ласковые прикосновения родителей помогут тревожному ребенку обрести чувство уверенности в себе и доверия к миру, а это избавит от страха насмешки, предательства. Родителям полезно чаще обнимать ребенка, целовать его ,не боясь избаловать. Чувства и действенная любовь взрослых – мощный щит, помогающий предупредить появление в ребенке тревожности.

   Родители тревожного ребенка должны быть единодушны и последовательны в поощрениях и наказаниях. Малыш, не зная, как отреагирует мама на сломанную игрушку или потерянную рукавицу, боится еще больше, а это приводит его к стрессу.

  Родители тревожных детей часто сами испытывают напряжение, поэтому упражнения помогут и им. Но к сожалению , не каждому можно порекомендовать обратить внимание прежде всего на себя, на свое внутреннее состояние, а потом предъявлять требования к ребенку. Если следовать данным рекомендациям, то через некоторое время можно ощутить комфортное психологическое состояние, приятное ощущение в теле после упражнений на расслабление, улучшение общего состояния

Профилактика тревожности.

Рекомендации родителям.

1. Общаясь с ребенком, не подрывайте авторитет других значимых для него людей ( Например, нельзя говорить ребенку: « Много твои воспитатели знают. Бабушку лучше слушай!» и т.д.)
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 в состоянии выполнить. Если ребенку с трудом дается какое-либо занятие, лишний раз помогите ему, поддержите его, а  при достижении даже малейших успехов не забудьте похвалить.
4. Доверяйте ребенку, будьте с ним честными и принимайте его таким, какой он есть.
5. Чаще играйте со своим ребенком, общение и совместные игры с родителями укрепляют его веру в свои силы, возможности. Развивают чувство гордости и достоинства.
Правила работы с тревожными детьми.

1. Избегайте состязаний и каких –либо видов работ на скорость.

2. Не сравнивайте ребенка с окружающими.

3. Чаще используйте телесный контакт, упражнения на релаксацию.

4. Способствуйте повышению самооценки ребенка, чаще хвалите его, но так, чтобы он знал за что.

5. Чаще обращайтесь к нему по имени.

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

7. Не предъявляйте к нему завышенных требований.

8. Будьте последовательны в воспитании ребенка.

9. Старайтесь делать ему как можно меньше замечаний.

10. Используйте наказания только в крайних случаях.

11. А наказывая ребенка ,не унижайте его.

  Старайтесь заниматься с ребенком на предельной для него  трудности, развивайте его « зону ближайшего развития»

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

Снятие мышечного напряжения.

В работе с тревожными детьми желательно использовать игры на телесный контакт , упражнения на растягивание и релаксацию, на отработку техники глубокого дыхания, массаж, просто растирание тела.

  Еще один способ снятия напряжения, излишней тревожности- раскрашивание лица старой маминой косметикой. Можно устроить импровизированный маскарад. Для этого надо заранее приготовить маски. Костюмы, можно использовать старую одежду. Участие в представлении поможет тревожным детям расслабится. А если маски и костюмы будут изготовлены их руками( конечно с участием взрослых), игра принесет им еще больше удовольствия.

Игры с тревожными детьми.

На начальных этапах работы с тревожным ребенком следует руководствоваться следующими правилами:

1. Включение ребенка в новую игру должно проходить поэтапно. Пусть он познакомится с правилами игры. Посмотрит, как в нее играют другие дети, и лишь потом, когда сам захочет, станет ее участником.

2. Необходимо избегать соревновательных моментов и игр , в которых учитывается скорость выполнения задания.

3. Если вы организуете новую игру, то чтобы тревожный ребенок не ощущал опасности от встречи  с кем-то ему неизвестным, лучше проводить ее на уже знакомом материале( картинки, карточки). Можно использовать часть инструкции к игре или некоторые правила игры, в которую ребенок ранее играл неоднократно.

4. Игру с закрытыми глазами рекомендуется использовать только после длительной работы с ребенком , когда он сам решит, сто может выполнить это условие.

       Если ребенок очень тревожен, то начинать работу с ним лучше с релаксационных и дыхательных упражнений

( «Воздушный шарик»,»Дудочка», «Корабль и ветер»)

  Чуть позднее, когда дети  начнут осваиваться можно добавить упражнения «Подарок под елкой», « Драка», 

« Сосулька», Шалтай- Болтай», « Танцующие руки».

  В коллективные игры тревожного ребенка можно включить только при условии если он чувствует себя достаточно комфортно, а общение с другими детьми не вызывает у него особых трудностей. 

Работая с тревожными детьми, следует помнить, что состояние тревоги, как правило сопровождается сильным зажатие различных групп мышц. Поэтому релаксационные и дыхательные упражнения для данной категории детей просто необходимы.

Упражнения на релаксацию и дыхание.

«Драка»

Цель: Расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.

  « Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Сделайте вдох, крепко-накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавив пальцы в ладони  Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь, а может не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади.!»

   Это упражнение полезно и для тревожных детей и для агрессивных. 

«Воздушный шарик»

Цель: Снять напряжение, успокоить детей.

   Все играющие сидят или стоят в кругу. Ведущий дает инструкцию: «Представьте себя, что сейчас мы с вам и будем надувать шарики. Сделайте вдох, 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 и растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарики не лопнули. А теперь покажите их друг другу. Упражнение можно повторить три раза.

«Корабль и ветер.»

Цель: Настроить уставших детей на рабочий лад.

 « 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, и пусть вырвавшийся на волю ветер  подгонит кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать, как шумит ветер!. Упражнение можно повторить 3 раза.

«Подарок под елкой»

Цель:

Расслабить мышцы лица, особенно вокруг глаз.

« Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о замечательном подарке. Подходите к елке крепко-крепко зажмурьте глаза сделайте глубокий вдох. Затаите дыхание… Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и откройте глаза. О чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь».

После выполнения упражнения можно поговорить о том ( если дети захотят), кто и чем мечтает.

«Дудочка»

Цель: Расслабить мышцы лица, особенно вокруг губ.

 « Давайте поиграем на дудочке. Сделайте неглубокий вдох, поднесите дудочку к губам. Начинайте медленно выдыхать и на выдохе попытайтесь вытянуть губы трубочкой. Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!»

Упражнения на расслабление мышц.

«Штанга»(вариант 1)

Цель: расслабить мышцы спины.

  « сейчас мы будем спортсменами – тяжеллоатлетам. Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола вытянутыми руками, приподнимите ее. Очень тяжело!.. Выдохните, штангу на пол, отдохните.»

«Попробуем еще раз» (вариант 2)

Цель: Расслабить мышцы рук и спины. Дать 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 выполнять несколько раз.

«Сосулька»

Цель: Расслабить мышцы рук. 

« Дети, я хочу загадать вам загадку: 

               У нас под крышей 

               Белый гвоздь висит.

                    Солнце взойдет,

                     Гвоздь упадет.

Правильно, это сосулька. 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 поднимите руки над головой, а на третью и четвертую- уроните расслабленные руки вниз. Итак, репетируем… А теперь выступаем. Здорово получилось!»

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.

Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево: руки при этом свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова « свалился во сне» наклоняем корпус тела вниз»

«Винт»

Цель: Снять мышечные зажимы в области плечевого пояса.

  « давайте попробуем превратиться в винт. Для этого пятки и носки поставьте вместе. По моей команде « Начали!» будем поворачивать корпус то вправо, то влево. Одновременно с этими руками будут свободно следовать за корпусом в том же направлении. Начали! Стоп!»

Игры на расслабление

Помогут атмосферу доверия, доброжелательного и открытого общения друг с другом.

«Водопад»

Цель: Помочь расслабиться.

  « Сядьте поудобнее и закройте глаза. 2-3 раза глубоко вдохните и выдохните.  Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это необычный водопад. Вместо воды падает 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, рот, мышцы шеи. Белый свет течет по вашим плечам, затылку и помогает им стать мягким и расслабленным. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как в спине исчезает напряжение и она тоже становится мягкой, расслабленной.

 Свет течет по вашей груди, по животу – вы чувстуете, как они расслабляются и вы сам собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам почувствовать себя приятно. Поблагодарим водопад света, за то, что он так чудесно расслабил нас.

После этой игры надо заняться спокойными играми.

Танцующие руки»

Цель: Дать детям( особенно огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне расслабится.

  « разложите большие листы  оберточной бумагой( или обои старые) на полу.. Выберите для каждой руки мелок понравившегося цвета.. Теперь ложитесь спиной на разложенную бумагу, так, чтобы руки от кисти до локтя, находились над  бумагой. ( иными словами, так чтобы у детей был простор для рисования) Закройте глаза и, когда начинается музыка, обеими руками в такт музыке. Потом вы сможете посмотреть , что получилось» ( 2-3 минуты)

 Игра проводится под музыку.

-

«Слепой танец»

Цель: Развивать доверие друг к другу, снять излишнее мышечное напряжение.

  « Разбейтесь на пары. Одному из вас завяжут глаза- он будет « Слепой»Другой останется « зрячим»и сможет водить слепого» Возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под легкую музыку ( 1-2 минуты) Теперь поменяйтесь ролями. 

