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Профилактика тревожности у ребенка. Рекомендации родителям.
1. Тревога часто является результатом противоречивых требований к ребенку со стороны близких ему взрослых. Поэтому ни в коем случае нельзя манипулировать детьми, перетягивать их как канат, то в одну, то в другую сторону. Ни родители, ни воспитатели не должны подрывать авторитет друг друга.

2. Несоответствие между желаемыми качествами ребенка и его возможностями также является распространенной причиной тревожности. Прежде чем настаивать на чем-нибудь, внимательно присмотритесь к ребенку, по силам ли ему эта задача. 
3. Взрослый должен быть непротиворечив в своих поступках и действиях по отношению к детям. Если сегодняшними решениями мы зачеркиваем то, что провозгласили вчера, это нужно честно объяснить это ребенку. Честность и искренность взрослых - одна из важнейших основ эмоционального благополучия ребенка.

4. Доверяйте своему ребенку. Недоверие порождает неуверенность, внутреннюю борьбу, тревогу. Чтобы ребенок был уверен в себе, родители должны оставлять за ним право на собственный поступок, на награду или расплату за него.

5. Безусловное принятие ребенка крайне важно для профилактики тревожности. Ни отметки, ни достижения детей не должны рассматриваться как основная ценность. Ребенок должен знать: он хороший, любимый и будет таким всегда, какие бы оценки он не получал.
6. Нужно уметь распознавать проявления тревоги ребенка и не ругать за то, за что нужно пожалеть. Проявите терпение и понимание чувств ребенка.
7. Слабое место тревожных детей - повышенная утомляемость и затрудненная включаемость. Спрашивать такого ребенка лучше не в начале и в конце занятия, а в середине.

8. Старайтесь повышать самооценку ребенка. Хвалите почаще, перевалить такого ребенка невозможно, ведь тревожный ребенок все равно относится к похвале с недоверием.

9. Не высмеивайте приемы борьбы с тревожностью, которые ребенок сам выработал. Это могут быть фантазии, привычки, ритуалы. Оставьте его в покое, поскольку борьба с его привычками только повысит тревожность ребенка.

10. У тревожно-агрессивных детей: ни в коем случае нельзя отвечать на агрессию ребенка той же монетой. Можно выразить свое недовольство, обиду, удивление. А после постарайтесь направить максимум усилий на повышение самооценки ребенка.

11. В случае появления апатии и безразличия у ребенка (причина в завышенных или непоследовательных требованиях к ребенку со стороны взрослых) – попробуйте пересмотреть свои требования, следует предоставить ребенку свободу проявления любой инициативы, поощрять любую его активность.

12. Заранее планируйте поведение в ситуациях, которые порождают у ребенка тревогу, детально разберите их с ребенком заблаговременно. 
Как избавиться от тревоги взрослому
Существует много методов борьбы с тревожностью, твоя задача –  выбрать наиболее подходящий именно для тебя:

1. Предварительно проиграть в своем воображении ситуацию, связанную с тревогой или страхом, в позитивном русле. Т.е. представить себе в деталях и прочувствовать, как ты успешно справляешься с вызывающим беспокойством событиями.

2. Когда на душе тревожно, возьми лист бумаги, ручку или карандаш и изобрази всё, что захочется. Рисовать можно и с закрытыми глазами, если так будет комфортно. Затем скомкай этот лист и выбрось. Также можно разорвать или сжечь

3. Разыграй ситуацию, касающуюся предмета тревоги или страха. Попробуй различные варианты её разрешения и проанализируй в связи с этим свои ощущения.

4. Не откладывай, решай текущие дела.

5. Спроси себя и представь: «Что может быть самым худшим, если я не смогу решить свою проблему?»

6. Не стесняй искать свои сильные стороны и достоинства, учиться хвалить себя самому за достижения, это очень важно.

7. Если чувствуешь, что тревога растёт внутри, то признай это и не старайся от неё спрятаться. Наоборот, как бы неприятно ни было, обрати на неё пристальное внимание, приблизься к ней, думай о ней, пытаясь понять, с чем именно она связана

8. Как только в твое сознание начинают «лезть» всякие нехорошие мысли, МАКСИМАЛЬНО ЯРКО представь картину нежелательного события как будто в зеркале, разбей его, и тут же (!!!) создай картинку, что всё благополучно. Главное, не зацикливаться на создании отрицательной картины, и делать всё как можно быстрее.

Если Вы замечаете у своего ребенка любые нежелательные проявления в поведении и эмоциональной жизни, 

Вы можете обратиться за консультацией к педагогу - психологу нашего детского сада Немковой Инге Руслановне 

по вторникам с 8.00 до 9.00 и по средам с 15.30 до 17.30 (по предварительной записи, лист записи на вахте).

