Акмолинская область, Сандыктауский район,
Сандыктауская ОШ.
Внуковская И.В. – педагог-психолог
Работа психолога по снятию тревожности
Проблема тревожности – узловой пункт, в котором
 сходятся самые различные и самые важные вопросы и, 
тайна, решение которой должно пролить яркий свет 
на всю нашу душевную жизнь.
З. Фрейд.
	«Сердце, тебе не хочется покоя…» Многие сегодня лишь горестно усмехнутся, услышав эту старую песню. Ведь именно покоя, душевного равновесия многим из нас сильно недостает. Что ни день, отовсюду приходят новости об авариях, разбоях, природных катаклизмах, вселяя неуверенность и страх. Рушатся дома и семьи, опустошаются кошельки и души, истончаются надежды и мечты, сменяясь тревогой за себя и близких. Оглянувшись вокруг, легко поверить, что лейтмотивами мироощущения наших современников стали тревога и страх. Человек часто напряжен, и напряжения эти могут быть вызваны неудовлетворением потребностей. Напряжения приводят к нарушению биологического равновесия и утрате межличностной надежности, которая и порождает тревожность.
	Тревожность сопутствует человеку везде, где он вступает в контакт  с другими людьми, а поскольку человек живет среди других людей, то тревожность сопровождает его повсюду и постоянно. Она является основным источником психической энергии, на ней во многом основывается личностная динамика.
Дети и взрослые существенно отличаются друг от друга по уровню тревожности, и школа – лучший источник изучения этого чувства.
Я хочу немного рассказать о своей работе в этом направлении. Начинала я работать по проблеме тревожности с учащимися младшего звена, так как дети – самые лучшие помощники: они и подскажут, и сделают, а самое главное, что они не скованы, легко идут на контакт и легко раскрываются.
С учащимися класса предшкольной подготовки я работаю по своей авторской работе «Мир в душе». На занятиях использую игры-путешествия (они имеют сходство со сказкой и имеют реальные события, но раскрываются через необычное, загадочное), игры-поручения (их содержание проще; перед детьми ставятся задачи, ситуации осмысления последующего действия), игры-дискуссии (общение детей носит характер игрового обучения), игры-упражнения (требуют тренировки памяти, внимания), психогимнастические упражнения (используются для снятия напряжения, утомления, повышения активности). 
Вот фрагмент из моих занятий с малышами:
Тема: «Разрядка школьной тревожности»
Цель: тренировка внимания, снятие нечаянной обиды.
1. Ритуал приветствия (малыши показывают свою готовность к занятию хлопаньем в ладоши). 2. Разминка. Передача воображаемых предметов. 3. Рефлексия прошлого занятия. 4. Введение в тему. 5. Упражнение «Камешек в ботинке» (дети высказывают свои обиды). 6. Игра-дискуссия «Каким бывает солнышко?»
Коллективное рисование. Посередине листа ватмана нарисовано солнышко. Дети обмакивают ладошки в краски разных цветов и ставят свои отпечатки – это разноцветные лучики. После того, как появятся лучики, ребята рисуют кисточкой «лицо» солнышку.
7. Игра «Где часы?». У всех играющих завязаны глаза. Ведущий тихо ходит с будильником. Играющие стоят шеренгой, прислушиваются и идут туда ,где тикает будильник. Два-три раза меняется место.
8. Рефлексия прошедшего занятия.
9. Ритуал прощания (дети говорят пожелания всем присутствующим).
	Следующая категория учащихся, особенно подверженная тревожности – пятиклассники. Переход из начального в среднее звено школы является переломным, кризисным периодом в жизни каждого школьника. Любой учитель скажет, что начал 5-го класса – сложный этап не только для ребенка, но и для учителей и родителей. Проблем много, и они не ограничиваются рамками учебного процесса, а связаны также с организацией жизни в школе в целом и психологической атмосферой в семье.
	Возраст учащихся 5-го класса можно назвать переходным от младшего школьного к младшему подростковому. Психологически этот возраст связан с постепенным обретением чувства взрослости – главного личностного новообразования младшего подростка.
	Путь осознания себя сложен, стремление обрести себя как личность порождает потребность в отчуждении от тех, кто до этого привычно оказывал на ребенка влияние, и это в первую очередь семья, родители.  Внешне это отчуждение проявляется в негативизме – стремлении противостоять любым предложениям, суждениям, чувствам взрослых. Отсюда – конфликты со взрослыми. Ребенок (младший школьный подросток) пытается найти собственную уникальность, познать собственное «Я». По этой же причине подросток ориентирован на установление доверительных отношений со сверстниками. В дружбе происходит моделирование социальных взаимоотношений, устанавливаются навыки рефлексии последствий своего или чьего-то поведения, социальные нормы людей, моральные ценности. 
	Именно ввиду психологической ценности отношений со сверстниками происходит постепенная замена ведущей учебной деятельности (что было характерно для младшего школьника) на ведущую деятельность общения. Таким образом, у подростка в стенах школы постепенно меняются приоритеты.
	Умственная активность младших подростков велика, но вот способности развиваются только в деятельности, которая вызывает положительные эмоции. Успех (или неуспех) существенно влияет на мотивацию учения. Оценки при этом играют важную роль: высокая оценка дает возможность подтвердить свои способности. Совпадение оценки и самооценки важно для эмоционального благополучия подростка. В противном случае неизбежен внутренний дискомфорт, и даже конфликт. Учитывая физиологические особенности возраста (рассогласование темпов роста и развития различных функциональных систем организма) можно понять и крайнюю нестабильную эмоциаональность подростков.
	Таким образом, переходя из начальной школы в среднюю, ребенок подвержен не только внешним, но и внутренним изменениям.
	В связи с этим я провожу занятия не только с самими пятиклассниками, но и организую заседания родительского клуба, на которых мы с родителями обсуждаем трудности детей не только школьные, но и домашние. Заседания проходят очень интересно и увлекательно: то в форме экзамена, то я предлагаю родителям посмотреть интервью с участием их детей, где ребята рассказывают о своих трудностях, своих радостях, так как не у всех родителей дома находится возможность поговорить с детьми по душам. В конце заседания родительского клуба всем присутствующим раздаются памятки, буклеты, посвященные тематике занятия.
	Тревожность сопутствует человеку везде, где он вступает в контакт с другими людьми. Таким публичным человеком является учитель. Каждый день происходит общение педагога с членами своей семьи, с учащимися, причем разных классов, с родителями этих учащихся, администрацией школы и т.д. и т.п. 
	Деятельность педагога глубоко оценочна. Оценочное  отношение к ребенку, по сути – восприятие его как объекта педагогической оценки, неизбежно распространяется и на другие сферы деятельности: отношение к коллегам, родителям и… самому себе.  Педагог самого себя воспринимает как объект оценки со стороны администрации, коллег, родителей. Во время выступлений перед аудиторией педагогу дают оценку и она должна быть только отличной, иначе – провал, ощущение профессиональной и личностной несостоятельности. Естественно, что любая ситуация публичной презентации невероятна тревожна!
	Это одна из причин, по которой я провожу тренинги с учителями, как индивидуально, так и группой, и всем коллективом. Во время наших занятий педагоги узнают много нового друг о друге, становятся ближе, добрее, уважительнее по отношению друг к другу, снимают утомление и напряжение.
В заключении некоторые рекомендации по теме:
Рекомендации специалистов Филадельфийского детского центра
· Воодушевите ребенка на рассказ о своих школьных делах. Не ограничивайте свой интерес обычным вопросом типа: «Как прошел твой день в школе?»
Каждую неделю выбирайте время, свободное от домашних дел, и внимательно
беседуйте с ребенком о школе.
· Регулярно беседуйте с учителями вашего ребенка о его успеваемости,
поведении и взаимоотношениях с другими детьми.
· Не связывайте оценки за успеваемость ребенка со своей системой
поощрения и наказания.
· Помогайте ребенку выполнять домашние задания, но не делайте их сами.
Установите вместе с ребенком специальное время, когда нужно выполнять
домашнее задание, полученное в школе, и следите за выполнением их установок.
· Помогите ребенку почувствовать интерес к тому, что преподают в школе.
Выясните, что вообще интересует вашего ребенка, а затем установите связь
между его интересами и предметами, изучаемыми в школе. Например, любовь
ребенка к фильмам можно превратить в стремление читать книги, подарив книгу, по которой поставлен понравившийся фильм. 
· Особенные усилия прилагайте для того, чтобы поддерживать спокойную и стабильную атмосферу в доме, когда в школьной жизни ребенка происходят
изменения. Спокойствие домашней жизни вашего ребенка поможет ему более эффективно решать проблемы в школе.
	Вот только малая часть рекомендаций на такую актуальную, по моему мнению, тему.
	Наверное, правильно говорят, что решать чужие проблемы вправе лишь тот, кто справился со своими. А избавиться от собственной тревожности можно лишь за счет собственного профессионализма, глубоко понимания сути тех явлений, с которыми ему ежедневно приходится сталкиваться.
	Работа по снятию тревожности дает много положительных результатов: способствует повышению самооценки, чувству раскрепощенности, преодолению страха, снятию напряжения, лучшей и скоростной адаптации, сплоченности, коммуникативности, то есть всему, что так необходимо нам всем в современном мире.
