Тревожность — это индивидуальная психологическая особенность, проявляющаяся в склонности человека часто переживать сильную тревогу по относительно малым поводам. Каждый человек время от времени испытывает тревогу. В некоторой степени она служит для мобилизации сил, умений, знаний. Подталкивает его к желанию совершенствоваться, познавать новое. Но важно, чтобы тревога не мешала эмоциональному благополучию человека, его общению, достижению целей.

Рекомендации родителям

Как помочь ребёнку преодолеть тревожность

Необходимо понять и принять тревогу ребёнка: он имеет на неё полное право. Интересуйтесь его жизнью, чувствами, страхами. Научите его говорить о них и будьте готовы выслушать ребёнка.

Помочь ребёнку в преодолении тревоги - значит создать условия, в которых ему будет менее страшно.

В сложных ситуациях не стремитесь все сделать за ребёнка, но и не бросайте его одного. Предложите справиться с проблемой вместе (не важно, что это: шнурки на ботинках или первая ссора с приятелем). Иногда достаточно просто побыть рядом с ребёнком пока он пытается справиться с чем-то.

Заранее готовьте тревожного ребёнка к переменам и важным событиям. Подробно расскажите, что его ждёт.

Никогда не пытайтесь повысить работоспособность ребёнка, описывая предстоящие ему трудности. Например, подчёркивая, какая серьёзная контрольная работа его ожидает или что от результатов этого экзамена по музыке очень многое зависит.

Старайтесь в любой ситуации искать плюсы по принципу «нет худа без добра». Например, ошибки в контрольной – это бесценный опыт, ты понял, что тебе надо повторить и больше их не сделаешь.

Развивайте правильное отношение ребёнка к результатам своей деятельности, умение оценить её независимо от педагога, не смешивать оценку конкретной работы с отношением педагога к себе. Сравнивайте результаты ребёнка только с его предыдущими достижениями. Обращайте внимание на то, что он знает, умеет теперь, что он смог пересилить себя, что он заслуживает уважения, что он укрепил волю и т. д. Так формируется чувство собственной компетентности ребёнка, снижающее чувство тревоги и неуверенности в себе.

Будьте более оптимистичны сами. Следите за выражением своего лица. Чаще улыбайтесь. Убеждайте ребёнка, что все будет хорошо.

Спокойные, уверенные в себе родители, способные принять ребёнка таким, какой он есть, не ждущие от него моментальных сверх достижений, с пониманием относящиеся к его успехам и неудачам, - вот залог уверенности и адекватной самооценки.

