
ПОДОЛАННЯ ПРОЯВІВ ТРИВОЖНОСТІ 
У МОЛОДШОМУ ШКІЛЬНОМУ ВІЦІ
Серед найбільш актуальних проблем, з якими стикається практичний психолог школи сьогоден​ня, є проблеми, пов’язані з викривленням емоцій​ної сфери. Наприклад, у молодшому шкільному віці у дітей простежують високий рівень тривож​ності. Постає завдання пошуку конкретних ознак типу поведінки молодшого школяра з домінан​тою негативних емоцій із виявом тривожності. Ці страждання молодшого школяра стають при​чиною зниження в нього рівня самоповаги та само​оцінки, упевненості в своїх здібностях та можли​востях і, як наслідок, зниження навчальних досяг​нень за наявності досить високих інтелектуальних можливостей.
Молодший шкільний вік уважають особливо «емоційно насиченим». До появи гострої ситуа​тивної тривожності приводять оцінні фактори, особливо якщо вони публічні. У дітей цього віку в випадках гострих психічних травм формується афективний рівень реагування.
Підвищення тривожності призводить до ви​ражених змін вегетативно-гуморального регулю​вання, збільшення ймовірності адаптаційних по​рушень. Стійкий високий рівень тривожності має негативний, дезорганізуючий вплив на діяльність і розвиток особистості молодшого школяра неза​лежно від того, у якій формі та в якому вигляді він проявляється.
Розвиток повноцінної активної особистості має насамперед ґрунтуватися на вихованні у молодшого школяра почуття власної гіднос​ті, усвідомлення своєї самоцінності, поваги до себе, віри. На заваді розвитку повноцінної особистості постає тривожність. Це такі самі невід'ємні емоційні прояви нашого психічного життя, як радість, гнів, подив.
Тривожність бере свій початок у ранньому ди​тинстві й з часом може перетворитися на рису ха​рактеру. Слід зазначити: тривожність, як і інші прикрі переживання, не є однозначно шкідли​вою. Будь-яка емоція виконує певну конкретну функцію та допомагає дитині орієнтуватися в на​вколишньому середовищі, захищає від зайвого ризику. Емоції регулюють поведінку, розвивають у дитини моральні риси характеру. Дитяча три​вожність може бути не хворобливим розладом, а віковою нормою психічного розвитку. У житті школяра молодшого віку багато ситуацій, які за​грожують їх небезпеці, здоров’ю, душевній рівно​вазі. Тому емоції тривоги є для учнів внутрішнім регулятором, ознакою реальної небезпеки або її ймовірності у майбутньому.
Учні не вміють і бояться розповідати про свої тривожні стани, але їх прояви легко помітити, спостерігаючи за дитиною. Цими дорослими ма​ють стати вчитель, батьки, шкільний психолог. Найчастіше у школярів тривожності більше, ніж допустимо за віковою нормою. Це може бути обу​мовлено різноманітними факторами: властивістю нервової системи, типом темпераменту, загальним станом здоров’я, особливостями школяра як осо​бистості, типом сімейного виховання. Наслідком особистісної тривожності може стати агресивність, нервовість, порушення у спілкуванні, розлади сну або діяльності внутрішніх органів.
Для другого етапу характерна тривожність та її закріплення у конкретній діяльності і поведінці.
На третьому етапі сформовані новоутворення мають характерні властивості особистості.
У корекційній роботі з тривожними дітьми, яка є продовженням діагностичного блоку, до​цільним буде активне використання індивідуаль​них методів, але варто також використовувати елементи тренінгу в малих групах по 5—8 учас​ників.
► Рекомендовані прийоми практичної роботи
1. «Переінтерпретація» симптомів тривожності. У разі прояв перших ознак тривожності ко​рисно розповісти, що це ознаки готовності дія​ти (ознаки активації), і вони допомагають від​повісти, виступити якнайкраще.
2. «Налаштування на визначення емоційного стану». Школяру пропонують думкою зв’язати хви​лювання. Тривожний емоційний стан з однією музикою, кольором, пейзажем, яким-небудь характерним жестом; спокій, розслаблення — з іншим, а впевнений, «переміжний стан» — з іншим. Під час сильного хвилювання спо​чатку згадати перше, потім друге, плавно переходити до третього, повторюючи декілька разів.
3. «Приємні спогади». Школяру з високою три​вожністю пропонують уявити собі ситуацію, в якій він відчував повний спокій, розслаблен​ня, і якомога яскравіше згадати всі відчуття, уявити цю ситуацію.
4. «Використання ролі». У скрутній ситуації учню пропонують яскраво уявити собі образ для на​слідування, увійти в роль і діяти немов «в об​разі».
5. Контроль голосу та жестів. Молодшому школя​ру пояснюють, як за голосом і жестами можна визначити емоційний стан. Впевнений голос і спокійні жести можуть заспокоювати, нада​вати впевненості. Можливе тренування перед дзеркалом або «глядачами».
6. «Посмішка». Навчання цілеспрямованого управ​ління м’язами обличчя. Учню дають ряд стан​дартних вправ для розслаблення м’язів облич​чя і пояснюють значення посмішки для зняття нервово-м’язового напруження.
7. «Подих». Розповідають про значення ритміч​ного дихання, пропонують способи викорис​тання дихання для зняття напруги. Ефек​тивність дає видих удвічі довший, ніж вдих;
у випадку сильної напруги зробіть глибокий вдих і затримайте дихання на 20-30 секунд.
8. «Уявне тренування». Ситуацію, яка спричиняє тривогу, уявляють в усіх подробицях, прига​дують важкі моменти, емоційні переживання, ретельно, детально планують власну реакцію і поведінку.
9. «Репетиція». Програють реальну ситуацію, яка може спричинити тривогу.
Паралельно з індивідуальними та тренінговими заняттями варто проводити казкотерапію, для того щоб молодший школяр зрозумів свої реакції, налагодив свій внутрішній емоційний стан.
Актуалізуючи почуття дитини, дуже важливо усвідомлювати емоційну реакцію, яку вона про​вокує у певному випадку і чому вона так робить. Учні отримують можливість зрозуміти, що події виходять одна з одної, зрозумілим стає те, що, на перший погляд, непомітне.
Привабливість подолання тривожності через казкотерапію полягає у нижченаведеному:
· відсутність у казках прямих повчань. Події казко​вої історії логічні, природні, і в школяра є мож​ливість опанувати причиново-наслідкові зв'язки, наявні у світі;
· через образи казки учень стикається з життєвим досвідом багатьох поколінь. У казкових сюжетах зустрічаються ситуації і проблеми, які переживає у своєму житті кожна людина;
· відсутність заданості в імені головного героя і міста казкової події. Головний герой — це уза​гальнений образ, і дитина легше ідентифікує себе з героєм казки, через героя учню легше стати учасником казкових подій.
Перемога добра у казках забезпечує дитині психологічну захищеність: що б не розповідали у казках — усе закінчується добре. Випробування, які випали на долю героїв, допомагають стати ро​зумнішими, добрішими, сильнішими, мудрішими. Дитина через казку засвоює все, що відбувається в її житті, казка сприяє внутрішньому росту та емоційній врівноваженості учня.
Казкотерапія з тривожними дітьми може про​ходити за декількома прийомами:
· аналіз казок;
· розповідання казок;
· моделювання казок.
ПРАВИЛА РОБОТИ З ТРИВОЖНИМИ ДІТЬМИ 
Пам'ятка для батьків та вчителів
· Уникайте змагань і роботи на швидкість.
· Не порівнюйте дитину з іншими, а тільки з її влас- і ними досягненнями.
· Частіше використовуйте тілесний контакт, вправи І на релаксацію.
І
· Сприяйте підвищенню самооцінки дитини, частіше | хваліть її, але так, щоб вона знала, за що.
· Частіше звертайтесь до дитини на ім'я.
і
· Демонструйте зразки впевненої поведінки, будьте І у всьому прикладом дитині.
· Не ставте до дитини завищених вимог.
· Будьте послідовні у вихованні дитини.
· Намагайтеся робити дитині якнайменше зауважень.
· Використовуйте покарання лише в крайніх випадках.
· Не принижуйте дитини, караючи її.
· Під час занять поруч з дитиною має бути дорослий. І
· Навчайте розпізнавати свій емоційний стан і стан | оточення.
· Відпрацьовуйте нові способи реагування і в тривожних ситуаціях
