КРИТЕРИИ ВЫЯВЛЕНИЯ ТРЕВОЖНОГО РЕБЕНКА
1. Испытывает постоянное беспокойство

2. Испытывает трудности (иногда невозможность) при концентрации внимания на чем-либо

3. Испытывает мускульное напряжение (например, в области шеи, лица)

4. Раздражителен

5. Имеет нарушения сна

Чтобы было основание предположить, что ребенок тревожен, необходимо, чтобы хотя бы один из критериев, перечисленных выше, постоянно проявлялся в поведении
Анкета по выявлению тревожного ребенка
Инструкция: Ответьте, пожалуйста, на предложенные утверждения «+» или «-»

	Ребенок
	Ответ

	1. Не может долго работать не уставая
	

	2. Ему трудно сосредоточиться на чем либо
	

	3. Любое задание вызывает излишнее беспокойство
	

	4. Во время выполнения задания очень напряжен, скован
	

	5. Смущается чаще других
	

	6. Часто говорит о возможных неприятностях
	

	7. Как правило краснеет в незнакомой обстановке
	

	8. Жалуется, что снятся страшные сны 
	

	9. Руки обычно холодные, влажные
	

	10. Нередко бывает расстройство стула
	

	11. Сильно потеет, когда волнуется
	

	12. Обладает плохим аппетитом
	

	13. Спит беспокойно, засыпает с трудом
	

	14. Пуглив, многое вызывает у него страх
	 

	15. Обычно беспокоен, легко расстраивается
	

	16. Часто не может сдержать слезы
	

	17. Плохо переносит ожидание
	

	18. Не любит браться за новое дело
	

	19. не уверен в себе, в своих силах
	

	20. Боится сталкиваться с трудностями
	


Подсчитайте все плюсы, чтобы получился общий балл тревожности
Высокая тревожность – 15 – 20 баллов

Средняя тревожность – 7 – 14 баллов

Низкая тревожность – 1 – 6 баллов
КАК ПОМОЧЬ ТРЕВОЖНОМУ РЕБЕНКУ

	Этапы коррекции поведения
	Если этого не делать

	1. Повышение самооценки

· Эмоциональная поддержка в любых начинаниях, стрессовых ситуациях, одобрение, позитивная оценка поступков

· Чаще называть ребенка по имени, хвалить его в присутствии других детей
· Поручать важные дела, просить о помощи, советоваться при принятии какого-либо решения

· сравнивать его только с собственными результатами (А сегодня у тебя получилось лучше, чем вчера)

· Стоит устанавливать визуальный контакт – это помогает выстроить доверительные отношения

	Развивается резкое ощущение эмоционального дискомфорта, ребенок боится и избегает сложных задач. Такой ребенок, как правило, будет безынициативным, не сможет настоять на своей точке зрения, будет ведомым и может попасть в неприятную ситуацию. Низкая самооценка не позволит выстроить позитивные отношения в коллективе, ребенок может стать изгоем. 

	2. Обучение ребенка способам снятия мышечного и эмоционального напряжения
· Массаж – легкое поглаживание, постукивание, прикосновение перышками или кисточками

· Дыхательная гимнастика

· Игры с песком, камешками, водой, глиной, рисование красками с помощью пальцев

· Игры в театр с переодеваниями, с гримом и т.п.

	Могут возникнуть проблемы неврологического и физиологического характера: неврозы, болезни сердца, головные боли, остеохондроз, нервные тики, низкий аппетит

	3. Отработка навыков владения собой в ситуациях, травмирующих ребенка

· Проживание ситуаций с помощью ролевой игры. 
· Использование слабых героев для лучшего осознания собственного страха

· Использование сильных героев для приобретения чувства уверенности в трудной ситуации
· Необходимо обсуждать все проигранные ситуации для лучшего закрепления ситуации

· Лучше всего с детьми дошкольного возраста в ролевой игре применять куклы

	Не сможет в стрессовой ситуации адекватно реагировать и может растеряться. Возникнут новые страхи. В дальнейшем процесс коррекции будет сильно затруднен




	Рецепт
	Содержание
	Пути выполнения

	№ 1
	Постарайтесь более позитивно относиться к жизни
	· Используйте внутренний диалог с собой, состоящим только из позитивных утверждений

· Если негативные мысли будут иметь место, постарайтесь переключиться на приятное

	№ 2
	Относитесь к людям так, как вы бы хотели, чтобы относились к вам
	· Выискивайте в каждом человеке не недостатки, а их положительные качества

	№ 3
	Относитесь к себе с уважением
	· Составьте список своих достоинств

· Убедите себя в том, что вы имеете таковые

	№ 4
	Попытайтесь избавиться от своих недостатков или примите таковые, как достоинство
	· Чаще смотрите на себя в зеркало, пытаясь ответить на вопрос: стоит ли что-то изменить в себе
· Если да - то  не откладывайте. 

· Принимайте и любите себя таким, какой вы есть

	№ 5
	Начинайте принимать решения самостоятельно
	· Помните, что не существует правильных или неправильных решений
· Любое принятое решение вы всегда сможете оправдать и обосновать

	№ 6
	Постарайтесь окружить себя тем, что вас успокаивает
	· Приобретайте любимые книги, музыку, фильмы, найдите себе хобби
· Имейте и любите свои «слабости»

	№ 7
	Начинайте рисковать
	· Принимайте на себя ответственность, пусть доля риска сначала будет маленькой

	№ 8
	Обретите веру любую: в человека, в судьбу, в обстоятельства и пр.
	· Помните, что вера в нечто более значительное, чем вы сами, может помочь нам в решении трудных ситуаций
· Если вы не можете повлиять на ход событий, «отойдите в сторону» и просто подождите




1. Оценивайте способности вашего ребенка в соответствии его возрастного и интеллектуального развития. Завышенные требования – являются основной причиной высокой тревожности у детей

2. Если вы сами очень тревожный человек, постарайтесь не реагировать на неудачи ребенка, как на катастрофу. Ошибки и неудачи помогают развиваться и достигать успехов в какой-либо деятельности

3. Не стремитесь уберечь ребенка от всех реальных и мнимых угроз его жизни и безопасности. Вместе исследуйте опасные вещи, учите ребенка с ними обращаться, не тряситесь над каждым синяком и шишкой. Чем спокойней вы, тем ребенок  лучше научается  справляться с опасными моментами жизни.
4. Не пытайтесь уговорить ребенка, чтобы он не боялся, а тем более высмеивать его страхи. Все это только способствует усилению страхов. Лучше обсудите с ним, что его пугает, обнимите, а позже можете вместе нарисовать его страх и потом порвать или сжечь его.

5. Не стоит заранее говорить ребенку о прививках или уколах, о посещении стоматолога, вы можете предупредить его возле кабинета, при этом обнимите и скажите, что это необходимая процедура для улучшения его здоровья. После процедуры поиграйте в больницу, для снятия неприятных впечатлений.

6. Попробуйте записать все свои окрики. Замечания, одергивания, невыполнимые угрозы ребенку за вечер. Затем отметьте, что способствовало ухудшению поведения. Задумайтесь, а может вашему ребенку просто нужно внимание и ваша забота. Такое ваше поведение способствует повышению сильной тревожности и агрессивности. Старайтесь себя сдерживать во благо ребенка!

7. Повышайте собственную самооценку. Помните, ребенок копирует ваше поведение.



«ЗА ЧТО МЕНЯ ЛЮБИТ МАМА»
__________________________________________________________

 Цель:                    Повышение значимости каждого ребенка в глазах 
                               окружающих его детей.

Содержание:           Все дети сидят в кругу, каждый ребенок по очереди 

                               говорит, за что его любит мама. В конце можно 

                               попросить желающего назвать, за что любит мама

                               каждого ребенка.
«СКУЛЬПТУРА»
Цель:                Развитие   умения владеть мышцами лица, рук, ног и

                                 т.д., снижение мышечного напряжения 

Содержание:           Дети разбиваются на пары. Один из них – скульптор, 

                                другой – скульптура. 

                                По заданию ведущего скульптор лепит:

· ребенка, который ничего не боится

· ребенка, который всем доволен

· ребенка, который выполнил сложное задание

                                  После обсуждается, что больше всего понравилось. 

                                Упражнение можно проводить дома со всей семьей.

«ЛАСКОВЫЙ МЕЛОК»

Цель:                Игра способствует снятию мышечных зажимов, 

                                 развитию тактильных ощущений.
Содержание:           Существует хорошее развлечение – рисовать или 

                                писать на спине друг у друга различные картинки или 

                                буквы, а затем отгадывать, что было изображено. 

                                  У тревожного ребенка стоит спросить, чтобы ему 
                                   нарисовать на спине. При этом идет доверительная 
                                   беседа, можно меняться местами. В конце мягкими 
                                   движениями «стираем» все нарисованное.
                                   Игру можно проводить дома
«ДРАКА»

Цель:              Упражнение помогает расслабить мышцы нижней   

                              части лица и кистей рук

Содержание:     Представьте, что вы с другом поссорились. Вот-вот 
                             начнется драка. Глубоко вдохните, крепко стисните 

                             зубы. Сожмите как можно крепче кулаки. На несколько  

                             секунд затаите дыхание. Задумайтесь: а, может, 

                              и не стоит драться?  Выдохните и расслабитесь.                              

                              Ура! Неприятность позади! Встряхните руками.                                  

                              Почувствовали облегчение?

«ПОКАТАЙ КУКЛУ»
Цель:                Игра способствует снятию мышечных зажимов в 

                                области рук, повышению уверенности ребенка.

Содержание:           Ребенку дают в руки маленькую куклу тили другую 
                                 игрушку и говорят, что кукла боится качаться на 
                                 качелях. Научи ее быть смелой. Сначала ребенок, 
                                 имитируя рукой движения качелей, слегка покачивая
                                 рукой, постепенно увеличивая амплитуду. Затем
                                 взрослый спрашивает о том, стала ли  кукла смелой, 
                                 если нет, то ребенок может сказать, что она должна 
                                 делать, чтобы кукла преодолела свой страх. 
                                 Взрослый может помочь. 

                                 Игру проводят несколько раз. 

«ДОБРЫЙ – ЗЛОЙ, ВЕСЕЛЫЙ – ГРУСТНЫЙ»

Цель:                  Игра помогает расслабить мышцы лица

Содержание:     Взрослый предлагает вспомнить различных героев 
                            любимых сказок. Затем просит ответить на следующие 
                             вопросы: «Кто из этих героев самый добрый? А кто 
                             самый злой? Кто самый веселый? А кто самый 
                            грустный?» Затем всех названных персонажей ребенок 
                            рисует, одновременно с ним может рисовать и взрослый 
                            на своем листке. После этого взрослый говорит:
                            «Я сейчас попробую загадать какого-либо героя и 
                           показать как он выглядит, а ты должен отгадать, кто это.»
                           Затем ребенок изображает любого героя, а взрослый 

                            отгадывает, кто это
ИГРЫ ДЛЯ ТРЕВОЖНЫХ ДЕТЕЙ

«ЗА ЧТО МЕНЯ ЛЮБИТ МАМА»
 Цель:                    Повышение значимости каждого ребенка в глазах окружающих его детей.
Содержание:         Все дети сидят в кругу, каждый ребенок по очереди говорит, за что его любит 
                               мама. В конце можно попросить желающего назвать, за что любит мама

                               каждого ребенка.

«СКУЛЬПТУРА»

Цель:                       Развитие   умения владеть мышцами лица, рук, ног и  т.д., снижение
                                 мышечного   напряжения 
Содержание:           Дети разбиваются на пары. Один из них – скульптор,  другой – скульптура. 

                                По заданию ведущего скульптор лепит:

· ребенка, который ничего не боится

· ребенка, который всем доволен

· ребенка, который выполнил сложное задание

                                  После обсуждается, что больше всего понравилось.
                                 Упражнение можно    проводить дома со всей семьей.

«ЛАСКОВЫЙ МЕЛОК»

Цель:                  Игра способствует снятию мышечных зажимов,  развитию тактильных ощущений.

Содержание:       Существует хорошее развлечение – рисовать или  писать на спине друг у друга 
                            различные картинки или буквы, а затем отгадывать, что было изображено. 
                             У тревожного ребенка стоит спросить, чтобы ему  нарисовать на спине. 
                             При этом идет доверительная  беседа, можно меняться местами. 
                             В конце мягкими  движениями «стираем» все нарисованное.

                             Игру можно проводить дома

«ДРАКА»

Цель:              Упражнение помогает расслабить мышцы нижней  части лица и кистей рук

Содержание:     Представьте, что вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка.
                           Глубоко вдохните, крепко стисните зубы. Сожмите как можно крепче кулаки. 
                           На несколько секунд затаите дыхание. Задумайтесь: а, может, и не стоит драться?   

                           Выдохните и расслабитесь.                

                           Ура! Неприятность позади! Встряхните руками. Почувствовали облегчение?                          

«ПОКАТАЙ КУКЛУ»

Цель:                Игра способствует снятию мышечных зажимов в  области рук, повышению 
                          уверенности ребенка.

Содержание:    Ребенку дают в руки маленькую куклу тили другую игрушку и говорят,  

                           что кукла боится качаться на качелях. Научи ее быть смелой.
                          Сначала ребенок, имитируя рукой движения качелей, слегка покачивая рукой,
                           постепенно увеличивая амплитуду. 
                           Затем взрослый спрашивает о том, стала ли  кукла смелой, если нет, то ребенок 
                           может сказать, что она должна делать, чтобы кукла преодолела свой страх. 

                           Взрослый может помочь. Игру проводят несколько раз. 

«ДОБРЫЙ – ЗЛОЙ, ВЕСЕЛЫЙ – ГРУСТНЫЙ»

Цель:                  Игра помогает расслабить мышцы лица

Содержание:     Взрослый предлагает вспомнить различных героев любимых сказок.
                          Затем просит ответить на следующие вопросы: «Кто из этих героев самый добрый? 
                          А кто самый злой?  Кто самый веселый? А кто самый грустный?» 
                         Затем всех названных персонажей ребенок  рисует, одновременно с ним может 
                         рисовать и взрослый на своем листке. После этого взрослый говорит:
                         «Я сейчас попробую загадать какого-либо героя и показать, как он выглядит, а ты
                         должен отгадать, кто это».  Затем ребенок изображает любого героя, а взрослый 

                          отгадывает, кто это

КАК ПОМОЧЬ ТРЕВОЖНОМУ РЕБЕНКУ (советы для родителей)

1. Оценивайте способности вашего ребенка в соответствии его возрастного и интеллектуального развития. Завышенные требования – являются основной причиной высокой тревожности у детей

2. Если вы сами очень тревожный человек, постарайтесь не реагировать на неудачи ребенка, как на катастрофу. Ошибки и неудачи помогают развиваться и достигать успехов в какой-либо деятельности

3. Не стремитесь уберечь ребенка от всех реальных и мнимых угроз его жизни и безопасности. Вместе исследуйте опасные вещи, учите ребенка с ними обращаться, не тряситесь над каждым синяком и шишкой. Чем спокойней вы, тем ребенок  лучше научается  справляться с опасными моментами жизни.

4. Не пытайтесь уговорить ребенка, чтобы он не боялся, а тем более высмеивать его страхи. Все это только способствует усилению страхов. Лучше обсудите с ним, что его пугает, обнимите, а позже можете вместе нарисовать его страх и потом порвать или сжечь его.

5. Не стоит заранее говорить ребенку о прививках или уколах, о посещении стоматолога, вы можете предупредить его возле кабинета, при этом обнимите и скажите, что это необходимая процедура для улучшения его здоровья. После процедуры поиграйте в больницу, для снятия неприятных впечатлений.

6. Попробуйте записать все свои окрики. Замечания, одергивания, невыполнимые угрозы ребенку за вечер. Затем отметьте, что способствовало ухудшению поведения. Задумайтесь, а может вашему ребенку просто нужно внимание и ваша забота. Такое ваше поведение способствует повышению сильной тревожности и агрессивности. Старайтесь себя сдерживать во благо ребенка!

7. Повышайте собственную самооценку. Помните, ребенок копирует ваше поведение.
ВОСЕМЬ РЕЦЕПТОВ ПОВЫШЕНИЕ САМООЦЕНКИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
	
	Содержание
	Пути выполнения

	 1
	Постарайтесь более позитивно относиться к жизни
	· Используйте внутренний диалог с собой, состоящим только из позитивных утверждений

· Если негативные мысли будут иметь место, постарайтесь переключиться на приятное

	 2
	Относитесь к людям так, как вы бы хотели, чтобы относились к вам
	· Выискивайте в каждом человеке не недостатки, а их положительные качества

	 3
	Относитесь к себе с уважением
	· Составьте список своих достоинств

· Убедите себя в том, что вы имеете таковые

	4
	Попытайтесь избавиться от своих недостатков или примите таковые, как достоинство
	· Чаще смотрите на себя в зеркало, пытаясь ответить на вопрос: стоит ли что-то изменить в себе

· Если да - то  не откладывайте. 

· Принимайте и любите себя таким, какой вы есть

	 5
	Начинайте принимать решения самостоятельно
	· Помните, что не существует правильных или неправильных решений

· Любое принятое решение вы всегда сможете оправдать и обосновать

	 6
	Постарайтесь окружить себя тем, что вас успокаивает
	· Приобретайте любимые книги, музыку, фильмы, найдите себе хобби

· Имейте и любите свои «слабости»

	 7
	Начинайте рисковать
	· Принимайте на себя ответственность, пусть доля риска сначала будет маленькой

	8
	Обретите веру любую: в человека, в судьбу, в обстоятельства и пр.
	· Помните, что вера в нечто более значительное, чем вы сами, может помочь нам в решении трудных ситуаций

· Если вы не можете повлиять на ход событий, «отойдите в сторону» и просто подождите


КРИТЕРИИ ВЫЯВЛЕНИЯ ТРЕВОЖНОГО РЕБЕНКА

1. Испытывает постоянное беспокойство

2. Испытывает трудности (иногда невозможность) при концентрации внимания на чем-либо

3. Испытывает мускульное напряжение (например, в области шеи, лица)

4. Раздражителен

5. Имеет нарушения сна

Чтобы было основание предположить, что ребенок тревожен, необходимо, чтобы хотя бы один из критериев, перечисленных выше, постоянно проявлялся в поведении

Анкета по выявлению тревожного ребенка
Инструкция: Ответьте, пожалуйста, на предложенные утверждения «+» или «-»

	Ребенок
	Ответ

	1. Не может долго работать не уставая
	

	2. Ему трудно сосредоточиться на чем либо
	

	3. Любое задание вызывает излишнее беспокойство
	

	4. Во время выполнения задания очень напряжен, скован
	

	5. Смущается чаще других
	

	6. Часто говорит о возможных неприятностях
	

	7. Как правило краснеет в незнакомой обстановке
	

	8. Жалуется, что снятся страшные сны 
	

	9. Руки обычно холодные, влажные
	

	10. Нередко бывает расстройство стула
	

	11. Сильно потеет, когда волнуется
	

	12. Обладает плохим аппетитом
	

	13. Спит беспокойно, засыпает с трудом
	

	14. Пуглив, многое вызывает у него страх
	 

	15. Обычно беспокоен, легко расстраивается
	

	16. Часто не может сдержать слезы
	

	17. Плохо переносит ожидание
	

	18. Не любит браться за новое дело
	

	19. не уверен в себе, в своих силах
	

	20. Боится сталкиваться с трудностями
	


Подсчитайте все плюсы, чтобы получился общий балл тревожности

Высокая тревожность – 15 – 20 баллов

Средняя тревожность – 7 – 14 баллов

Низкая тревожность – 1 – 6 баллов

КАК ПОМОЧЬ ТРЕВОЖНОМУ РЕБЕНКУ

	Этапы коррекции поведения
	Если этого не делать

	1. Повышение самооценки

· Эмоциональная поддержка в любых начинаниях, стрессовых ситуациях, одобрение, позитивная оценка поступков

· Чаще называть ребенка по имени, хвалить его в присутствии других детей

· Поручать важные дела, просить о помощи, советоваться при принятии какого-либо решения

· сравнивать его только с собственными результатами (А сегодня у тебя получилось лучше, чем вчера)

· Стоит устанавливать визуальный контакт – это помогает выстроить доверительные отношения


	Развивается резкое ощущение эмоционального дискомфорта, ребенок боится и избегает сложных задач. Такой ребенок, как правило, будет безынициативным, не сможет настоять на своей точке зрения, будет ведомым и может попасть в неприятную ситуацию. Низкая самооценка не позволит выстроить позитивные отношения в коллективе, ребенок может стать изгоем. 

	2. Обучение ребенка способам снятия мышечного и эмоционального напряжения

· Массаж – легкое поглаживание, постукивание, прикосновение перышками или кисточками

· Дыхательная гимнастика

· Игры с песком, камешками, водой, глиной, рисование красками с помощью пальцев

· Игры в театр с переодеваниями, с гримом и т.п.


	Могут возникнуть проблемы неврологического и физиологического характера: неврозы, болезни сердца, головные боли, остеохондроз, нервные тики, низкий аппетит

	3. Отработка навыков владения собой в ситуациях, травмирующих ребенка

· Проживание ситуаций с помощью ролевой игры. 

· Использование слабых героев для лучшего осознания собственного страха

· Использование сильных героев для приобретения чувства уверенности в трудной ситуации

· Необходимо обсуждать все проигранные ситуации для лучшего закрепления ситуации

· Лучше всего с детьми дошкольного возраста в ролевой игре применять куклы


	Не сможет в стрессовой ситуации адекватно реагировать и может растеряться. Возникнут новые страхи. В дальнейшем процесс коррекции будет сильно затруднен


