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                                             Введение.
Среди наиболее актуальных проблем, возникающих в практической деятельности человека, особое место занимают проблемы, связанные с психическими состояниями. В ряду различных психических состояний, являющихся предметом научного исследования, наибольшее внимание уделяется состоянию, обозначенному в английском языке термином «anxiety», что переводится на русский язык как «беспокойство», «тревога».
В настоящее время увеличилось количество тревожных детей, отличающихся повышенным беспокойством, неуверенностью, эмоциональной неустойчивостью. Поэтому проблема детской тревожности и ее своевременной коррекции на раннем этапе является весьма актуальной.

Недостаточное исследование тревожности в дошкольном возрасте не позволяет эффективно определить ее влияние на дальнейшее развитие личности ребенка и результаты его деятельности. Появившиеся в последнее время исследования отражают специфику развития тревожности у детей, начиная с трехлетнего возраста (Л. В. Макшанцева).
Анализ исследований различных авторов позволил рассматривать факты проявления тревожности как, с одной стороны, врожденную, психодинамическую характеристику, представляемую так в работах А. И. Захарова, Н. Д. Левитова и других, и, с другой стороны, как условие и результат социализации (Н. В. Имедадзе, А. М. Прихожанин, Е. Савина, К. Хорни, Н. Шанина). Другими словами, причины формирования тревожности кроются как в природных, генетических факторах развития психики ребенка, так и – причем в большей степени – в социальных, раскрывающихся в условиях социализации. Причем первый путь формирования тревожности труднодоступен для коррекции практическому психологу, то на втором пути существует возможность создания некоторых условий, способствующих преодолению развития высокого уровня тревожности.

Поэтому цель курсовой работы  – выявление и коррекция тревожных детей младшего школьного возраста. 

Для достижения цели были поставлены следующие задачи:

      1. Подбор и изучение психолого-педагогической литературы по данной теме.

      2. Подбор методик выявления тревожности (Немчин Т. А., П. Бейкер, М. Алворд, Титаренко Т. М., Лаврентьева Г. П., Корман). 
       3. Подбор игр и упражнений для повышения самооценки и снятия мышечного напряжения у тревожных детей.

            Предметом исследования является – тревожность детей младшего школьного возраста.

            Объектом исследования стали дети младшего школьного возраста, в количестве 10 человек, ГУСО НСРЦН «Альбатрос». 

                         1. Проблема тревожности в психологии.

Впервые выделил и акцентировал состояние беспокойства, тревоги З. Фрейд. Он охарактеризовал данное состояние как эмоциональное, включающее в себя переживание ожидания и неопределенности, чувство беспомощности. Даная характеристика указывает не столько на компоненты рассматриваемого состояния, сколько на его внутренние причины.

Свои определения понятию «тревога» давали Астапов В. М., Лазарус Р., Прихожанин А. М., Спилбергер Ч. Д., Мартенис Р. и другие. В литературе интерпретация тревоги как эмоционального состояния является господствующей, причем в работах многих авторов это состояние сближается чаще всего с эмоцией страха. Но, пожалуй, более характерной является тенденция рассматривать тревогу как особое состояние, рядоположенное с другими эмоциональными состояниями, аффектами, чувствами. 

Чаще всего термин «тревога» используется для описания неприятного по своей окраске психического состояния, которое характеризуется субъективными ощущениями напряжения, беспокойства, мрачных предчувствий, а с физиологической стороны сопровождается активизацией автономной нервной системы. «Тревога как состояние в норме переживаться каждым здоровым человеком в случаях, предполагающих антиципацию (предвосхищение) негативных результатов». Данное состояние возникает, когда индивид воспринимает определенные раздражители или ситуацию как несущие в себе актуально и потенциально элементы угрозы, опасности, вреда.

Ю. Л. Ханин отмечает, что тревога как состояние – это реакция на различные (чаще всего социально-психологические) стрессоры, которая характеризуется различной интенсивностью, изменчивостью во времени, наличием осознаваемых неприятных переживаний напряженности, озабоченности, беспокойства и сопровождается выраженной активизацией вегетативной нерв-
ной системы. Состояние тревоги может варьироваться по интенсивности и изменяется во времени как функция уровня стресса, которому подвергается индивид, но переживание тревоги свойственно любому человеку в адекватных ситуациях.
Г. Ш. Габдреева, рассматривая проблему с позиции системного исследования, выделяет несколько теоретических подходов к изучению тревоги. Системно-структурный подход, раскрытый в работах Н. А. Аминова, К. Е. Изарда, Н. Д. Левитова и других, предполагает рассмотрение тревоги как цельного, интегрального явления. Системно-функциональный подход рассматривает состояние тревоги как специфическую отражательную форму психики, запечатлевшую отношения между предметным миром и человеком или между людьми, где тревога, влияя на компоненты любого из уровней проявления активности, играет либо положительную роль, являясь мобилизатором резервов психики, либо отрицательную. Системно-исторический подход раскрывает причинность тревоги в социальном, психологическом и физиологическом аспектах.

Социальный аспект тревоги связывают с неожиданным изменением условий жизни. Ещё И. П. Павлов считал, что состояние тревоги вызывается изменениями в условиях жизни, в привычной деятельности, нарушением динамического стереотипа.
Тревогу Б. И. Кочубей определяет как «страх неизвестно чего». В отличие от тревоги как состояния, тревожность как черта личности присуща далеко не каждому. Но чтобы она сформировалась, человек должен накопить «достаточный» багаж неудачных, неадекватных способов преодоления состояния тревоги. Известно, что тревожность, закрепившись, становится достаточно устойчивым образованием.   

Психологические причины тревоги могут быть вызваны внутренним конфликтом, связанным с неверным представлением о собственном «Я»; неадекватным уровнем притязаний; недостаточным обоснованием цели; предчувствием объективных трудностей; необходимостью выбора между различными образами действия. В качестве физиологической называют болезни; действие на организм психофармакологических препаратов.

Причины, вызывающие тревогу и влияющие на изменение ее уровня, многообразны и могут лежать во всех сферах жизнедеятельности человека. Условно их разделяют на субъективные и объективные причины. К субъективным относят причины информационного характера, связанные с неверным представлением об исходе предстоящего события, и причины психологического характера, приводящие к завышению субъективной значимости 
исхода предстоящего события. Среди объективных причин, вызывающих тревогу, выделяют экстремальные условия, предъявляющие повышенные требования к психики человека и связанные с неопределенностью исхода ситуации; утомление; беспокойство по поводу здоровья; нарушения психики; влияние фармакологических средств и других препаратов, которые могут оказывать воздействие на психическое состояние. 

В ряде работ описывается немотивированная тревожность, характеризующая беспричинными или плохо объяснимыми ожиданиями неприятностей, предчувствием беды, возможных утрат. Психика таких людей постоянно находится в состоянии напряжения, а поведение может обуславливаться дисфункциональным эмоциональным стереотипом, мало поддающимся контролю со стороны сознания, что в общих чертах сближает состояние тревоги и аффекта. Некоторые авторы считают, что немотивированная тревожность может быть признаком психического расстройства. Так, по мнению В. М. Астапова, она имеет непосредственное отношение к патопсихологическим нарушениям, при которых наблюдаются постоянный поиск источника опасности и нахождение угрозы в других людях (бред ущерба), в собственном теле (ипохондрия), в собственных действиях (психастения).

Термин «личностная тревожность» используется для обозначения относительно устойчивых индивидуальных различий в склонности индивида испытывать состояние тревоги. В данном случае тревожность означает свойство личности. Уровень личностной тревожности определяется исходя из того, как часто и интенсивно у индивида возникает состояние тревоги. Тревожность, как свойство личности, вслед за Ж. Тейлор, традиционно определяют в виде тенденции переживания нейтральной ситуации как угрожающей и соответствующей этому поведенческой тенденции избегания воображаемой угрозы. Тревожность рассматривается в качестве устойчивой характеристики личности, как ее свойство, которое отражает потенциальную предрасположенность расценивать различные ситуации как содержащие в себе угрозу. 

Функциональный аспект исследования личностной тревожности предполагает рассмотрение ее как системного свойства, которое проявляется на всех уровнях активности человека. Так, в ряде работ раскрывается роль данного свойства в социальной сфере, где тревожность оказывает влияние на эффективность в общении, на взаимоотношения с товарищами, порождая конфликты.

В психологической сфере тревожность проявляется в изменении уровня притязаний личности, в снижении самооценки, решительности, уверенности в себе. Личностная тревожность влияет на мотивацию. Кроме того, отмечается обратная связь тревожности с такими особенностями личности, как: социальная активность, принципиальность, добросовестность, стремление к лидерству, решительность, независимость, эмоциональная устойчивость, уверенность, работоспособность, степень невротизма и интровертированности. 

Тревожность проявляется и в психофизиологической сфере. В ряде работ раскрывается связь тревожности с особенностями нервной системы, с энергетикой организма, активностью биологически активных точек кожи, развитием психовегетативных заболеваний. 

Итак, из выше изложенного видно, что помимо отрицательного влияния на здоровье, высокий уровень тревожности неблагоприятно сказывается и на качестве социального функционирования личности. Тревожность ведет к отсутствию у человека уверенности в своих возможностях в общении, связана с отрицательным социальным статусом, формирует конфликтные отношения. Решение проблемы тревожности относится к числу актуальных задач в психологии и ставит исследователей перед необходимостью, как можно более ранней диагностики уровня тревожности.   
                      2. Природа и генезис детской тревожности.
А. М. Прихожанин отмечает, что «тревога и тревожность обнаруживают связь с историческим периодом жизни общества, что отражается в содержании страхов, характере «возрастных пиков» тревоги, значительном росте количества тревожных детей и подростков». А. И. Захаров считает, что тревога зарождается уже в раннем возрасте и отражает «…тревогу, основанную на угрозе потери принадлежности к группе (вначале это мать, затем – другие взрослые и сверстники»). Развивая мысль о генезе тревожности, он пишет, что «беспокойство, испытываемое нормально развивающимися детьми в период от 7 месяцев до 1 года 2 месяцев может явиться предпосылкой для последующего развития тревоги. При неблагоприятном стечении обстоятельств (тревога и страхи у взрослых, окружающих ребенка, травмирующий жизненный опыт) тревога перерастает в тревожность… превращаясь тем самым в устойчивые черты характера. Но происходит это не раньше старшего дошкольного возраста». А. И. Захаров, считает, что «ближе к 7 и особенно к 8 годам… можно уже говорить о развитии тревожности как о черте личности, как об определенном эмоциональном настрое с преобладанием чувства беспокойства и боязни сделать что-либо не то, не так, опоздать, не соответствовать общепринятым требованиям и нормам». 

В большинстве работ, рассматривающих возникновение и развитие тревожности, осуществляется психодинамический подход. Исходя из того, что уже в дошкольном возрасте достаточно четко проявляются индивидуальные особенности высшей нервной деятельности ребенка, в основе которых лежат свойства нервных процессов возбуждения и торможения и их различных сочетаний. Дети с сильной нервной системой могут долго работать и играть, у них высокий эмоциональный тонус, устойчивое в пределах возрастных возможностей внимание, хорошая способность ориентироваться в непривычной ситуации. Дети со слабой нервной системой вялые, медлительны во всех действиях, он медленно включается в работу, долго переключаются и восстанавливаются. Работают медленно, зато очень быстро отвлекаются. Н. Д. Левитов прямо указывает, что тревожное состояние – показатель слабости нервной системы, хаотичности нервных процессов.

С другой стороны, известно, что если ведущим в становлении темперамента является генетический, конституциональный фактор, то в характере он будет проявляться наряду со средовым, социальным влиянием. Это представление определяет социальный подход к рассмотрению причин детской тревожности.

Так, в ряде работ главной причиной возникновения тревожности у дошкольников считаются неправильное воспитание и неблагоприятные отношения ребёнка с родителями, особенно с матерью. «Отвержение, неприятие матерью ребёнка вызывает у него тревогу из-за невозможности удовлетворения потребности в любви, в ласке и защите». В этом случае возникает страх: ребёнок ощущает условность материнской любви. Неудовлетворение потребности ребёнка в любви будет побуждать его добиваться её удовлетворения любыми способами. Высокую вероятность возникновения тревожности у ребёнка видят в воспитании «по типу гиперпротекции (чрезмерная забота, мелочный контроль, большое количество ограничений и запретов, постоянное одёргивание)».

Н. Д. Левитов пишет, что тревога у детей может порождаться отсрочкой подкрепления. Когда ребёнку обещают что-либо для него приятное, например какой-нибудь подарок, и откладывают исполнение обещания, то ребёнок обычно томится в ожидании, беспокоясь, получит ли он обещанное. Ожидание неприятного может сопровождаться не столько тревогой, сколько надеждой на то, что всё-таки неприятности не будет. Ребёнок, ожидающий выговора от родителей или воспитателей, надеется, что наказания не последует.

Смена социальных отношений, часто представляющая для ребёнка значительные трудности, также может стать причиной развития тревожности. Так, многие дети с приходом в дошкольное учреждение становятся беспокойными, плаксивыми, замкнутыми. Тревожное состояние, эмоциональная напряжённость связана главным образом с отсутствием близких для ребёнка людей, с изменением окружающей обстановки, привычных условий и ритма жизни.
Детская тревожность может быть следствием личной тревожности матери, имеющей  симбиотические отношения с ребёнком. При этом мать, ощущая себя единым целым с ребёнком, пытается оградить его от трудностей  и жизненных неприятностей, тем самым «привязывая» к себе ребёнка, предохраняя от несуществующих, но воображаемых, соответственно её тревожности, опасностей. В результате ребёнок испытывает беспокойство, когда остается без матери, легко теряется и боится. Вместо активности и самостоятельности развиваются пассивность и зависимость. А. И. Захаров отмечает также, что если отец не принимает участия в воспитании ребёнка, то ребёнок в большей степени привязывается к матери, и легче перенимает её беспокойство. Выражено это и тогда, когда ребёнок боится отца из-за грубого, вспыльчивого характера.

Дети 5 - 7 лет стараются идентифицировать себя с родителями того же, что и он, пола. При воспитании в неполной семье или в семье с негармоничными взаимоотношениями, когда традиционно мужские роли исполняет мать, у ребёнка может быть искажённым образ пола, что, в свою очередь, провоцирует развитие тревожности.

Воспитание, основанное на завышенных требованиях, с которым ребёнок не в силах справиться или справляется с трудом, также отмечается как одна из причин возникновения тревожности. Нередко родители культивируют «правильность» поведения: отношение к ребёнку может включать в себя жёсткий контроль, строгую систему норм и правил, отступление от которых влечёт за собой порицание и наказание. В данном случае тревожность ребёнка может порождаться страхом отступления от норм и правил, установленных взрослым.

Большое значение в развитии тревожности имеет адекватность развития личности ребёнка. Известно, что среда играет предопределяющую роль, способствуя образованию системы отношений, центром которых является самооценка, ценностные ориентации и направленность интересов и предпочтений. При исследовании связи самооценки и уровня тревожности было выявлено, что тревожные дети нередко характеризуются низкой самооценкой, в связи, с чем у них возникает ожидание неблагополучия со стороны окружающих. Тревожные дети очень чувствительны к своим неудачам, остро реагируют на них, склонны отказываться от той деятельности, в которой испытывают затруднения.

Итак, причины формирования высокого уровня тревожности кроются как в природных, генетических, а в большей степени в социальных факторах развития психики ребёнка. Если первые факторы формирования тревожности трудно поддаются коррекции, то для коррекции социальных факторов представляется возможным создать соответствующие условия. Отмечая увеличение тревожных детей, отличающихся повышенным беспокойством, неуверенностью, эмоциональной неустойчивостью, то проблема детской тревожности, а в особенности её коррекция является весьма актуальной.
            2.1. Работа с тревожными детьми.
Страх может развиваться у человека в любом возрасте: у детей от одного года до трёх лет нередки ночные страхи, на 2-м году жизни, по мнению А. И. Захарова, наиболее часто проявляется страх неожиданных звуков, страх одиночества, страх боли (и связанный с этим страх медицинских работников). В 3 – 5 лет для детей характерны страхи одиночества, темноты и замкнутого пространства. В 5 -7 лет ведущим становится страх смерти. От 7 до 11 лет дети больше всего боятся «быть не с тем, о ком говорят хорошо, кого уважают, ценят и понимают».                                                                                                   

Каждому ребёнку присуще определённые страхи. Однако, если их очень много, то можно говорить о проявлении тревожности в характере ребёнка.
До настоящего времени ещё не выработано определённой точки зрения на причины возникновения тревожности. Но большинство учёных считает, что в дошкольном и младшем школьном возрасте одна из основных причин кроется в нарушении детско-родительских отношений.
Тревожность может быть сопряжена с неврозом или с другими психическими расстройствами. В этих случаях необходима помощь медицинских специалистов.

В группу детского сада (или в класс) входит ребёнок. Он напряжённо вглядывается во всё, что находится вокруг, робко, почти беззвучно здоровается и неловко садится на краешек ближайшего стула. Кажется, что он ожидает каких-либо неприятностей. Это тревожный ребёнок.
Тревожных детей в детском саду и в школе немало, и работать с ними нелегче, а даже труднее, чем с другими категориями «проблемных» детей, потому, что и гипеактивныер, и агрессивные дети всегда на виду, как на ладошке, а тревожные стараются держать свои проблемы при себе. Их отличает чрезмерное беспокойство, причём, иногда они боятся не самого события, а его предчувствия. Часто они ожидают самого худшего. Дети чувствуют себя беспомощными, опасаются играть в новые игры, приступать к новым видам деятельности. У них высокие требования к себе, они очень самокритичны. Уровень их самооценки низок, такие дети думают, что хуже других во всём, что они самые некрасивые, неумные, неуклюжие. Они ищут поощрения, одобрения взрослых во всех делах.
Для тревожных детей характерны и соматические проблемы: боли в животе, головокружения, головные боли, спазмы в горле, затруднённое поверхностное дыхание и др. Во время проявления тревоги они часто ощущают сухость во рту, ком в горле, слабость в ногах, учащённое сердцебиение.

П. Бейкер и М. Алворд советуют присмотреться, характерны ли для поведения ребёнка следующие признаки:

      1. Постоянное беспокойство.

      2. Трудность, иногда невозможность сконцентрироваться на чём-либо.

       3. Мышечное напряжение (например, в области лица, шеи).

       4. Раздражительность.

       5. Нарушение сна.

           Можно предположить, что ребёнок тревожен, если хотя бы один из критериев, перечисленных выше, постоянно проявляется в его поведении.

            В детском саду дети часто испытывают страх разлуки с родителями. Необходимо помнить, что в возрасте двух-трёх лет наличие этой черты допустимо и объяснимо. Но если ребёнок и в подготовительной группе постоянно плачет при расставании, не сводит глаз с окна, ожидая каждую секунду появления родителей, на это следует обратить особое внимание.
            Олег В., посещая подготовительную группу, каждое утро (в течении целого года) плакал, когда уходила мама. Он отказывался даже ходить на музыкальные занятия и прогулку, боясь, что в его отсутствие придёт мама и, не застав его, будет переживать. Педагоги испробовали разные способы, чтобы помочь мальчику: его приводили в детский сад папа, бабушка, дедушка, он приносил в группу любимые игрушки, родители приходили за ним пораньше. Все попытки были напрасны. И только совместные занятия Олега и его мамы в тренинговой группе «Я и мой ребёнок» дали возможность воспитателям и родителям выявить причину этого страха и помочь мальчику.

            Наличие страха разлуки можно определить по следующим критериям (П. Бейкер, М. Алворд):

     1. Повторяющееся чрезмерное расстройство, печаль при расставании.

     2. Постоянное чрезмерное беспокойство о потере, о том, что взрослому может быть плохо.
     3. Постоянное чрезмерное беспокойство, что какое-либо событие приведёт его к разлуке с семьёй.

     4. Постоянный отказ идти в детский сад.

     5. Постоянный страх остаться одному.

     6. Постоянный страх засыпать одному.

     7. Постоянные ночные кошмары, в которых ребёнок с кем-то разлучается.

     8. Постоянные жалобы на недомогание: головную боль, боль в животе и др.
            Если хотя бы три черты проявились в поведении ребёнка в течение четырёх недель, то можно предположить, что у ребёнка действительно наблюдается этот вид страха.

            Работа с тревожными детьми сопряжена с определёнными трудностями и, как правило, занимает достаточно длительное время. Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Обращаться к ребёнку по имени, хвалить его даже за незначительные успехи, отмечать их в присутствии детей. Похвала должна быть искренней, потому что дети остро реагируют на фальшь. Причём, ребёнок обязательно должен знать, за что его похвалили.

            Тревожных детей необходимо привлекать к таким играм, как «Комплименты», «Я дарю тебе…», которые помогут им узнать много приятного о себе от окружающих, взглянуть на себя «глазами других детей». А чтобы о достижениях воспитанников узнали окружающие, в классе можно оформить стенд «Звезда недели», на котором раз в неделю вся информация будет посвящена успехам конкретного ребёнка. Каждый ребёнок, таким образом, получит возможность быть в центре внимания окружающих.

            Позитивная информация очень важна и для взрослых, и для детей, для установления взаимопонимания между ними. Причём нужна она и для родителей детей любого возраста.

            Как правило, тревожные дети не сообщают о своих проблемах открыто. Поэтому если ребёнок заявляет взрослым, что он ничего не боится. Это не означает, что его слова соответствуют действительности. Скорее всего, это и есть проявление тревожности, в которой ребёнок не может или не хочет признаться.

            В этом случае надо привлекать ребёнка к совместному обсуждению проблемы. Можно поговорить с детьми сидя в кругу, об их чувствах и переживаниях в волнующих ситуациях. Можно на примерах литературных произведений показать детям, что смелый человек – это не тот, кто ничего не боится (таких людей не бывает), а тот, кто умеет преодолеть свой страх. Можно предложить нарисовать детям свои страхи, а потом в кругу, показав рисунок, рассказать о нём. Подобные беседы помогут тревожным детям осознать, что у многих сверстников существуют проблемы, сходные с теми, которые характерны, как им казалось, только для них.
            Нельзя сравнивать детей друг с другом. Для тревожных детей травмирующим фактором может стать проведение такого мероприятия, как спортивная эстафета. Лучше сравнить достижение ребёнка с его же результатами, показанными, например, неделю назад.
            Папа Серёжи жалуется на него: «Сын как будто не от мира сего. Его сверстники Руслан уже отлично играет в шахматы, обыгрывает даже взрослых. Серёга же едва научился ходить конём и пешкой. Сестра Серёжи Анечка часами играет на пианино, уже три раза выступала на концерте в районной библиотеке. Сергей же бросил музыкальную школу через два месяца после начала учебного года.… И вообще, он не желает заниматься ничем серьёзным, а готов только часами возиться с проводами».
            Эти претензии к сыну папа излагал в течение полутора часов, придя на приём к психологу. «Мой сын хуже всех» - эта мысль красной нитью проходила через всю пламенную речь «любящего» отца.

            Папа никак не хотел соглашаться с мнением психолога о том, что требования к Серёже завышены, однако решил попытаться изменить своё отношение к ребёнку. Прежде всего, он стал серьёзно относиться к исследовательской деятельности сына, поощряя его увлечение. Правда, папа ещё продолжал сравнивать Серёжу с другими детьми, но всё чаще с удивлением замечал, что сын имеет ряд положительных качеств, которых нет у его сверстников: целеустремлённость, усидчивость, любознательность.… В результате папа стал относиться к Серёже с уважением, а это способствовало повышению самооценки ребёнка, его вере в успех.
            Обращаясь к тревожному ребёнку с просьбой или вопросом, желательно установить с ним контакт глаз: либо вы наклонитесь к нему, либо приподнимите ребёнка до уровня ваших глаз.

            Совместное сочинение сказок и историй научит ребёнка выражать словами свою тревогу и страх. И даже если он приписывает их не себе, а вымышленному герою, это поможет снять эмоциональный груз внутреннего переживания и в какой-то мере успокоить ребёнка.

            Очень полезно применять в работе с тревожными детьми ролевые игры. Разыгрывать можно как знакомые ситуации, так и те, которые вызывают особую тревогу у ребёнка (например, ситуация «боюсь войны» позволит действовать от имени фашиста, бомбы, то есть чего-то страшного, чего боится ребёнок).

            Игры, в которых кукла взрослого исполняет роль ребёнка, а кукла ребёнка – роль взрослого, помогут ребёнку выразить свои эмоции, а вам - сделать много интересных и важных открытий. Тревожные дети боятся двигаться, а ведь именно в подвижной эмоциональной игре («казаки-разбойники» и др.) ребёнок может пережить и сильный страх, и волнение, и это поможет ему снять напряжение в реальной жизни.

            При работе с тревожными детьми использовать игры на телесный контакт. Очень полезны упражнения на релаксацию, техника глубокого дыхания, занятия йогой, массаж и просто растирание тела.

            Ещё один способ снятия излишней тревожности – раскрашивание лица старыми мамиными помадами. Можно также устроить импровизированный маскарад, шоу. Для этого надо приготовить маски, костюмы или просто старую взрослую одежду. Участие в представлении поможет тревожным детям расслабиться. А если маски и костюмы будут изготовлены руками детей (конечно, с участием взрослых), игра принесёт им ещё больше удовольствия.    

                        2.2. Работа с родителями тревожного ребёнка.
            Совершенно очевидно, что ни один родитель не стремится к тому, чтобы его ребёнок стал тревожным. Однако порой действия взрослых способствуют развитию этого качества у детей.

            Нередко родители предъявляют ребёнку требования, соответствовать которым он не в силах. Малыш не может понять, как и чем угодить родителям, безуспешно пробует добиться их расположения и любви. Но, потерпев одну неудачу за другой, понимает, что никогда не сможет выполнить всё, чего ждут от него мама и папа.

            Он признаёт себя не таким, как все: хуже, никчёмнее, считает необходимым приносить бесконечные извинения.

            Чтобы избежать пугающего внимания взрослых или их критики, ребёнок физически и психически сдерживает свою внутреннюю энергию. Он привыкает мелко и часто дышать, голова его уходит в плечи, ребёнок приобретает привычку осторожно и незаметно выскальзывать из комнаты. Всё это отнюдь не способствует развитию ребёнка, реализации его творческих способностей, мешает его общению со взрослыми и детьми, поэтому родители тревожного ребёнка должны сделать всё, чтобы заверить его в своей любви (независимо от успехов), в его компетентности в какой-либо области (не бывает совсем неспособных детей).

            Прежде всего, родители должны ежедневно отмечать его успехи, сообщая о них в его присутствии другим членам семьи (например, во время общего ужина). Кроме того, необходимо отказаться от слов, которые унижают достоинство ребёнка («осёл», «дурак»), даже если взрослые очень раздосадованы и сердиты. Не надо требовать от ребёнка извинений за тот или иной поступок, лучше пусть объяснит, почему он это сделал  (если захочет). Если 
же ребёнок извинился под нажимом родителей, это может вызвать у него не раскаяние, а озлобление. 
            Полезно снизить количество замечаний. Предложить родителям попробовать в течение одного только дня записать все замечания, высказанные ребёнку. Вечером пусть они перечитают список. Скорее всего, для них станет очевидно, что большинство замечаний можно было бы не делать: они либо не принесли пользы, либо только повредили вам и вашему ребёнку.
            Нельзя угрожать детям невыполнимыми наказаниями: («Замолчи, а то рот заклею! Уйду от тебя! Убью тебя!»), они и без того боятся всего на свете. Лучше если родители в качестве профилактики, не дожидаясь экстремальной ситуации, будут больше разговаривать с детьми, помогать им выражать свои чувства и мысли словами. 
            Ласковые прикосновения родителей помогут тревожному ребёнку обрести чувство уверенности и доверия к миру, а это избавит его от страха насмешки, предательства.
            Родители тревожного ребёнка должны быть единодушны и последовательны, поощряя и наказывая его. Малыш, не зная, например, как сегодня отреагирует мама на разбитую тарелку, боится больше, а это приводит его к стрессу.

            Родители тревожных детей часто сами испытывают мышечное напряжение, поэтому упражнения на релаксацию могут быть полезны и для них. Но, к сожалению, наши отношения с родителями не всегда позволяют открыто сказать им об этом. Не каждому можно порекомендовать обратить внимание прежде всего на себя, на своё внутреннее состояние, а потом предъявить требования к ребёнку. В таких ситуациях можно сказать родителям: «Ваш ребёнок часто бывает скованным, ему полезно выполнять упражнения на расслабление мышц. Желательно, чтобы вы выполняли упражнения вместе с ним, тогда он будет делать их правильно». Можно применить следующие приёмы коррекционной работы с родителями, отличающимися тревожностью как устойчивым личностным образованием (приложение 1).
            Родители, которые следуют таким рекомендациям, через некоторое время отмечают приятные ощущения в теле, улучшение общего состояния. Они, как правило, готовы к дальнейшему сотрудничеству.

            Подобные занятия, можно порекомендовать  родителям,  так как, тревожность родителей зачастую передаётся детям. Вот потому, прежде чем оказать помощь ребёнку, взрослый должен, позаботиться о себе.
            Одним из моментов, мешающих результативной деятельности тревожных родителей, является то, что они сосредоточены не только на её выполнении, но и в большей степени на том, как они выглядят со стороны. В связи с этим необходимо тренировать у них умение формулировать цель своего поведения в той или иной ситуации, полностью отвлекаясь от себя. В этом плане эффективным оказывается такой приём, когда некоторые ситуации предлагается рассматривать как своего рода тренировочные, в которых он может поучиться владеть собой для предстоящих более серьёзных испытаний.

            Эти и другие приёмы являются достаточно эффективны, прежде всего, для родителей, испытывающих так называемую «открытую тревогу». В работе с родителями, тревожность которых проявляется как бы в скрытой форме (часто такие люди говорят, что они не испытывают тревоги, но постоянно терпят неудачи из-за своего невезения, несостоятельности, отношения других людей), необходимо обратить внимание на развитие у них умения анализировать свои переживания и находить их причины (самоанализ). Для этого можно предложить им сначала обсудить переживания или поступки по схеме: что произошло? Что он переживает и думает? Какова причина? Успешно или неуспешно он действовал в этой ситуации? Что он должен делать? Затем можно предложить применить эту схему по отношению к себе, ведя дневник или записывая ответы на магнитофон. Часть этих записей в последующем можно обсудить совместно с психологом.

            Важным этапом в работе со «скрытыми» проблемами людей является выработка у них критериев собственного успеха. Оценка успеха у них часто затруднена, в связи с этим многие довольно удачные ситуации рассматриваются ими как неуспешные. Продуктивным в таких случаях оказывается совместное обсуждение объективных показателей успеха в той или иной ситуации. При этом стороны договариваются, какой результат считать успешным, и затем записывают эти критерии применительно к различным ситуациям, после чего постоянно в беседах обращаются к этим критериям, побуждая людей оценивать свои результаты.
            Выполнение всех этих условий связано со множеством социальных, экономических, юридических проблем, которые разумеется, невозможно разрешить в одночасье. Тем не менее, стремление родителей  воспитать детей инициативными людьми, желающими изменить к лучшему окружающий мир, трудится на пользу общества, создать здоровую семью, быть хорошими родителями не может не принести плодов. Если они будут любить свой дом, свою семью, а в родителях видеть мудрых и добрых наставников, не бояться их, надеяться на внимание и снисходительность, многие из них сохранят физическое и психическое здоровье и, возможно, не будут повторять отрицательный опыт старших.
                      3. Исследование влияния родительско-детских отношений на
                 формирование тревожности в младшем школьном возрасте.

                        3.1. Диагностика.

            Для диагностики тревожности детей младшего школьного возраста использовались методики разработанные Немчин Т. А., Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М., рисуночные тесты Кормана.
          Диагностика детей проводилась индивидуально и подгруппами в первой  половине дня, первичная с 11.01.2010 – 14.01.2010 г., после коррекционной работы с 22.03.2010 – 26.03.2010 г.     
            1. Методика: «Признаки тревожности».

            Опросник Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М. поможет  понять ребёнка, узнать, чего же он боится. Заполняется бланк опросника (приложение 2). А наблюдения за поведением ребёнка подтверждали или опровергали предположения. Затем суммировались количество «плюсов», чтобы получить общий балл тревожности.

            Оценка результатов проводилась по следующим критериям:

            Высокая тревожность – 15 – 20 баллов.

            Средняя – 7 – 14 баллов.

            Низкая -1 – 6 баллов.

            Результаты тестирования оформлены в приложениях 3 - 4  (таблицы 1 – 2).
            2. Методика: «Личностная школа проявления тревоги».

            Методика адаптированная Немчин Т. А., предназначена для измерения уровня тревожности.

            Опросник состоит из 50 утверждений. Он предъявлялся испытуемому списком (приложение 5). Давалась следующая инструкция:

            Вам предлагается ознакомиться с набором высказываний, касающихся черт характера. Если вы согласны с утверждением, отвечайте «да», либо «нет», если не согласны. Долго не задумывайтесь, важен первый пришедший вам в голову ответ.

            Оценка результатов производилась по следующим критериям:

            Подсчитывалось количество ответов испытуемого, свидетельствующих о тревожности. Каждый ответ «да» на высказывания: с14 по 50, и ответ «нет» на высказывания: со 2 по13 оцениваются в 1 балл. Количество баллов суммируется.

            40 – 50 баллов -  очень высокий уровень тревожности.

            25 – 40 баллов -  высокий уровень тревожности.

            15 -25 баллов – средний уровень (с тенденцией к высокому).

            5 – 15 баллов – средний уровень (с тенденцией к низкому).

            0 -5 баллов – низкий уровень тревожности.

            Результаты тестирования оформлены в приложениях 6 – 7 (таблицы 3 – 4).
            3. Методика: «Личностная шкала проявления тревоги».
            Опросник, модифицированный В. Г. Норакидзе, дополнен шкалой лжи, которая позволяет сделать вывод о неискренности ответов испытуемого.

            Опросник состоит из 60 утверждений. Он предъявлялся испытуемому списком (приложение 8). Затем давалась следующая инструкция:

            Вам предлагается ознакомиться с набором высказываний, касающихся черт характера. Если вы согласны с утверждением, отвечайте «да», либо «нет», если не согласны. Долго не задумывайтесь, важен первый пришедший вам в голову ответ.
            Оценка результатов производилась по следующим критериям:

            Подсчитывалось количество ответов испытуемого, свидетельствующих о тревожности. В один балл оцениваются ответы «да» на высказывания: 6, 7, 9, 11-13, 15, 18, 21, 23-36,38, 40, 42, 44-47, 49, 50, 53, 54, 56, 60 и ответы «нет» на высказывания: 1, 3, 4, 5, 8, 14, 17, 19, 22, 39, 43, 52, 57, 58. Количество полученных  баллов суммируется. Уровень лжи определяется количеством ответов испытуемого с ключом: ответы «да» на высказывания 2, 10, 55, ответы «нет» на высказывания 16, 20, 37, 39, 41, 51, 59. Таким образом, максимальная оценка по шкале лжи составляет 10 баллов, и чем ближе к ней оценка испытуемого, тем более определённо можно говорить о его неискренности.

            40 – 50 баллов – очень высокий уровень тревожности.

            25 – 40 баллов – высокий уровень тревожности.

            15 – 25 баллов – средний уровень (с тенденцией к высокому).

            5 – 15 баллов – средний уровень (с тенденцией к низкому).

            0 – 5 баллов – низкий уровень тревожности.

            Результаты тестирования оформлены в приложениях 9 – 10 (таблицы 5 – 6).
          Сравнивая исходные результаты (таблицы 1, 3, 5) с послекоррекционными  (таблицы 2, 4, 6) можно увидеть, что игры, и упражнения заметно снизили уровень тревожности у детей. 

4. Методика: «Рисуночные тесты».
Тест: «Дом – дерево – человек».

Цель: Оценка личности испытуемого, получение данных, касающихся сферы его взаимоотношений с окружающим миром в целом и с конкретными людьми в частности.

Исследование проводилось в группе по 3 – 4 человека. Ребятам были даны листы А4, несколько карандашей и ластик.

Перед работой дана следующая инструкция: «Возьмите один из этих карандашей. Нарисуйте дом настолько хорошо, насколько сможете. Вы можете нарисовать дом любого типа, какой вам захочется. Можете стирать нарисованное сколько угодно. Обдумывайте рисунок столько времени, сколько вам понадобиться. Только постарайтесь нарисовать дом как можно лучше».

Как только испытуемый начинал рисовать включался секундомер, о чем испытуемому не сообщалось.

После того как дом нарисован, испытуемого просили нарисовать дерево, а затем человека – так хорошо, как только он сможет. При этом оговаривалось, что человек должен быть нарисован в полный рост. (Приложения). Затем с ребенком проводилась беседа по рисунку, чтобы уточнить некоторые детали, и эмоциональный аспект. 

Тест: «Рисунок семьи» (методика Кормана).

Цель: Диагностика внутрисемейных отношений. 

Исследование проводилось в группе по 3 – 4 человека. Испытуемым были даны листы А4, несколько карандашей и ластик.

Перед работой дана следующая инструкция: «Нарисуй свою семью так, как ты себе ее представляешь».

Рисуночные тесты, в отличие от предыдущих методов исследования относятся к категории проективных.

Выявляя признаки тревожности в рисунках обращала внимание на пространственное изображение. Рисунки занимающие очень маленькую площадь доступного пространства интерпритируются как наличие тенденции избегания реальности. Рисунки занимающие всю страницу или даже не умещающиеся на ней, свидетельствуют о проявлении довольно острого ощущения напряженности, неполноценности.

Рисунки, расположенные в левом углу страницы, свойственны тем испытуемым, которые проявляют заметную тревожности или регрессию (реакцию избежания). Использование нижнего края страницы вместо линии основания рисунка означает незащищенность, депрессивно окрашенное настроение. штриховка, всегда служит показателем тревожности, особенно, если она сделана с нажимом. Жирные линии в рисунке испытуемого говорят о наличии напряженности, тревожности, вызванного взаимоотношениями в реальной жизни. слабые линии, показатель чувства неполноценности, нерешительности, боязни поражения.
На многих рисунках ребят присутствуют облака, что символизирует тревожность, связанную с взаимоотношениями с окружающей реальностью. У Даши солнце нарисовано за облаком, это подразумевает тревожащие и не дающие удовлетворения отношения между ней и «согревающей» (родительской) стороны, ливневые облака, закрывающие солнце, говорят о том, что ребенок несчастен в семье.

В рисунках дома у двоих ребят вовсе нет окон, а у остальных их нет на первом этаже либо они заштрихованы, что свидетельствует о замкнутости, враждебности ребят. Рисунок дома примыкающий к краю (Лида, Антон), символизирует чувство незащищенности. Дерево, примыкающее к краю страницы (Валентин, Даша), подразумевает сужение пространства. Андрей нарисовал дом так, как будто его видно с высоты птичьего полета, что трактуется как признак отвержения нарисованного дома, неприятие «домашнего очага». Ступени, ведущие к глухой стене дома (Валентин, Антон, Даша) – это признак недоступности испытуемого.

Неуверенные в своей безопасности, тревожные дети склонны рисовать маленькие фигуры (человек, семья). На многих рисунках наблюдается очень большая голова, хорошо прорисованные глаза – символ страха и тревоги. Отсутствие лба (Максим, Даша, Антон) означает, что ребенок сознательно игнорирует умственную сферу. На рисунках (Максима, Даши, Алеши, Андрея, Ксюши) у фигурок людей отсутствуют уши, что скорее всего является настороженностью, нежеланием слышать порицания, замечания. Прижатые к туловищу руки (Андрей, Антон, Даша), говорят о неудовлетворенности своим положением. 

У многих детей части тела людей нарисованы непропорционально (фигуры заваливаются, одна нога короче другой или толще), это говорит о ненадежности своего положения в мире, неуверенности в будущем. 

Валентин и Лида долго рисовали фигуру человека, но потом порвали и выбросили свои рисунки, что говорит о неприятии себя.    
            3.2. Коррекционная работа с тревожными детьми.

            Работа с тревожными детьми проводилась по трём направлениям:

            1. Повышение самооценки.

            2. Обучение ребёнка умению управлять собой в конкретных, наиболее 

                волнующих его ситуациях.

            3. Снятие мышечного напряжения.

            На начальных этапах работы с тревожным ребёнком следует руководствоваться следующими правилами:

   1. Включение ребёнка в любую новую игру должно проходить поэтапно. Пусть он сначала ознакомится с правилами игры, посмотрит, как в неё играют другие дети, и лишь потом, когда сам захочет, станет её участником.

   2. Необходимо избегать соревновательных моментов и игр, в которых учитывается скорость выполнения задания, например, таких как «Кто быстрее?».

   3. Если вы вводите новую игру, то для того чтобы тревожный ребёнок не ощущал опасности от встречи с чем-то неизвестным, лучше проводить её на материале, уже знакомом ему (картинки, карточки). Можно использовать часть инструкции или правил из игры, в которую ребёнок уже играл неоднократно.

   4. Игры с закрытыми глазами рекомендуются использовать только после длительной работы с ребёнком, когда он сам решит, что может выполнить это условие.

   Если ребёнок высокотревожен, то начинать работу с ним лучше с релаксационных и дыхательных упражнений, например: «Воздушный шарик», «Корабль и ветер», «Дудочка», «Штанга», «Винт», «Водопад» и др. (Приложение 11).                                    

   Чуть позднее, когда дети начнут осваиваться, можно к этим упражнениям добавить следующие: «Подарок под ёлкой», «Драка», «Сосулька», «Шалтай-Болтай», «Танцующие руки». (Приложение 12).
   В коллективные игры тревожного ребёнка можно включать, если он чувствует себя достаточно комфортно, а общение с другими детьми не вызывает у него особых трудностей. На этом этапе работы будут полезны игры «Дракон», «Слепой танец», «Насос и мяч», «Головомяч», «Гусеница», «Бумажные мячики». (Приложение 13).
   Игры «Зайки и слоны», «Волшебный стул» и др. способствующие повышению самооценки, можно проводить на любом этапе работы. (Приложение 14).
   Эффект от этих игр будет лишь в том случае, если они проводятся многократно и регулярно (каждый раз можно вносить элемент новизны).

   Работая с тревожными детьми, следует помнить, что состояние тревоги, как правило, сопровождается сильным зажимом различных групп мышц. Поэтому релаксационные и дыхательные упражнения для данной категории детей просто необходимы.         
                                       Заключение.

            Практически каждую российскую семью сегодня по той или иной причине можно отнести к разряду неблагополучных. Затянувшийся экономический кризис привёл к тому, что большинство российских семей попало в разряд необеспеченных или нищих. Растёт число детей рождённых вне брака. Увеличивается количество разводов из-за алкоголизма, наркомании, противоправных действий. Всё это не может не сказаться на взаимоотношениях между родителями и детьми.

            Ф. Достоевский за то, чтобы не пролилась слеза невинного ребёнка, готов был заплатить совершенством мира. Однако нынешняя реальность такова, что многие дети платят страданиями и даже жизнями за ценности неизмеримо меньшие: за самоутверждение родителей, за устройство папиной или маминой личной жизни и т. д. Дети становятся заложниками пьяных отцов и постоянно раздражённых матерей.

            Анализируя психолого-педагогическую литературу, были сделаны следующие выводы: психологические причины тревоги могут быть вызваны внутренним конфликтом, связанным с неверным представлением о собственном образе «Я»; неодыкватным уровнем притязаний; недостаточным обоснованием цели; предчувствием объективных трудностей; необходимостью выбора между различными образами действия и т. д.

            Причины, вызывающие тревогу и влияющие на изменение её уровня многообразны и могут лежать во всех сферах жизнедеятельности человека.

            К сожалению, несмотря на отмеченное в курсовой работе большое количество работ по рассматриваемой проблеме, исследованию детской тревожности уделяется недостаточное внимание. В последнее время стали появляться работы, отражающие специфику развития тревожности дошкольников при возможности оценки её уровня, у детей начиная с 3 – летнего возраста.

            А. И. Захаров отмечает, что детская тревожность может быть следствием личностной тревожности матери, имеющей симбиотические отношения с ребёнком. При воспитании в неполной семье или в семье с негармоничными взаимоотношениями, когда традиционно мужские роли исполняет мать, у ребёнка может быть искажённым образ пола, что, в свою очередь провоцирует развитие тревожности.

            Итак, поскольку исследователи единодушны в оценке негативного влияния высокого уровня тревожности, отмечая увеличение количества тревожных детей. При этом причины формирования высокого уровня тревожности кроются как, в природных, генетических факторах развития ребёнка, так и – причём в большей степени – в социальных.    
            Столкнувшись с таким явлением как обнищание значительной части населения, безработица, рост числа деструктивных семей, государство начало в первую очередь спасать детей, изымая их из неблагополучных семей и помещая в специализированные учреждения, создаваемые органами социальной защиты населения. Однако усилия государства несоизмеримы с масштабами бедственного положения, в котором оказались российские дети.
            В этих условиях необходимо стремиться реанимировать кризисную семью.

            В своей курсовой работе для выявления уровня тревожности и коррекционной работы были взяты дети младшего школьного возраста из ГУСО НСРЦН «Альбатрос». Проживающие в семьях находящихся в социально опасном положении; заблудившиеся или покинутые, дети из малоимущих многодетных и неполных семей, дети, чьи родители лишаются родительских прав и т. д.

            Проводила психодиагностику детей с 11.01.2010-14.01.2010г. и 22.03.2010-26.03.2010г. Детей обследовала в первой половине дня, индивидуально и подгруппами.
            В течение периода реабилитации. Коррекция проводилась в форме психологических консультаций, бесед, рекомендаций родителям.

            Для снижения уровня тревожности у детей проводились упражнения, игры, занятия.
            Известно, что даже самое лучшее учреждение не может обеспечить ребёнку полноценное психическое развитие, успешную социализацию при переходе в самостоятельную жизнь.

            Имеющийся опыт позволяет с уверенностью сказать, что благодаря проживанию в семье ребёнок усваивает представления о разнообразии социальных ролей в семье, осознаёт свою половую принадлежность, вырабатывает представления о семейных обычаях, традициях, этикете.
            Поэтому считаю, что диагностика, на ранних этапах, в семьях, где растёт тревожный ребёнок и коррекция внутрисемейных проблем необходима и очень актуальна. 
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                                                                                     Приложение 1

                      Приёмы коррекции тревожности родителей.

     «Настройка на определённое эмоциональное состояние».

   Человеку предлагается мысленно связать взволнованное, тревожное эмоциональное состояние с одной мелодией, цветом, пейзажем, каким-либо характерным жестом; спокойное, расслабленное – с другим, а уверенное, «побеждающее» - с третьим. При сильном волнении сначала вспомнить первое, затем второе, затем переходить к третьему, повторяя последнее несколько раз.
      «Приятное воспоминание».

     Человеку предлагается, как можно ярче представить себе ситуацию, в которой он испытывал полный покой, расслабление, стараясь вспомнить все ощущения.

       «Использование роли».

     В трудной ситуации человеку предлагается ярко представить себе образ для подражания (например, любимого киногероя), войти в эту роль и действовать как бы «в его образе».
      «Улыбка».

     Обучение целенаправленному управлению мышцами лица. Человеку дают ряд стандартных упражнений для расслабления мышц лица и объясняют значение улыбки для снятия нервно-мышечного напряжения.

      «Мысленная тренировка».

     Ситуация, вызывающая тревогу, заранее представляется во всех подробностях, трудных моментах. Тщательно, детально продумывается собственное поведение.

      «Доведения до абсурда».

     В процессе беседы, а также в некоторых других априорно «спокойных» ситуациях, человеку предлагается играть очень сильную тревогу, страх, делая это как бы дурачась. 
                                                                                            Приложение 2. 
          Признаки тревожности (Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М.).
1. Не может долго работать, не уставая.
2. Ему трудно сосредоточиться на чем-то.

3. Любое задание вызывает излишнее беспокойство.

4. Во время выполнения заданий, очень напряжен, скован.

5. Смущается чаще других.

6. Часто говорит о напряженных ситуациях.
7. Как правило, краснеет в незнакомой обстановке.

8. Жалуется, что ему снятся страшные сны.

9. Руки у него обычно холодные и влажные.

10. У него нередко бывает расстройство стула.

11. Сильно потер, когда волнуется.

12. Не обладает хорошим 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 ожидания.

18. Не любит браться за новое дело.

19. Не уверен в себе, в своих силах.

20. Боится сталкиваться с трудностями. 

                                                                                          Приложение 3. 

        Таблица 1.  (11.01.2010).

           Признаки тревожности (Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М.).

	Имя ребенка
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Алексей
	           18
	
	

	Александр
	           16  
	
	

	Антон
	           15
	
	

	Андрей
	
	          12
	

	Валентин
	           19
	
	

	Владимир
	            
	          10  
	

	Дарья
	           18
	
	

	Лидия
	           17
	
	

	Максим
	           
	           9 
	

	Татьяна
	           16
	
	


                                                                                          Приложение 4. 

        Таблица 2.  (22.03.2010).

           Признаки тревожности (Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М.).

	Имя ребенка
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Алексей
	        15
	
	

	Александр
	        14 
	
	

	Антон
	
	          10
	

	Андрей
	
	           9
	

	Валентин
	         17
	
	

	Владимир
	
	
	

	Дарья
	          17
	
	

	Лидия
	          15
	
	

	Максим
	
	
	           6

	Татьяна
	
	           13
	


                                                                        Приложение 5. 

               Личностная шкала тревожности (Немчин Т. А.).

1. Обычно я спокоен и вывести меня из себя нелегко.
2. Мои нервы расстроены не больше, чем у других людей.

3. У меня редко бывают запоры.

4. У меня редко бывают головные боли.

5. Я редко устаю.

6. Я почти всегда чувствую себя счастливым.

7. Я уверен в себе.

8. Практически я никогда не краснею.

9. По сравнению со своими друзьями, я считаю себя вполне смелым человеком.
10. Я краснею не чаще чем другие.

11. У меня редко бывает сердцебиение.

12. Обычно мои руки бывают достаточно теплые.

13. Я застенчив не более, чем другие.

14. Мне не хватает уверенности в себе.

15. Порой мне кажется, что я ни на что не годен.

16. У меня бывают периоды такого беспокойства, что я не могу усидеть на месте.

17. Мой желудок беспокоит меня.

18. У меня не хватает духа вынести все предстоящие трудности.

19. Я хотел бы быть таким же счастливым, как другие.

20. Мне кажется порой, что передо мной нагромождены такие трудности, которые мне не преодолеть.

21. Мне редко сняться кошмарные сны.

22. Я замечаю, что мои руки дрожат, когда я пытаюсь что-либо сделать.

23. У меня чрезвычайно беспокойный и прерывистый сон.

24. Меня весьма тревожат возможные неудачи.

                                                           Продолжение приложения 5.

25. Мне приходилось испытывать страх в тех случаях, когда я точно знал, что мне ничто не угрожает.

26. Мне трудно сосредоточиться на работе или на каком-либо задании.

27. Я работаю с большим напряжением.

28. Я легко прихожу в замешательство.

29. Почти все время испытываю тревогу из-за какого-либо или из-за чего-либо.

30. Я склонен принимать все слишком всерьез.

31. Я часто плачу.

32. Меня нередко мучают приступы рвоты и тошноты.

33. Раз в месяц или чаще у меня бывает расстройство желудка.

34. Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.

35. Мне очень трудно сосредоточиться на чем-либо.

36. Мое материальное положение весьма беспокоит меня.

37. Нередко я думаю о таких вещах, о которых ни с кем не хотелось бы говорить.

38. У меня бывали периоды, когда тревога лишала меня сна.

39. Временами, когда я нахожусь в замешательстве, у меня появляется сильная потливость, что очень смущает меня.

40. Даже в холодные дни я легко потею.

41. Временами я становлюсь таким возбужденным, что мне трудно заснуть.

42. Я – человек легко возбудимый.

43. Временами я чувствую себя совершенно бесполезным.

44. Порой мне кажется, что мои нервы сильно расшатаны, и я вот-вот выйду из себя.

45. Я часто ловлю себя на том, что меня что-то тревожит.

46. Я гораздо чувствительнее, чем большинство других людей.

                                                 Продолжение приложения 5.

47. Я почти всегда испытываю чувство голода.
48. Ожидание нервирует меня.

49. Жизнь для меня связана с необычным напряжением.

50. Меня нередко охватывает отчаяние.

                                                                        Приложение 6. 

               Личностная шкала тревожности (Немчин Т. А.).

Таблица 3. (12. 01. 2010).

	Имя ребенка
	Очень высокий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень (с тенденцией к высокому)
	Средний уровень (с тенденцией к низкому).
	Низкий уровень

	Алексей
	
	     29
	
	
	

	Александр
	     
	     30
	
	
	

	Антон
	
	     28
	
	
	

	Андрей
	
	
	       17
	
	

	Валентин
	     
	     32
	
	
	

	Владимир
	
	
	       23
	
	

	Дарья
	     
	     35
	
	
	

	Лидия
	
	     33
	
	
	

	Максим
	
	     
	       23
	
	

	Татьяна
	
	     28
	
	
	


                                                                        Приложение 7. 

               Личностная шкала тревожности (Немчин Т. А.).

Таблица 4. (23. 03. 2010).

	Имя ребенка
	Очень высокий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень (с тенденцией к высокому)
	Средний уровень (с тенденцией к низкому).
	Низкий уровень

	Алексей
	
	      26
	
	
	

	Александр
	
	      27
	
	
	

	Антон
	
	
	         22
	
	

	Андрей
	
	
	
	         14
	

	Валентин
	
	       30
	
	
	

	Владимир
	
	
	         20
	
	

	Дарья
	
	      30
	
	
	

	Лидия
	
	      26  
	
	
	

	Максим
	
	
	
	          12
	

	Татьяна
	
	      
	          24
	
	


                                                                                                 Приложение 8.

                   Личностная шкала тревожности (Норакидзе В. Г.).

1. Я могу долго работать не уставая.
2. Я всегда выполняю свои обещания, не считаясь с тем, удобно мне это или нет.

3. Обычно руки и ноги у меня теплые.

4. У меня редко болит голова.

5. Я уверен в своих силах.

6. Ожидание меня нервирует.

7. Порой мне кажется, что я ни на что не годен.

8. Обычно я чувствую себя вполне счастливым.

9. Я не могу сосредоточиться на чем-либо одном.

10. Я всегда немедленно и безропотно выполняю все то, что мне поручают.

11. Раз в месяц или чаще у меня бывает расстройство желудка.

12. Я часто ловлю себя на том, что меня что-то тревожит.

13. Я думаю, что я не более нервный, чем большинство других людей.

14. Я не слишком застенчив.

15. Жизнь для меня почти всегда связана с большим напряжением.

16. Иногда бывает, что я говорю о вещах, в которых не разбираюсь.
17. Я краснею не чаще, чем другие.

18. Я часто расстраиваюсь из-за пустяков.

19. Я редко замечаю у себя сердцебиение или одышку.

20. Не все люди, которых я знаю, мне нравятся.

21. Я не могу уснуть, если меня что-то тревожит.

22. Обычно я спокоен, и меня не легко расстроить.

23. Меня часто мучают ночные кошмары.

24. Я склонен принимать все слишком всерьез.

25. Когда я нервничаю, у меня усиливается потливость.

26. У меня беспокойный сон.

                                                                                Продолжение приложения 8.

27.  В играх я предпочитаю скорее выигрывать, чем проигрывать.
28. Я более чувствителен, чем большинство других людей.

29. Бывает, что нескромные шутки и остроты вызывают у меня смех.
30. Я хотел бы быть также доволен своей жизнью, как, вероятно, довольны другие.

31. Мой желудок сильно беспокоит меня.

32. Я постоянно озабочен своими материальными и школьными делами.

33. Я настороженно отношусь к некоторым людям, хотя знаю, что они не могут причинить мне вреда.

34. Мне порой кажется, что передо мной нагромождены такие трудности, которых мне не преодолеть.

35. Я легко прихожу в замешательство.

36. Временами я становлюсь настолько возбужденным, что это мешает мне заснуть.

37. Я предпочитаю отклоняться от конфликтов и затруднительных положений.

38. У меня бывают приступы тошноты и рвоты.

39. Я никогда не опаздываю в школу или на встречу.

40. Временами я определенно чувствую себя бесполезным.

41. Иногда мне хочется выругаться.

42. Почти всегда я испытываю тревогу в связи с чем-либо или кем-либо.

43. Меня беспокоят возможные неудачи.

44. Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.

45. Меня нередко хватает  

46. Меня нередко охватывает отчаяние.

47. Я часто замечаю, что мои руки дрожат, когда я пытаюсь что-нибудь сделать.

48. Я почти всегда испытываю чувство голода.

49. Мне не хватает уверенности в себе.
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50. Я легко потею даже в прохладные дни.

51. Я часто мечтаю о таких вещах, о которых лучше никому не рассказывать.

52. У меня очень редко болит живот.

53. Я считаю, что мне очень трудно сосредоточиться на какой-либо задаче или работе.

54. У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, что я не могу долго усидеть на одном месте.

55. Я всегда отвечаю на письма сразу же после прочтения.

56. Я легко расстраиваюсь.

57. Практически я никогда не краснею.

58. У меня гораздо меньше различных опасений и страхов, чем у моих друзей и знакомых.

59. Бывает, что я откладываю на завтра то, что следует сделать сегодня.

60. Обычно я работаю с большим напряжением.

                                                                                    Приложение 9.

                    Личностная шкала тревожности (Норакидзе В. Г.).

Таблица 5. (13.01.2010).
	Имя ребенка
	Очень высокий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень (с тенденцией к высокому)
	Средний уровень (с тенденцией к низкому)
	Низкий уровень
	Лживость

	Алексей
	 
	      27
	
	
	
	       9

	Александр
	
	      32 
	
	
	
	       5 

	Антон
	
	      28
	
	
	
	       3 

	Андрей
	
	      
	     20
	
	
	       7

	Валентин
	
	      33
	
	
	
	       4

	Владимир
	
	      
	     17
	
	
	       6

	Дарья
	
	      38  
	
	
	
	       7

	Лидия
	
	      35
	
	
	
	       7

	Максим
	
	
	     16
	
	
	       5

	Татьяна
	
	      30 
	
	
	
	       5
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                    Личностная шкала тревожности (Норакидзе В. Г.).

Таблица 6. (24.03.2010).

	Имя ребенка
	Очень высокий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень (с тенденцией к высокому)
	Средний уровень (с тенденцией к низкому)
	Низкий уровень
	Лживость

	Алексей
	 
	     26  
	
	
	
	       7

	Александр
	
	     28 
	
	
	
	       4 

	Антон
	
	     
	     15
	
	
	       3 

	Андрей
	
	      
	
	     12
	
	       5

	Валентин
	
	     27
	
	
	
	       4

	Владимир
	
	
	     15
	
	
	       5

	Дарья
	
	      29
	
	
	
	       6

	Лидия
	
	      29
	
	
	
	       7

	Максим
	
	
	
	       12
	
	       5

	Татьяна
	
	
	      25
	
	
	       4


                                                                                    Приложение 11.

                Упражнения на релаксацию и дыхание.

«Драка»

Цель: Расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.

            «Вы с другом поссорились. Вот-вот начнётся драка. Глубоко вдохните, крепко-накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!».
             Это упражнение полезно проводить не только с тревожными, но и с агрессивными детьми.                                                                                          «Корабль и ветер»

Цель: Настроить группу на рабочий лад, особенно если дети устали.

   «Представьте себе, что наш парусник плывёт по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щёки.… А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем ещё раз. Я хочу услышать, как шумит ветер!».

Упражнение можно повторить 3 раза.  
«Подарок под ёлкой»

Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз.

            «Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о замечательном подарке. Вот вы подходите к ёлке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под ёлкой?
            Теперь выдохните и откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь».

            После выполнения упражнения можно обсудить кто, о чём мечтает.
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«Дудочка»

Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг губ.

            «Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к губам. Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в трубочку. Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!».
            Все перечисленные упражнения можно выполнять в классе, сидя или стоя за партами.

«Воздушный шарик»

Цель: Снять напряжение, успокоить детей.

            Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий даёт инструкцию: «Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щёки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится всё больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на нём. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу».

            Упражнение можно повторить 3 раза.
                                                                         Приложение 12.

               Этюды на расслабление мышц.
«Штанга»

                           Вариант 1

Цель: Расслабить мышцы спины.
            Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, приподнимите её. Очень тяжело. Выдохните, штангу на пол, отдохните. Попробуем ещё раз».

                            Вариант 2
Цель: Расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребёнку почувствовать себя успешным.

            «А теперь возьмём штангу полегче и будем поднимать её над головой. Сделали вдох, подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь ещё раз, как чемпионы».
            Упражнение можно выполнить несколько                                                                                                                               
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«Шалтай-Болтай»

Цель: Расслабить мышцы рук, спины и груди.

            «Давайте поставим ещё один маленький спектакль. Он называется «Шалтай-Болтай».

                                  Шалтай-Болтай

                                  Сидел на стене.

                                  Шалтай-Болтай

                                  Свалился во сне.

                                        ( С. Маршак)
            Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно болтаются, как у тряпичной куклы.

            На слова «свалился во сне» – резко наклоняем корпус тела вниз».

«Сосулька» 

Цель: Расслабить мышцы рук.

            «Ребята, я хочу загадать вам загадку:

                                  У нас под крышей

                                  Белый гвоздь висит,

                                  Солнце взойдёт,

                                  Гвоздь упадёт.

                                         (В. Селеверстов),
            Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с вами артисты и ставим спектакль для малышей. Диктор (это я) читает им эту загадку, а вы будете изображать сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и поднимете руки над головой, а на третью, четвёртую - расслабленные руки вниз. Итак, репетируем…. А теперь выступаем. Здорово получилось!».                 

                                                                Продолжение приложения 12.

«Винт»

Цель: Снять мышечные зажимы в области плечевого пояса.

            «Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки вместе. По моей команде: «Начали» будем поворачивать корпус то влево, то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том же направлении. Начали!.. Стоп!»

            Этюд может сопровождаться музыкой Н. Римского-Корсакова «Пляска скоморохов» из оперы «Снегурочка».

«Насос и мяч»

Цель: Расслабить максимальное количество мышц тела.

            Ребята, разбейтесь на пары. Один из вас – большой надувной мяч, другой насосом надувает этот мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены. Корпус наклонён несколько вперёд, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком “с”. С каждой подачей воздуха мяч надувается всё больше. Услышав первый звук “с”, он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго “с” выпрямилось туловище, после третьего – у мяча поднимается голова, после четвёртого – надулись щёки и даже руки отошли от боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать. Товарищ выдёргивает из мяча шланг насоса…. Из мяча с силой выходит воздух со звуком “ш”. Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение». Затем, играющие меняются ролями.                                          
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             Игры, способствующие расслаблению.

«Водопад»

Цель: Эта игра на воображение поможет детям расслабиться.
            «Сядьте, поудобнее, и закройте глаза. 2 -3 раза глубоко вдохните и выдохните. Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не совсем обычный водопад. Вместо воды в нём падает вниз мягкий белый свет. Теперь представьте себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове… Вы чувствуете, как расслабляется ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи… Белый свет течёт по вашим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и в спине исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной.

            А свет течёт по вашей груди, по животу. Вы чувствуйте, как они расслабляются и вы сами собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно.

            Пусть свет течёт также по вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся всё мягче и расслабленнее. Свет течёт и по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что и они расслабляются и становятся мягкими. Этот удивительный водопад из белого света обтекает всё ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом вы всё глубже расслабляетесь и наполняетесь свежими силами… (30 секунд).

            Теперь поблагодарим этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил…. Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза».

            После этой игры стоит заняться чем-нибудь спокойным.
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«Танцующие руки»

Цель: Если дети неспокойны или расстроены, эта игра даст детям (особенно огорчённым, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне расслабиться.
            «Разложите большие листы обёрточной бумаги (или старые обои) на полу. Возьмите каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок понравившегося вам цвета. Теперь ложитесь спиной на разложенную бумагу так, чтобы руки, от кисти до локтя, находились над бумагой. (Иными словами, так, чтобы у детей был простор для рисования). Закройте глаза, и, когда начнётся музыка, вы можете обеими руками рисовать по бумаге. Двигайте руками в такт музыке. Потом вы можете посмотреть, что получилось» (2 -3 минуты).

            Игра проводится под музыку.

«Слепой танец»

Цель: Развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного напряжения.
            «Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет “слепой”. Другой останется “зрячим” и сможет водить “слепого”. Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под лёгкую музыку (1- 2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями. Помогите партнёру завязать повязку».

            В качестве подготовительного этапа можно посадить детей попарно и попросить их взяться за руки. Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а ребёнок с завязанными глазами пытается повторить эти движения, не отпуская рук, 1 – 2 минуты. Потом дети меняются ролями. Если тревожный ребёнок отказывается закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами.

            По мере избавления ребёнка от тревожных состояний можно начинать проводить игру не сидя, а двигаться по помещению.             
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     Игры, направленные на формирование у детей чувства доверия

и уверенности в себе.
«Гусеница»

Цель: Игра учит доверию. Почти всегда партнёров не видно, хотя и слышно. Успех продвижения всех зависит от умения каждого скоординировать свои усилия с действиями остальных участников.

            «Ребята, сейчас мы с вами будем одной большой гусеницей и будем все вместе передвигаться по этой комнате. Постройтесь цепочкой, руки положите на плечи впередистоящего. Между животом одного играющего и спиной другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до воздушного шара (мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник держит свой шар на вытянутых руках.

            Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны пройти по определённому маршруту».

            Для наблюдающих: обратите внимание, где располагаются лидеры, кто регулирует движение «живой гусеницы».            
«Смена ритмов»

Цель: Помочь тревожным детям включиться в общий ритм работы, снять излишнее мышечное напряжение.

            Если воспитатель хочет привлечь внимание детей, он начинает хлопать в ладоши и громко, в такт хлопкам, считать: раз, два, три, четыре… Дети присоединяются и тоже, все вместе хлопая в ладоши, хором считают: раз, два, три, четыре… Постепенно воспитатель, а вслед за ним и дети, хлопает всё реже, считает всё тише и медленнее.
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«Зайки и слоники»

Цель: Дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, способствовать повышению самооценки.

            «Ребята, я хочу вам предложить игру, которая называется «Зайки и слоники». Сначала мы с вами будем зайками-трусишками. Скажите, когда заяц чувствует опасность, что он делает? Правильно дрожит. Покажите, как он дрожит. Поджимает уши, весь сжимается, старается стать маленьким и незаметным, хвостик и лапки его трясутся» и т. д. Дети показывают. «Покажите, что делают зайки, если слышат шаги человека?». Дети разбегаются по группе, классу, прячутся и т. д. «А что делают зайки, если видят волка?..». Педагог играет с детьми в течение несколько минут. «А теперь мы с вами будем слонами, большими, сильными, смелыми. Покажите, как спокойно, размеренно, величаво и бесстрашно ходят слоны. А что делают слоны, когда видят человека?   Они боятся его? Нет. Они дружат с ним и, когда его видят, спокойно продолжают свой путь. Покажите, как. Покажите, что делают слоны, когда видят тигра…» Дети в течение нескольких минут изображают бесстрашного слона.

            После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им больше понравилось быть и почему.

«Волшебный стул»

Цель: Способствовать повышению самооценки ребёнка, улучшению взаимоотношений между детьми.

            В эту игру можно играть с группой детей на протяжении длительного времени. Предварительно взрослый должен узнать «историю» имени каждого ребёнка – его происхождение, что оно означает. Кроме этого надо изготовить корону и «Волшебный стул» - он должен быть обязательно высоким. 
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Взрослый проводит небольшую вступительную беседу о происхождении имён, а затем говорит, что будет рассказывать об именах всех детей группы (группа не должна быть более 5 – 6 человек), причём имена тревожных детей лучше называть в середине игры. Тот, про чьё имя рассказывают, становится королём. На протяжении всего рассказа об его имени он сидит на троне в короне.

            В конце игры можно предложить детям придумать разные варианты его имени (нежные, ласкательные). Можно также по очереди рассказать что-то хорошее о короле.

«Театр масок»

Цель: Расслабить мышцы лица, снять мышечное напряжение, усталость.

            «Ребята! Мы с вами посетим «Театр Масок». Вы все будете артистами, а я – фотографом. Я буду просить вас изобразить выражение лица различных героев. Например: покажите, как выглядит злая Баба Яга». Дети с помощью мимики изображают Бабу Ягу. «Хорошо! Здорово! А теперь замрите, фотографирую. Молодцы! Некоторым даже смешно стало. Смеяться можно, но только после того, как кадр отснят.

            А теперь изобразите Ворону (из басни “Ворона и Лисица”) в тот момент, когда она сжимает в клюве сыр». Дети плотно сжимают челюсти, одновременно вытягивая губы, изображают клюв. «Внимание! Замрите! Снимаю! Спасибо! Молодцы!   

            А теперь покажите, как испугалась бабушка из сказки “Красная шапочка”, когда поняла, что разговаривает не с внучкой, а с Серым Волком». Дети могут широко раскрыть глаза, поднять брови, приоткрыть рот. «Замрите! Спасибо!
            А как хитро улыбалась Лиса, когда хотела понравиться колобку? Замрите! Снимаю! Молодцы! Замечательно! Хорошо потрудились!»

                                                                 Продолжение приложения 14.

            Далее педагог, на своё усмотрение, может похвалить особо тревожных детей, например, так: «Все работали хорошо, особенно страшной была маска Вити, когда я посмотрела на Сашу, то сама испугалась, а Машенька была очень похожа на хитрую лисицу. Все постарались, молодцы!»

            «Рабочий день актёра закончен. Мы с вами устали. Давайте отдохнём. Давайте посидим, так молча, расслабимся и отдохнём. Всем спасибо!»

Дыхательные упражнения («Корабль и ветер», «Дудочка», «Воздушный шарик», «Подарок под ёлкой», «Драка») можно проводить на перемене, а также за партами во время урока или занятия в детском саду.

Для снятия нервного напряжения, которое может возникнуть у детей, например, после трудной контрольной работы, подойдёт упражнение «Театр масок».
