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Назначение: осмысление важности создания здоровьесберегающих условий для детей, формирование ответственности за свое здоровье, психопрофилактика эмоциональных срывов.

Причины: 
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острая психическая травма, длительное перенапряжение, затянувшаяся и тщательно скрываемая конфликтная ситуация; 
·  также беспорядочная смена деятельности в течение дня;

· нарушение привычного ритма жизни;

· испуг, болезнь или смерть близких;

· неприятные известия;

· необходимость сдерживать себя, свои желания и чувства, противоречия между «должен» и «хочу».

Проявления:

[image: image6.png]


По типу депрессии: 
· расстраивается сон;

· повышается рассеянность;

· появляется усталость;

· слезливость, уныние. 
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По типу агрессии: 
· раздражительность, 
· несдержанность, 
· лёгкая возбудимость,
· страхи,
· агрессивность. 

Коррекция: 
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укрепление здоровья с помощью правильного питания, полноценного отдыха, занятия спортом;
· изменение ситуации, т.е. избавление от того, что вызывает беспокойство, насколько это возможно;
· изменение отношения к ситуации (по типу условного рефлекса выработать с помощью самовнушения чувство безразличия по отношению к тревожным ситуациям);
· умение расслабляться и не пребывать в обычном для стресса напряжении (т.е. формирование новой «внутренней позы» - играть роль здорового человека). 
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Профилактика: 

 Заповеди психического здоровья: 

· Не надо переделывать окружающих на свой лад.

· Не оставайся один на один с неприятностями.

· Неуклонно совершенствуй себя (вырабатывай чувство собсвенного достоинства). 

· Не ожидай «манны с небес», будь реалистом.

· Умей смотреть на себя со стороны. 

· Не удерживай в сознании тревожные мысли. 

Способы укрепления психологического здоровья

Питание
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Завтракать по утрам часто не хочется. Между тем, по мнению учёных, завтрак, состоящий из тарелки овсяной каши и стакана чая, повышает устойчивость организма к стрессу. Стресс может вызвать у вас язву желудка, если он в это время не будет переваривать пищу. Поэтому, предполагая, что вас ожидает стрессовая ситуация, съешьте что-нибудь, например яблоко. 

Сон
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Сон - это время «капремонта» для организма. Испанские учёные установили, что независимо от того, сколько мы спали ночью, всем нам необходим дневной сон, хотя бы короткий(10-15минут). В идеале днём нужно спать 40-50минут. 

Деятельность

Трудотерапия повышает тонус. Лучший отдых, как известно, смена деятельности. Это могут быть и любимые грядки, и комнатные цветы или что-то ещё. 

Тест «Каков ваш ребёнок?»
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Для детей он поможет определить, в чём именно талантлив ребёнок от рождения, к какой области деятельности его тянет. 

Итак, ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы. Каждому «да» - одно очко. 

Случается ли ребёнку находить необычное применение какому-либо предмету? 

Меняет ли он свои наклонности? 

Любит ли рисовать абстрактные картинки? 

Любит ли рисовать воображаемые катринки? 

Любит ли фантастические истории? 

Сочиняет ли рассказы или стихи? 

Любит ли вырезать затейливые фигуры из бумаги? 

Сделал ли когда-нибудь то, чего не знал, или то, чего не существует?

Бывает ли у ребёнка желание что-то переделать на свой вкус?

Боится ли он темноты?

Изобрёл ли когда-нибудь новое слово? 

Считал ли это слово понятным без разъяснений? 

Пробовал ли переставлять мебель по своему разумению? 

Был ли удачен этот замысел? 

Использовал ли когда-либо вещь не по её назначению? 

Мог ли ребёнок, будучи совсем маленьким, отгадывать назначение разных предметов? 

Предпочитает ли он в выборе одежды собственный вкус вашему? 

Есть ли у него свой внутренний мир, недоступный окружающим? 

Ищет ли ребёнок объяснения тому, чего ещё не понимает? 

Часто ли просит объяснить окружающие его явления? 

Любит ли читать книги без иллюстраций? 

Изобретает ли собственные игры или развлечения? 

Помнит ли и рассказывает ли свои сны или пережитые впечатления? 

 Оценка результата: 
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От 20 до 23 очков - ребёнок очень сообразителен, способен иметь собственную точку зрения на окружающее, и следует помогать ему в этом.

От 15 до 19 очков-ребёнок не всегда обнаруживает свои способности, он находчив и сообразителен, лишь когда чем-то заинтересован. 

От 9 до 14 очков-ребёнок отличается достаточной сообразительностью, необходимой для многих областей знаний, где не обязетелен собственный взгляд на вещи. 

От 4 до 8 очков-у ребёнка проявляется творческое мышление лишь при достижении важной для него цели, он более склонен к практической деятельности. 

Менее 4 очков-ребёнку не хватает изобретательности, но он может достичь успеха как хороший исполнитель даже в сложных профессиях.
Терроризм: как его воспринимают наши дети?
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       К сожалению, терроризм - это часть нашей сегодняшней реальности. Даже если мы сами и наши близкие живут в относительно безопасных регионах. Нам приходится задумываться - как наши дети реагируют на происходящее? 

       Как правильно говорить с ними об этом? Конечно, реакции разных детей различаются по своей остроте. И все же есть общие моменты в том, что дети чувствуют, когда в нашу жизнь врываются акты терроризма. 
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       Возможно, главная реакция - это страх. И за себя, и за своих близких, и за тех, кто оказался в непосредственной опасности. Он усугубляется неуверенностью, недостатком информации о происходящих событиях. Если ребенок раньше пережил другие потери или травмирующие события, воспоминания об этих событиях могут всплыть именно сейчас. 

       Характерно и ощущение потери стабильности. Это очень выбивает из колеи. Терроризм нарушает привычный ход событий, разрушает доверие к людям, лишает эмоционального равновесия и чувства безопасности. Растерянность, ощущение беспомощности - эти чувства могут транслироваться от взрослого к ребенку. 

       Гнев - естественная реакция на происходящее. Дети могут испытывать его по отношению к террористам, к их соотечественникам. Нужно разрешить им выражать эти чувства. Но гнев может направляться и на тех. с кем дети чувствуют себя в наибольшей безопасности - на близких. 

 Как говорить с ребенком? 

Признавайте чувства ваших детей. Постарайтесь выразить это словами. 
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Скажите ребенку: "Испытывать страх за собственную безопасность - это  нормально". В то же время постарайтесь убедить его, что принимаются необходимые меры, чтобы обеспечить эту безопасность. Этим занимается правительство, армия, другие органы. 

Дети могут испытывать непреодолимый страх, который им трудно выразить словами. Если кому-то из родителей нужно уехать, они могут беспокоиться и за него и за себя ("Что будет со мной, если папа (мама) не вернется? "). Обсудите с ребенком возможные ситуации: кто о нем позаботится, если уедет тот или иной близкий человек? К кому, в случае необходимости, можно обратиться за поддержкой? 
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Если мы просто говорим ребенку "Не плачь, все будет в порядке", то тем самым не признаем серьезное его эмоциональных реакций. В то же время, помогая ребенку выразить его чувства, не забываем высказать надежду, что все наладится. 

Стоит ли подробно обсуждать произошедшее с ребенком? Это зависит от его возраста. Подростку понадобится подробная информация. Не из праздного любопытства, а чтобы он мог ответить на свой же вопрос: "Кто может с этим что-либо поделать? " Старайтесь помочь подростку удержаться зрелых реакций и действий. 

Помогайте вашим детям справиться с их страхами

Помогите детям убедиться в их личной безопасности. Расскажите, что предпринимаются меры предосторожности для предотвращения терроризма. Например, усиливается охрана аэропортов и мест проведения общественных мероприятий, тщательно проверяются документы и багаж пассажиров самолетов, есть современные технические средства, обеспечивающие безопасность и т. д. 

Укрепляйте ваши обычные семейные ритуалы, например отхода ко сну (пообщайтесь с ребенком, обсудите основные моменты завтрашнего дня). Это повышает у ребенка чувство стабильности и безопасности. Чем меньше ребенок, тем больше времени сейчас нужно проводить с ним. Выделите при этом специальное время (пускай даже небольшое), которое будет посвящено общению только с ним. 
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Обычные страхи детей могут усилиться в это время (страх темноты, резких звуков и др.).  Разрешайте держать включенным неяркий не яркий свет. Если дети в семье спали в разных комнатах, они могут захотеть спать вместе, разрешите им это. Постепенно возвращайтесь к обычным порядкам, пока ребенок не почувствует себя снова в безопасности/

Попробуйте показать детям, что чувство контроля над ситуацией можно приобрести, оказывая поддержку другим людям, предпринимая какие-то действия. Например, послав необходимые вещи, игрушки, письма со словами поддержки тем, кто пострадал. Это можно сделать через соответствующие организации. 

Если кому-то из членов семьи надо уехать на время, предусмотрите какие-то действия на этот случай. Соберитесь с семьями тех, чьи близкие тоже уехали по каким-то обстоятельствам (например, в общую командировку с вашим родственником). 

[image: image18.png]


 Не позволяйте детям проводить слишком много времени у телевизора или компьютера в ожидании новостей о случившемся теракте. Направьте их внимание на любимые занятия. Постарайтесь сами меньше времени уделять новостям и больше проводить его с семьей. 

Если вы замечаете у своего ребенка лишком острую или затянувшуюся реакцию на печальные события, воспользуйтесь внешней поддержкой. Например, помощью детского психолога, в случае необходимости - и врача. В крупных городах созданы специальные кризисные службы для детей и подростков, Есть и другие организации, способные оказать поддержку. 

Выберите время для себя и постарайтесь разобраться в своих реакциях на происходящее настолько, насколько это возможно. Это поможет вам лучше понять своего ребенка. 
Источник: В. Чубо, МОУ "Центр психолого-педагогической реабилитации и коррекции", г. Кисловодск
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