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Аннотация
Школьная тревожность – это одна из типичных проблем, с которыми сталкивается школьный психолог. Особое внимание она привлекает потому, что выступает ярчайшим признаком школьной дезадаптации ребёнка, отрицательно влияя на все сферы его жизнедеятельности: не только на учёбу, но и на общение, в том числе и за пределами школы, на здоровье и общий уровень психологического благополучия. Исследование этой проблемы могут быть применены в работе с классным руководителем, с родителями, для решения конкретных проблем воспитания и обучения подростков. Довольно часто дети с выраженной тревожностью считаются наиболее «удобными» для учителей и родителей: они всегда готовят уроки, стремятся выполнять все требования педагогов, не нарушают правила поведения в школе. Это не единственная форма проявления высокой школьной тревожности; зачастую эта проблема и наиболее «трудных» детей, обусловлено неоднородностью причин, приводящих к школьной дезадаптации. В основе всего этого лежит единый синдром – школьная тревожность, которую не всегда бывает просто распознать. 
Перед тем как перейти к дальнейшему изложению, я хочу выразить благодарность нашему психологу, которая научила меня теории и практике психологии, моим  родственникам, которые поддерживали меня во время написания этой работы, а так же педагогам и ученикам моей школы, без которых данная работа никогда бы не состоялась.

 Цель: Изучить теоретические аспекты возникновения тревоги и школьной тревожности, проанализировать  проявления школьной тревожности и трудновоспитуемости у подростков, как фактор неуверенности.
Выводы: Личности, относимые к категории высокотревожных, склонны воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма напряженным состоянием тревожности. Определенный уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной деятельности человека. У каждого человека существует свой оптимальный или желательный, уровень тревожности. Акцентуации характера и психические расстройства могут быть следствием межперсонального конфликта. Внутренний конфликт же может стать причиной снижения самооценки, закреплению комплекса «неполноценности», «вины» При неудовлетворенности потребности в признании, самоутверждение может выражаться в девиантном поведении.

Мы изучили теоретические аспекты возникновения тревоги и школьной тревожности, проанализировали  проявления школьной тревожности и трудновоспитуемости у подростков ,как фактор неуверенности. Определили возникновение школьной тревожности, степени трудновоспитуемости, проанализировали их, предложили основные заповеди счастливчика и упражнения для снятия стресса. Ещё раз отметим, что работа над самообразованием, выработка самостоятельности, уверенности разными методами может привести к хорошим результатам по успеваемости. Формы и методы воспитательной работы, выбранные педагогами в работе с подростками приводят в старших классах к успешности в обучении и воспитании.

План исследования

1.Изучить причины возникновения тревоги и тревожности у детей.

2.Определить школьную тревожность как фактор неуверенности подростка, возникающую на определенных этапах жизни и обоснованной некоторыми возрастными особенностями.

3.Произвести диагностику тревожности и трудновоспитуемости и проанализировать определенную зависимость.
Гипотеза: 
Если определить возникновение школьной тревожности у подростка и проанализировать её, то можно уменьшить степень трудновоспитуемости.  
Формы и методы работы:

1. Изучение теоретических основ путём обработки литературных источников, выборке основных вопросов данной проблемы.
2. Исследование с помощью диагностических методик, используемых психологом в работе с подростками. Составление анализов исследования в виде таблиц и диаграмм.

3. Просмотр информации в Интернете по данной проблеме.

Научная статья

Понятие «тревоги» и «тревожности».

«Школьная тревожность» - все знают, что она есть, но далеко не все задаются вопросом о том, что же она собой представляет.

 Согласно «Краткому психологическому словарю», тревога – это эмоциональное состояние, возникающее в ситуации неопределённой опасности и проявляющееся в ожидании неблагополучного развития событий. Конкретизация этого определения позволяет рассматривать тревогу как неблагоприятное состояние, которое характеризуется ощущениями напряжения, беспокойства, мрачных предчувствий. 

Тревога представляет собой беспредметный страх, переживание, возникающее при угрозе человеку.

 В моей работе я буду опираться на представление о тревоге как эмоциональном состоянии, возникающем у человека в результате антиципации им опасности фрустрации значимых для него потребностей, прежде всего социальных.

 Тревожность – состояние, которое хорошо знакомо каждому человеку. 

По сути дела, любое изменение равновесия системы «человек – внешняя среда», ведущее  к нарушению удовлетворения актуальной потребности, тем более к ломке самой системы потребностей или же к предвидению такой ломки, порождает состояние тревоги. 

Виды тревоги и тревожности.
Вопрос о том, какой вид тревоги будет чаще испытывать человек, во многом решается в детстве; важную роль здесь играет стиль взаимодействия ребёнка со значимыми другими. Причины склонности испытывать расслабляющую тревогу исследователи видят, прежде всего, в формировании у ребёнка так называемой «выученной беспомощности», которая, закрепившись, резко снижает эффективность учебной деятельности. 
Второй фактор, определяющий характер «тревожного опосредования» деятельности, - это интенсивность данного психического состояния. Исследованиями показано, что состояние тревоги может варьировать по интенсивности и изменяться во времени как функция уровня стресса, которому подвергается человек. Ф. Б. Березин, анализируя «яркость» переживания тревоги, выделил в нём шесть уровней, объединив их названием «явления тревожного ряда». Тревоге наименьшей интенсивности соответствует ощущение внутренней напряжённости, выражающееся в переживаниях напряжённости, дискомфорта. Оно не несёт в себе признаков угрозы, а служит сигналом приближения более выраженных тревожных явлений. Данный уровень тревоги имеет наибольшее адаптивное значение.           

    На втором уровне ощущение внутренней напряжённости сменяется или дополняется гиперестезическими реакциями, благодаря которым ранее нейтральные стимулы приобретают значимость, а при усилении – отрицательную эмоциональную окраску (на этом основана раздражительность, которая, по сути, представляет собой недифференцированное реагирование). 

   Третий уровень – собственно тревога – проявляется в переживании неопределённой угрозы, чувства неясной опасности, которое может перерасти в страх (четвёртый уровень) – состояние, возникающее при нарастании тревоги и проявляющееся в опредмечивании неопределённой опасности. При этом объекты, идентифированные как «пугающие», не обязательно отражают реальную причину тревоги. 

    Пятый уровень назван ощущением неотвратимости надвигающейся катастрофы. Оно возникает в результате нарастания тревоги и переживании невозможности избежать опасности, неминуемой катастрофы, что связано не с содержанием страха, а лишь с нарастанием тревоги.

    Наиболее интенсивное проявление тревоги (шестой уровень) – тревожно-боязливое возбуждение – выражается в потребности в двигательной разрядке, поиске помощи, что максимально дезорганизует поведение человека (Березин Ф. Б., 1988).

    Ниже я постараюсь охарактеризовать расслабляющую тревогу. 

    Состояние расслабляющей  тревоги, как и любое другое психическое состояние, находит своё выражение на разных уровнях человеческой организации (физиологическом, эмоциональном, когнитивном, поведенческом). 

     На физиологическом уровне тревога проявляется в усилении сердцебиения, учащении дыхания, увеличении минутного объёма циркуляции крови, повышении артериального давления, возрастании общей возбудимости, снижении порогов чувствительности, появлении сухости во рту, слабости в ногах и т. д. 

    Эмоциональный уровень характеризуется переживанием беспомощности, бессилия, незащищённости, амбивалентностью чувств, порождающей затруднения в принятии решений и целеполагании (конгнитивный уровень). 

     Наибольшее разнообразие встречается среди  поведенческих проявлений тревоги – бесцельное хождение по помещению, грызение ногтей, качание на стуле, стук пальцами по столу, теребление волос, кручение в руках разных предметов и т. д. Очевидно, что тревога, оказывающая дезорганизующее влияние на деятельность, - это крайне неблагоприятное для человека состояние, требующее преодоления или трансформации. 

Тревожность в современной психологии рассматривается как психическое свойство и определяется как склонность индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения реакции («Краткий психологический словарь», 1985).

В настоящее время отношение к явлению тревожности в российской психологии существенно изменилось, и мнения относительно этой личностной особенности становятся  однозначными и категоричными. Современный подход к феномену  тревожности основывается на том, что последнюю не следует рассматривать как изначально негативную черту личности; она представляет собой сигнал неадекватности структуры деятельности субъекта по отношению к ситуации. Для каждого человека характерен свой  оптимальный уровень тревожности, так называемая  полезная тревожность, которая является необходимым условием развития личности.

    К настоящему времени тревожность изучается как один из основных параметров индивидуальных различий. При этом её принадлежность к тому или иному уровню психической организации человека до сих пор остаётся спорным вопросом; её можно трактовать и как индивидное, и как личностное свойство человека. Исследования А. М. Прихожан (2001) показали, что существуют различные формы тревожности, то есть особые способы её переживания, осознания, вербализации и преодоления. Среди них можно выделить следующие варианты переживания и преодоления тревожности.

     Открытая тревожность – сознательно переживаемая и проявляющаяся в деятельности в виде состояния тревоги. Она может существовать в различных формах, например:

· Как острая, нерегулируемая или слабо регулируемая  тревожность, чаще всего дезорганизующая деятельность человека; 

· Регулируемая и компенсируемая тревожность, которая может использоваться человеком в качестве стимула для выполнения соответствующей деятельности, что, впрочем, возможно преимущественно в стабильных, привычных ситуациях;

· Культивируемая тревожность, связанная с поиском «вторичных выгод» от собственной тревожности, что требует определённой личностной зрелости (соответственно, эта форма тревожности появляется только в подростковом возрасте).

Скрытая тревожность – в разной степени неосознаваемая, проявляющаяся либо в чрезмерном спокойствии, нечувствительности к реальному неблагополучию и даже отрицании его, либо косвенным путём через специфические формы поведения (теребление волос, расхаживание из стороны в сторону, постукивание пальцами по столу и т. д.).  

· Неадекватное спокойствие (реакции по принципу « У меня всё в порядке!», связанные с компенсаторно-защитной попыткой поддержать самооценку; низкая самооценка в сознание не допускается);

· Уход от ситуации. 

Таким образом, следует заметить, что состояние тревоги и тревожность как психическое свойство находятся в конфронтации  с базовыми личностными потребностями: потребностью в эмоциональном благополучии, чувстве уверенности, безопасности. 

Причины и признаки школьной тревожности.

Понятие «тревожность», по сути, перенесено из психиатрии, оно прочно обосновалось в различных отраслях психологии, в том числе и в педагогической психологии, которая анализирует причины возникновения и формы школьной тревожности, связанной с переживанием школьного неблагополучия.

Термин «школьный невроз» употребляется в основном в тех случаях, когда боязнь школы, тревога существуют на неосознанном уровне, проявляясь в виде связанных с серьёзным внутриличностным конфликтом соматических симптомов (рвоты, головной боли, повышения температуры и т. п.) перед посещением школы (Раттер М., 2000). 

Понятие « школьная фобия» используется для обозначения различных форм страха, вызываемого посещением школы. Однако в значительной части случаев речь идёт именно о непреодолимом страхе, неврозе в собственном смысле этого слова. 

Термины «дидактогения», «дидактогенные неврозы» используются для того, чтобы указать, что тревога, страх ребёнка вызваны непосредственно системой обучения (или более узко – отношением к ребёнку педагога, поведением учителя). Школьная тревожность выражается в волнении, повышенном беспокойстве в учебных ситуациях, в классе, в ожидании плохого отношения к себе, отрицательной оценки со стороны педагогов, сверстников. Ребёнок постоянно чувствует собственную неадекватность, неполноценность, не уверен в правильности своего поведения, своих решений.

В целом, школьная тревожность является результатом взаимодействия личности с ситуацией. Это специфический вид тревожности, характерный для определённого класса ситуаций – ситуаций взаимодействия ребёнка с различными компонентами школьной образовательной среды.

Чувство тревоги в школьном возрасте неизбежно, поскольку познание всегда сопровождается тревогой. Познание – это всегда открытие чего – то нового, а всё новое таит в себе беспокоящую человека неопределённость. Устранить эту тревогу, по сути, означает нивелировать все трудности познания, которые являются необходимым условием успешности усвоения знаний.

Поэтому следует сразу оговориться, что оптимальная учёба в школе возможна только при условии более или менее систематического переживания тревоги по поводу событий школьной жизни. Однако интенсивность этого переживания не должна превышать индивидуальной для каждого ребёнка «критической точки», после которой оно начинает оказывать дезорганизующее, а не мобилизующее влияние.

Именно интенсивное, дезорганизующее учебную деятельность переживание тревожности рассматривается как системообразующий признак школьной дезадаптации (Вострокнутов Н. В., 1995; Иванова Л. С., 2003; Матвеева О. А., Львова Е. А., 2001),  или, в рамках парадигмы сопровождения, характеристика неконструктивного протекания процесса адаптации (Битянова М. Р., 1999б) 

Причинами школьной тревожности так же являются: 

· Учебные перегрузки;

· Неспособность учащегося справиться со школьной программой;

· Неадекватные ожидания со стороны родителей;

· Неблагоприятные отношения с педагогами;

· Смена школьного коллектива

В моей работе школьная тревожность будет подниматься как специфический вид тревожности, проявляющийся во взаимодействии ребёнка с различными компонентами образовательной среды и закрепляющиеся в этом взаимодействии. При этом повышенная школьная тревожность, оказывающая дезорганизующее влияние на учебную деятельность ребёнка, может быть вызвана как сугубо ситуационными факторами, так и подкрепляться индивидуальными особенностями
ребёнка (темпераментом, характером, системой взаимоотношений со значимыми другими вне школы).

Динамика школьной тревожности.

Как ни странно, школьная тревожность начинает формироваться в дошкольном возрасте. Она возникает вследствие столкновения ребёнка с требованиями обучения и кажущейся невозможностью им соответствовать. Такое положение дел приводит к тому, что к моменту поступления в школу ребёнок уже «подготовлен» к тревожному реагированию на различные аспекты школьной жизни.

В целом, в младшем школьном возрасте повышенная школьная тревожность однозначно рассматривается как показатель школьной дезадаптации,  поскольку, не имеет под собой личностных предпосылок.

Следующим нестабильным периодом в школьной жизни ребёнка является момент перехода в среднюю школу, который сопровождается изменением системы школьных требований, требует адаптационных усилий, и, соответственно, ведёт к повышению уровня школьной тревожности. В дальнейшем социально-педагогическая ситуация становится привычной вплоть до девятого класса – периода выпускных экзаменов.

Начиная с подросткового возраста, тревожность по отношению к школьной жизни может уже являться сложившейся личностной особенностью, связанной, например, с  формированием тех или иных акцентуацией характера. Если до 14-15 лет преобладает межличностная тревожность, связанная, прежде всего, соотношениями со сверстниками (друзьями, одноклассниками) то к 16-17 годам начинает доминировать самооценочная тревожность, обусловленная необходимостью личностного самоопределения и выбора дальнейшего жизненного пути.

По всей вероятности, резкое повышение уровня школьной тревожности в этом возрасте связано с началом пубертатного кризиса, который традиционно характеризуется развитием самосознания, и именно в этот период тревожность становится устойчивым личностным образованием, связанным с особенностями формирования Я-концепции.  Тот факт, что тревожность в подростковом возрасте существенно повышается, является общепризнанным, и естественно происходит повышение тревожности по поводу школьной жизни. 
Проявление школьной тревожности в поведении учащихся

Школьная тревожность может проявляться в поведении самыми разнообразными, порой неожиданными, способами, маскируясь под другие проблемы. По данным авторов учебного пособия «Диагностика и коррекция тревожности в школьном возрасте» (1993), основными диагностическими признаками школьной тревожности являются пассивность на уроках, скованность при ответах, смущение при малейшем замечании со стороны учителя. На перемене тревожный ребёнок не может найти себе занятие, любит находиться среди детей, не вступая, однако, в тесные контакты с ними. Кроме того, в силу больших эмоциональных нагрузок, ребёнок начинает чаще болеть, снижается сопротивляемость соматическим заболеваниям.

    Однако такое описание феноменологии тревожности представляется нам неполным. Это, прежде всего, связанно с тем, что многие проявления школьной тревожности возрастно-специфичны.

    Среди признаков школьной тревожности,  являющихся универсальными для любого возраста, прежде всего, стоит отметить ухудшение соматического здоровья учащегося, что вполне объяснимо с точки зрения теории психосоматики. Тревожные дети часто болеют, и вынуждены по этой причине оставаться дома. Иногда возникают «беспричинные» головные боли или боли в животе, резко повышается температура. Особенно часто такие соматические нарушения случаются непосредственно перед контрольными и экзаменами, и характерны для учащихся любого возраста – от первоклассника до выпускника. 

    Нежелание ходить в школу чаще всего возникают в контексте недостаточной школьной мотивации, однако свидетельствует в первую очередь, о том, что ребёнок чувствует себя в школе дискомфортно. Если учащиеся начальной школы, как правило, не идут дальше рассуждений на эту тему, то с переходом в среднюю школу могут появиться эпизодические прогулы, которые к 6-8 классу зачастую перерастают в систематические. Подросток каждое утро «уходит в школу» (завтракает, собирает портфель), возвращается домой в положенное время, и родители в течение долгого времени не догадываются о том, что вместо уроков их ребёнок проводит время с друзьями или просто гуляет по улице в одиночестве. Начиная со средней школы, довольно типичными становятся также прогулы контрольных и самостоятельных работ, «нелюбимых» предметов, уроков, которые ведут «плохие» учителя.

Анализ полученных данных
Методики, используемые для изучения школьной тревожности.

1 Методика диагностики мотивации учения и эмоционального отношения к учению в средних и старших классах школы. Опросник по выявлению трудновоспитуемых в классе.
2  Тест школьной тревожности Филлипса.
Исследование школьной тревожности с помощью методики: Диагностика эмоционального отношения к учению в средних и старших классах (Автор Ч.Д Спилберг, модификация А.Д. Андреевой).

Согласно проведенной методике «Диагностика эмоционального отношения к учению в средних и старших классах (Автор Ч. Д. Спилберг, модификация А. Д. Андреевой)» 

Для каждого ученика 9 «а» класса получили данные об общем уровне основных эмоциональных  процессов - тревожности, познавательной активности, негативных эмоциональных переживаниях – и характере их проявления  в ходе учебной деятельности.

Эмоциональный компонент учебной деятельности.

Познавательная активность в данной методике понимается, как присущая человеку любознательность. Высокий 5% средний 95%.
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Гнев и тревожность, эмоции усиливают действие эмоциогенных стимулов, и это усилие внешне проявляется  в виде затруднённого приспособления человека к жизненно важным ситуациям, поскольку эмоция гнева практически не имеет реального выхода в условиях школьного обучения.  Тревожность как отрицательные эмоциональные переживания, связанные с учебной деятельностью школьников.
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Анкетирование по выявлению трудновоспитуемых в классе. 

По анкетированию трудновоспитуемых в 9 «А» классе сделаем выводы:

1. Часто незнание индивидуальных особенностей личности ведёт к появлению и закреплению ряда отрицательных качеств «трудного»

2. Содержание анкеты учитывает следующие параметры трудновоспитуемости: учёба, дисциплина, общественно-трудовая активность, отношения с классом, асоциальные проявления.

Уровни, качества личности:

1 уровень …начальный уровень трудновоспитуемости

2 уровень …дезорганизаторы

3 уровень …особо трудные
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 Выводы по данным диагностики «Школьной тревожности» Филлипса.
Анализируя данные диагностики «Школьной тревожности» (Филлипса) можно сказать: высокий уровень  школьной тревожности у 28% учащихся, а средний у 62%.
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Анализируя результаты анкеты «Изучаем мотивационную сферу» можно сказать:

Преобладают:

· Возрастные особенности «Люблю общаться с товарищами по классу 87%.

· Нормальный психологический климат в классе «Нравится быть в классном коллективе 67%.

· Мотивация на дальнейшее обучение «Чтобы поступить в техникум, ВУЗ 80%.

· Учатся по возможности 80%, учатся в полную силу 13%

· Мешает хорошо учиться: плохо работает память 53%, не достаточно терпения и трудолюбия, лень 67%.

Ещё раз отметим, что работа над самообразованием, выработка самостоятельности, уверенности разными методами может привести к хорошим результатам по успеваемости. Формы и методы воспитательной работы, выбранные педагогами в работе с подростками приводят в старших классах к успешности в обучении и воспитании.

Сравнительный анализ методик изучения учащихся.
Общие выводы по диагностикам:
В 9 «А» классе учатся подростки 14-15 лет, - это свидетельствует, что подростки переживают переходный возраст. Согласно возрастным особенностям тревожность у 62% у-ся среднего уровня, 28% - высокого уровня. Познавательная активность (любознательность) 95% - средний уровень. Практически у всех детей 2 уровня трудновоспитуемости, что свидетельствует о проблемах подростков (80%) и 20% имеют начальный уровень трудновоспитуемости. Следовательно, диагностики подтвердили, ситуацию в классе: 1 человек учится на 4 и 5, 17 человек на 3-4, а 8 учащихся на удовлетворительно. Есть проблемы в общении. 

Личности, относимые к категории высокотревожных, склонны воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма напряженным состоянием тревожности. Определенный уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной деятельности человека. У каждого человека существует свой оптимальный или желательный, уровень тревожности. Акцентуации характера и психические расстройства могут быть следствием межперсонального конфликта. Внутренний конфликт же может стать причиной снижения самооценки, закреплению комплекса «неполноценности», «вины» При неудовлетворенности потребности в признании, самоутверждение может выражаться в девиантном поведении

Заключение: 

Личности, относимые к категории высокотревожных, склонны воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедеятельности в большом разнообразии ситуаций и реагировать напряженным состоянием тревожности. У каждого человека существует свой оптимальный или желательный, уровень тревожности. Внутренний конфликт же может стать причиной снижения самооценки, закреплению комплекса «неполноценности», «вины» При неудовлетворенности потребности в признании, самоутверждение может выражаться в отклоняющемся поведении. Ритм современной жизни, вечно занятые родители, трансформация школьных программ и требований, видоизменение социального статуса ребёнка (приём в школу, переход из начальной школы в среднюю и пр.), изменение социального окружения и многое другое – вот те проблемы, с которыми приходится сталкиваться современному ребёнку. Дети более чувствительны, чем взрослые, и, как следствие, они оказываются более незащищёнными, чаще начинают испытывать тревогу, беспокойство. Тревожный ребёнок постоянно в подавленном настроении, у него затруднены контакты с окружающим миром. Мир воспринимается как враждебный. Закрепляясь в процессе становления характера, эта черта приводит к формированию заниженной самооценки. Такой человек, терзаемый постоянными сомнениями, не способен на серьёзные жизненные достижения. Можно сказать, что данная проблема настолько актуальна, что требует своего скорейшего разрешения, так как в противном случае вполне может привести к формированию поколения неуверенных, тревожных, абсолютно неспособных приспосабливаться в жизни людей. Таким образом, необходимость оказания помощи и поддержки таким детям является одной из самых важных задач, которые психологу, педагогу и родителю приходится решать в школе. Мы изучили теоретические аспекты возникновения тревоги и школьной тревожности, проанализировали  проявления школьной тревожности и трудновоспитуемости у подростков ,как фактор неуверенности. Определили возникновение школьной тревожности, степени трудновоспитуемости, проанализировали их, предложили основные заповеди счастливчика и упражнения для снятия стресса. Ещё раз отметим, что работа над самообразованием, выработка самостоятельности, уверенности разными методами может привести к хорошим результатам по успеваемости. Формы и методы воспитательной работы, выбранные педагогами в работе с подростками приводят в старших классах к успешности в обучении и воспитании.

Гипотеза доказана. 
Рекомендации 

Основные заповеди счастливчика.

Для того чтобы из неудачника превратиться в «счастливчика» и победителя, надо действительно искренне этого захотеть; примерно так, как вы хотите избавиться от зубной боли.

· Преодоление «комплекса неудачника» (как и всякая работа над собой) очень долгий и довольно занудный процесс. Он потребует от вас умения сделать над собой усилие и, главное, «держать его» (примерно так, как «держат удар» боксёры). Если вы действительно хотите добиться успеха, преодолевайте в себе желание (а оно обязательно возникает) забросить всё это как можно дальше.

· Нет ничего более бессмысленного и безнадёжного, чем пытаться точно следовать советам (естественно, это относится к данному совету, как и ко всем остальным). Всякий совет, рекомендация – лишь ткань, из которой вы сами можете сшить что – то нужное для себя

· ВАШ ВЫБОР – это выбор, который вы делаете сами и за который сами несёте ответственность

· Если хочешь чего – то добиться, достичь какой – то цели, действуй и прямо называй свою цель. «Пытаться», «стараться» - это значит заранее готовиться к неуспеху и заранее оправдывать его (я же не говорил, что достигну цели, постараюсь, говорил), а зачастую найти для себя лазейку, увильнуть от ответственности, прежде всего перед самим собой, за результат.

· Все свои цели, все свои желания высказывайте только в положительной форме: «Я хочу…», «Я могу…», «Я буду…» Помните, отрицательное высказывание лишь выражает ваши эмоции и не ведёт к действию. Более того, оно часто блокирует действие, препятствует ему

· ДЕЙСТВУЙТЕ! Ошибайтесь, проваливайтесь, но действуйте! Активное действие – главное, что отличает НЕУДАЧНИКА от ПОБЕДИТЕЛЯ.

· Во мне нет ничего абсолютно отрицательного, ничего абсолютно                                положительного. Всё, чем  я владею, - и хорошее, и плохое – часть моего «Я». Всё это важно для меня, служит моим потребностям.

· ЛЮБИТЕ СЕБЯ. Как можно чаще повторяйте декларацию собственной самоценности.

· Главное в преодолении детско-родительского стресса – реальное, а не теоретическое признание личных прав друг друга.

60-секундные антистрессовые приёмы против гнева.

· Постарайтесь лучше вникнуть в ситуацию. Подумайте о том, что может чувствовать человек, на которого вы сердитесь. Естественно, что, проявляя больше сочувствия, мы становимся менее агрессивными и более сговорчивыми. Потратьте 60 секунд на размышления о чувствах другого человека и о том, что они могут ещё больше разозлить вас обоих.
· Уясните причину гнева. Как только начнёте сердиться, потратьте 60 секунд на то, чтобы понять, что именно вызвало гнев, вам будет легче разработать стратегию, устраняющую его источник.

· Учитесь уверенности в себе. Начинайте постепенно, если чувствуйте дискомфорт, но хотя бы по минуте ежедневно, находите возможность вступить в мелкие разногласия, чтобы обрести уверенность в том, что можно выражать свои эмоции непринуждённо и неагрессивно. (Очень полезно составить их список.) 

Антистрессовые приёмы для юношей и девушек.

· Первый барьер общения, который я должен преодолеть, -  привычка                                                                            игнорировать любого старше 30 лет. Если я хочу, чтобы люди прислушивались ко мне, то должен быть готов разговаривать с ними.

· Наше поколение хочет понимания от старших. В свою очередь будет вполне справедливо, если мы постараемся понять их. У них есть свои чувства и потребности и основания для принимаемых решений.

· Я буду непредвзято слушать родителей и смотреть на ситуацию с их точки зрения. Именно такого отношения я жду от них.

· Я буду делиться с родителями своими чувствами. Я должен предоставить им возможность помочь мне.
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