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ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ДОШКОЛЬНИКОВ


Мы живем в эпоху кризисов и социальных перемен. Тем не менее, в одних и тех же обстоятельствах люди ведут и чувствуют себя по-разному. Что же позволяет человеку проявлять жизнестойкость? Что дает ему силы для сохранения здоровья и душевного комфорта? Как помочь человеку уже с детства находить опору в себе самом? Как наращивать ресурсы психологического противостояния негативным факторам? Ребенок беспомощен, но мудрость взрослых дает ему защиту, так как именно окружающие ребенка взрослые способны создать приемлемые условия для его полноценного развития. Основа такого развития - психологическое здоровье, от которого во многом зависит здоровье человека в целом.


В энциклопедическом словаре медицинских терминов поня​тия «психологическое здоровье» нет, есть просто слово «здоровье», и им обозначается состояние полного душевного, физического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов. 

Психологическое здоровье является необходимым условием полноценного функционирования и развития человека в процессе его жизнедеятельности. В качестве примера можно привести результаты иссле​дования Джюэтта, изучавшего психологические характеристики людей, благополучно доживших до 80-90 лет. Оказалось, что всем им характерны следующие качества: 

- оптимизм,

- эмоцио​нальное спокойствие, 

- способность радоваться

-  самодостаточ​ность

-  и умение адаптироваться к сложным жизненным обстоя​тельствам.

Если составить обобщенный портрет психологически здоро​вого человека, то мы увидим творческого, жизне​радостного, веселого, открытого, познающего себя и окружаю​щий мир человека не только разумом, но и чувствами, интуици​ей. Он полностью принимает самого себя и при этом признает ценность и уникальность окружающих его людей. Он находится в постоянном развитии и способствует развитию других людей. Такой человек, берет ответственность за свою жизнь прежде все​го на себя и извлекает уроки из неблагоприятных ситуаций. Его жизнь наполнена смыслом. Это человек находящийся в гармо​нии с самим собой и окружающим его миром.

Итак, психологическое  здоровье это и есть «гармония», «баланс».
Вы все знаете, что игра является ведущей деятельностью дошкольника, и именно в ней должны формироваться важнейшие новообразования. В последнее время у современных детей 

· Стали другими внешние формы активности, (заметно потускнела сюжетно-ролевая игра. Многие педагоги и психологи начинают сегодня бить тревогу и говорят о том, что детская игра в опасности, она занимает все меньшее место в жизни детей. Именно, поэтому новые образовательные программы обращают внимание педагогов на игру).

· распались многие социально-культурные механизмы, задававшие специфику детства. А именно, распалась многопоколенная и многодетная семья, разновозрастное сообщество ребят в деревне или городском дворе. Распадаются семьи с низким и очень высоким уровнем доходов. Типичной становится однодетная семья, в которой происходит  дефицит общения детей со сверстниками. 

· Все это приводит к ухудшению здоровья детей: физическому, психическому, социальному. Поэтому можно утверждать, что сегодня здоровье практически всех детей требует внимания и помощи взрослых: врачей, психологов, педагогов.

Необходимо, чтобы родители, воспитатели и учителя владели элементарным психологическим знаниями и сведениями о возрастных психологических проблемах детей.


Психологическое здоровье включает наличие таких компонентов, как 

- саморегулируемость, 

- принятие себя и окружающих,

-  рефлексия, 

- потребность в саморазвитии.

Условно состояние психологического здоровья ребенка можно разделить на три уровня:

К высокому уровню – креативному – можно отнести детей с устойчивой адаптацией к среде, наличием резерва сил для преодоления стрессовых ситуаций и активным творческим отношением к действительности. Такие дети не требуют психологической помощи.

К среднему уровню – адаптивному – отнесем детей в целом адаптированных к социуму, однако имеющих некоторую повышенную тревожность.

К низкому уровню – дезадаптивному – отнесем детей, чей стиль поведения характеризуется, прежде всего, стремлением приспособиться к внешним обстоятельствам в ущерб своим желаниям или возможностям, или, наоборот, используя активную наступательную позицию, подчинить окружение своим потребностям. Дети, отнесенные к данному уровню психологического здоровья, требуют индивидуальной психологической помощи. Это такие дети: гиперактивные, замкнутые, тревожные, агрессивные.

На формирование поведения детей влияют такие факторы:

Их можно разделить на две основные группы: средовые (все, что окружает ребенка) и субъективные (его индивидуальные личностные особенности).

К средовым факторам можно отнести неблагоприятные семейные условия и неблагоприятные условия, связанные с детским учреждением.

Семейные факторы:


- нарушения психологического здоровья самих родителей, их повышенная тревожность или эмоциональная холодность;


- неадекватный стиль воспитания ребенка, и в первую очередь гиперопека или сверхконтроль;


- конфликты между родителями или отсутствие одного из родителей, или живет ребенок у бабушки родители на заработках.


Неблагоприятная семейная ситуация будет негативно влиять на ребенка, если она воспринимается им как неблагоприятная и служит источником страдания, чувства ревности или зависти к окружающим. 

 В детском учреждении психотравмирующей может стать ситуация первой встречи с воспитателем, которая во многом определит последующее взаимодействие ребенка со взрослыми. Для примера: проведенные исследования показали, что педагог обычно не замечает 50 % направленных к нему обращений детей. С одной стороны, это может привести к росту самостоятельности ребенка. С другой к развитию тревожности. Кроме того, в детском саду у ребенка появляются конфликтные отношения со сверстниками, что нарушает эмоциональный комфорт, тормозит формирование его личности.

К внутриличностным (субъективным) факторам относятся характер, темперамент, самооценка. При воспитании педагогам следует учитывать индивидуальные особенности детей. 

В целом можно сделать вывод, что психологическое здоровье формируется при взаимодействии внутренних и внешних факторов. Основным условием помимо здоровой нервной системы является заинтересованность взрослых к  эмоциональным потребностям ребенка, его делами и интересами, предоставление ребенку свободы выбора. 


Обеспечение психологического здоровья в дошкольном возрасте возможно с помощью реализации психологической поддержки детей.


Задачи психологической поддержки:

· Обучение положительному самоотношению и принятию других людей.

· Обучение рефлексивным умениям (умение осознавать свои чувства и чувства других).

· Формирование потребности в саморазвитии (умение находить в трудных ситуациях силы внутри себя и их преодоление).

Эти задачи могут реализовываться на групповых занятиях с детьми.

Исходя из задач, система работы по формированию психологического здоровья будет состоять из следующих этапов:


На первом этапе наблюдение за воспитанниками и последующее определение их уровня психологического здоровья;


На втором этапе включение детей имеющие средний уровень психологического здоровья (повышенная тревожность) в еженедельные групповые профилактические занятия;


На третьем этапе проведение с детьми коррекционной работы, имеющие низкий  уровень психологического здоровья с привлечением родителей и индивидуальное консультирование.

Основными формами и методами формирования психологического здоровья детей являются: (слайд)

1. Ритуалы приветствия и прощания на занятиях

2. Ролевые игры

- ролевая гимнастика  для младших дошкольников (походить как кошечки, зайцы) включение в ролевые действия голоса (помяукать как испуганный котенок, злой котенок, радостный котенок), пальчиковые игры (пальчиками походить как зайцы, лягушки, медведи)


- для старших дошкольников - ролевые образы животных (льва и зайца, волка и цыпленка), сказочных персонажей (Кощея Бессмертного, Змея Горыныча, Бабы Яги), социальных и семейных ролей (учителя, мамы, бабушки), неодушевленных предметов (стола, шкафа, машины). Роль изображается при помощи мимики и жестов, иногда заучивается.


3. Психогимнастические игры  (этюды) в которых формируются:

- принятие своего имени, 

-принятие своих качеств характера, 

-принятие своего прошлого, настоящего и будущего, 

-принятие своих прав и обязанностей.

4. Коммуникативные игры  
- игры, направленные на формирование у детей умения увидеть в другом человеке его достоинства и давать другому вербальное или невербальное «поглаживание»;

- игры и задания, способствующие углублению осознания сферы общения;

- игры, обучающие умению сотрудничать.


5. Игры и задания, направленные на развитие произвольности (хозяин своих чувств, сила воли)  


6. Игры, направленные на развитие воображения:

- вербальные (придумывание детьми окончания к той или иной необычной ситуации Что произойдет, если воспитательница припрыгает в группу на одной ножке?)

-невербальные (изображение детьми «как можно интереснее» того или иного живого существа или неживого предмета)

- «мысленные картинки» (под музыку дождя, грома, молнии, леса придумывают картинку, а затем рассказывают ее группе)


7. Эмоционально-символические методы (групповое обсуждение в детских рисунках на темы различных чувств: радости, обиды, гнева, страха, печали, интереса, направленное рисование, на определенные темы)


8. Решение проблемно-практических ситуаций (как можно помириться, способы примирения)


10. Элементы арттерапии (рисование, лепка)


11. Подвижные игры


12. Чтение и анализ сказок


13. Беседы


14.Релаксационные методы - предполагает достижение состояния релаксации через чередование сильного напряжения и быстрого расслабления основных мышечных групп тела. Из дыхательных техник используются глубокое дыхание и ритмичное дыхание с задержкой.

2. Практический инструментарий

Чему научатся дети, каким будет их эмоциональное состояние, зависит от вашего настроения, от вашего умения управлять собой, от вашей способности решать личностные проблемы. Таким образом, чтобы не оказывать пагубного влияния на детей, нужно в первую очередь разобраться с собой, со своими эмоциональными проблемами, причинами, их вызывающими, найти выход из стрессовых ситуаций, а только затем – с причинами детских эмоциональных проблем и путями их коррекции. Начнем с себя. Существует несколько упражнений на саморегуляцию для педагогов, рассмотрим несколько.

1) Экспресс-прием снятия эмоционального напряжения через дыхание
Сядьте свободно на сту​ле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: спокойное, ровное. Дышите по схеме 4 + 4 + 4: четыре секунды на вдох, четыре секунды на задержку дыхания, четыре на выдох. Проделайте так три раза, слушая дыхание, ощущая, как воздух наполняет лег​кие, разбегается по телу до кончиков пальцев, освобождает лег​кие. Других мыслей быть не должно. Пауза закончена. Вы спо​койны. Улыбнитесь.

2)
Экспресс-прием для снятия отрицательного напряжения
через напряжение.
•
Сожмите кисти в кулаки как можно сильнее. Напрягите
руки. Разожмите кулаки и пошевелите пальцами. Встряхните их.
Испытайте чувство расслабления.

Негативные чувства «живут на загривке», поэтому важно расслабить плечи.

· Приподнимите плечи с напряжением, затем опустите их. Повторите 3 раза, затем поднимите каждое плечо несколько раз. Положите подбородок на грудь. Поверните подбородок и шею направо, затем налево. Повторите 3 раза, повращайте шеей. Сядьте прямо и удобно. Почувствуйте, как расслабилась шея.
· Сложите руки в «замок» перед собой. Потянитесь, напря​гая руки и плечи. Расслабьтесь. Встряхните кисти.
3)
Поперечное расслабление и напряжение.
4) Диафрагмальная гимнастика.
А сейчас немного отдохнем и поиграем.

Игра-активатор “Друг к дружке”
Выберите себе партнера и быстро пожмите ему руку.

А теперь я буду вам говорить, какими частями тела вам нужно будет очень быстро “поздороваться” друг с другом. А когда я скажу: “Друг к дружке!”, вы должны будете поменять партнера.

- Правая рука к правой руке!

-Друг к дружке!
- Нос к носу!



-Бок к боку!
- Спина к спине!



- Колено к колену!


- Друг к дружке!



- Мизинец к мизинцу!
- Бедро к бедру!



- Друг к дружке!
- Ухо к уху!



-Затылок к затылку!
- Пятка к пятке!



-Локоть к локтю!
- Друг к дружке!



- Кулак к кулаку!
- Носок к носку!



- Лоб ко лбу! 
- Живот к животу!


- Друг к дружке!
Все. Спасибо. Садитесь!

Игра «Поменяйтесь местами..»


Участники игры садятся круг на стулья один участник встает в центр круга. Водящий, старается занять освободившийся стул, предлагает поменяться местами тем, кто: носит брюки, любит яблоки, у кого есть дети и т.д.

Упражнение «Трамвайчик»


Все сидят по кругу. Один стул свободный. Начинает тот, кого свободный стул справа. Он должен пересесть на свободный стул и сказать: «А я еду». Следующий участник, у кого справа оказался пустой стул, пересаживается и говорит: «А я тоже». Тритий участник говорит: «А я зайцем», а четвертый заявляет «А я с .. (называет имя любого участника)». Тот, чье имя назвали, торопится сесть на пустой стул, и все по аналогии повторяется сначала.

Игра «Пустой стул - мигалки»

Встаньте в круг протяните руку вперед. Ваша рука встретилась с другой  рукой. Вот и получились пары. Один из пары садится на стул, другой встает за спинку стула. Оставшийся без пары участник стоит за спинкой свободного стула. Его задача пригласить кого-нибудь, из сидящих на свой стул. При этом разговаривать нельзя, а можно только подмигнуть. 


Все те, кто сидят на стульях, очень хотят попасть на свободный стул. Задача тех, кто стоит за спинками стульев, - удержать своих «подопечных». Для этого надо взять игрока за плечи в тот момент, когда он собрался пересесть.

Игра «Ритуал прощания»


Все встают в круг и повторяют за ведущим слова и показывают жестами.



Я не спал, я не ел,



С тобой я встретиться хотел,



Вот мы встретились глазами,



Вот мы встретились руками,



Обнялись, поцеловались



И на миг расстались.


Для плодотворной работы по формированию психологического здоровья дошкольников разработала рекомендации. В ней подобраны упражнения на для детей саморегуляцию, игры, упражнения и этюды на релаксацию, игры и упражнения на развитие эмоциональной сферы.

 Рекомендации педагогам дошкольного учреждения в сфере профилактики формирования психологического неблагополучия в развитии ребенка:

· Создавайте в учреждении спокойную, жизнерадостную обстановку.

· Проявляйте искренний интерес к личности каждого ребенка, его состоянию, настроению.

· Организовывайте жизнедеятельность детей таким образом, чтоб у них накапливался положительный опыт добрых чувств.

· Собственным поведением демонстрируйте уважительное отношение ко всем детям.

· В ходе обучающих занятий учитывайте возрастные особенности и интересы детей.

· Создавайте условия для формирования у детей положительных взаимоотношений со сверстниками, привязанности и доверия ко взрослым

· Учите детей осознавать свои эмоциональные состояния, настроения и чувства окружающих людей.

· Учите детей устанавливать связь между поступками, событиями, настроением и самочувствием людей.

· При организации взаимодействия чаще пользуйтесь поощрением, поддержкой детей, чем порицанием и запрещением.

· Создавайте условия для эффективного доверительного сотрудничества с родителями воспитанников.
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