Сохранение психического  здоровья  детей в семье.
Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия.

Психическое здоровье - высший показатель зрелости человеческого духа и психического развития. Т.е. человек с хорошим психическим здоровьем: 1.  хорошо адаптирован (умеет жить в обществе), 2. сохраняет интерес к жизни (трудится, учится), 3. достигает саморегуляции (умеет себя регулировать, держать в рамках, адекватно реагировать на что-то).Из чего же складывается психическое здоровье ребенка?

Компоненты психического здоровья ребенка (на что необходимо родителю обращать внимание):

1. Содействие  формированию активности  ребенка, которая  необходима для его саморегуляции.
Необходимо дома и в школе создавать для ребенка все виды активности: двигательная, познавательная и коммуникативная активность.  Чтобы ребенок дома мог двигаться (физическая), развиваться (познавательная), общаться (коммуникативная). Эти потребности (в физической активности, в общении и в развитии) у ребенка должны удовлетворяться. Психическое здоровье взаимосвязано с физическим, уже с младенчества важно развивать двигательную активность ребенка. Большую роль начинают играть здоровьесберегающие и здоровьеформирующие  технологии (от питания до физического воспитания). Важно, чтобы у ребенка  был режим дня, т.к. загруженность сказывается на самочувствии детей. Должна быть достаточная физическая нагрузка (прогулки, подвижные виды деятельности. Иногда ограничение двигательной активности ребенка (телевизор, компьютер, домашние задания) приводит к повышенной агрессивности, возбудимости, нервозности. Научить ребенка организовать свой досуг, занятость, учить активно отдыхать. Постарайтесь создать условия, облегчающие учебу ребенка: хорошее питание, шадящий режим, полноценный сон, спокойная обстановка, уютное и удобное место для занятий.
2. Наличие опыта самостоятельного преодоления препятствий. 

Учить детей на их ошибках, учить преодолевать какие-то проблемы, трудности. правильная позиция родителя – не ошибается тот, кто ничего не делает. Всегда необходимо поддерживать ребенка, вселять уверенность (у тебя все получиться, мы вместе справимся, научимся, давай попробуем еще раз, я тебе смогу помочь).

Если родители только ребенка упрекают, позволяют себе насмешки в его адрес, то ребенок становится замкнутым, снижается его самооценка (т.е. ребенок занижает свои возможности, становится неуверенным, пасует перед трудностями). Психическое здоровье – это предпосылка успешного обучения в школе. В начальной школе закладывается формирование личности как удачливого или неудачника. Синдром неудачника формируется под влиянием оценок учителя, родителя. Иногда причины неуспешности в школе – это отрицательная оценка родителя, не любовь (когда звучат слова бестолочь, у тебя ничего не получается, руки как крюки и т.д.) Важно, чтобы и педагог и родитель настраивал ребенка на лучшее, на  веру в хорошее, отмечать положительное в ребенке, не сравнивать с другими, радоваться успехам ребенка, не осуждать. Даже неуспешный ребенок при поддержки семьи и создании ситуации успеха в других областях не испытывает внутренних конфликтов. Важно помочь ему найти другие сферы и области деятельности, где он будет успешным (спорт, музыка, рисование, общественная деятельность). 
3. Всемерная поддержка развития рефлексии. 
 Учить ребенка выражать свои   чувства, внутренние ощущения. Взрослый должен побуждать ребенка  к пониманию себя, своих особенностей, возможностей, причин и последствий своего поведения. 
Рекомендуем проводить беседы по душам, рассказать о прожитом дне, чувствах, полезно, чтобы родители, интересовались не только оценками в школе в школе, но и о том, что еще интересного происходило в классе, по дороге из школы, как проводил свободное время. Важно, чтобы взрослый рассказывал о себе, о своем проведенном дне, делился чувствами. Со временем у ребенка вырабатывается привычка делится своими переживаниями, искать помощи, поддержки.  Такие беседы должны заканчиваться на положительной ноте, чтобы у ребенка было желание в следующий раз пообщаться.

4. Наличие ценностных ориентаций в развитии ребенка.

Приобщаться к идеалам, жизненным устремлениям и помогать строить свое мировоззрение. Важно заниматься в семье нравственным воспитанием (воспитание семьянина, гражданина), профориентацией. В юношестком возрасте важно развивать духовный аспект.
Необходимо учитывать  возрастные особенности ребенка:

   Для дошкольников важное место в жизни занимает игра. Но игры должны быть разнообразные: двигательные-активные, развивающие и познавательные, сюжетно-ролевые, которые учат детей общению. Учить детей играть, соблюдать правила в игре – это важный момент воспитании. Развивайте любознательность, удовлетворяйте потребность в знаниях. Давайте ребенку как можно больше сведений и не забывайте, что до 7 лет усваивается около 90% основополагающей  информации о мире и важнейших жизненных навыков. А на всю оставшуюся жизнь остается только 10 %.

  В дошкольном и младшем школьном возрасте важен эмоциональный аспект психического здоровья. Это развитие эмоционального мира, чувств, любви, добра, мира, уверенного поведения. Особенно ощутимо, когда не хватает ребенку любви родителей, взрослых (пример, ребенок из детского дома). По исследованиям психологов для нормального развития ребенку необходимо хотя бы 5-7 раз в день, чтобы его обняли, поцеловали и сказали ласковые слова.
  Кроме того,  у ребенка младшего школьного возраста западает нравственное воспитание. Основы нравственного воспитания закладываются в этом возрасте. Очень важно развивать нравственные основы личности: честность, товарищество и дружбу, справедливость, сострадание, милосердие,  открытость. Почему важно в этом возрасте? Так как в этом возрасте дети прислушиваются к мнению родителей, взрослых, копируют их поведении, подражают. К подростковому возрасту это уже бывает поздно, когда мнение взрослых отступает на второй план, а мнение сверстников выдвигается на первый. Поэтому проблемы подростка формируются в младшем школьном возрасте. 
    В подростковом возрасте важно уделять внимание социальному аспекту психического здоровья.  Это социализировать подростка в обществе, т.е. развивать коммуникативность, осознание своего образа «я» (положительное восприятие самого себя, чтобы не комплексовали по поводу внешности), самостоятельность. Предоставлять самостоятельность необходимо, каждый шаг контролировать нет смысла, опека – это не воспитание. 
Если у ребенка выражено чувство неполноценности, то подросток стремиться компенсировать  это проявлением агрессии к тем, кто слабее. А в момент агрессии он чувствует свою силу и  значимость, чувство собственного достоинства.  Такая агрессия лежит в основе асоциального поведения. 
Обсуждать плохое поведение нужно только после успокоения. Если вы прибегнули к наказанию, то делать это спокойно и обязательно найти повод за что-нибудь похвалить спустя некоторое время после трудного разговора или наказания. Тогда ребенок убедится, что претензии были к его поступку, анне к личности в целом.Важно чтобы чувство собственного достоинства было реализовано в положительных областях, дома в школе.

И еще несколько советов:

- Не скупитесь на похвалу, замечайте самые незначительные успехи и достижения. При встрече с неудачами постарайтесь вместе разобраться , найти выход, ни в коем случае не запугивайте ребенка, страх не активизирует деятельность.

- Покупайте и дарите ребенку книги, пластинки, картины. Наши разговоры с детьми нередко бедны, поэтому каждый день с детьми читайте вслух, предлагайте ребенку почитать вам, обсуждайте прочитанное. Важно определять программу чтения на неделю, месяц и помогайте осуществлять, поощряйте выполнение. 
- Будьте доброжелательны к одноклассникам, не запрещайте приходить в гости, вместе делать уроки. Индивидуально предпочитают делать уроки только отличники, а средние и слабоуспевающие ученики предпочитают работать в группах, парах.

- Активно слушайте своего ребенка. Пусть пересказывает прочитанное, увиденное, делится впечатлениями. Выявлено, что рассказ самому себе вызывает психическую травму.

- Не говорите плохо о школе, не критикуйте учителей в присутствии ребенка, создавайте положительное впечатление о школе.

- Принимайте участие в делах класса и школы. Ребенку будет приятно, если школа станет частью Вашей жизни. И ваш авторитет повысится.

Нарушением психического здоровья могут стать и семейные факторы:

- когда нарушено психического здоровье самих родителей (родитель агрессивен, тревожен)

- неадекватный стиль воспитания в семье (гиперопека, сверхконтроль или его отсутствие)

- конфликты между родителями, или отсутствие одного из родителя, неблагоприятная семейная ситуация.

Старайтесь, чтобы ребенок был привязан к дому, возвращаясь домой, не забывайте сказать: «А все-таки, как хорошо у нас дома».

- если вы браните ребенка, не употребляйте выражений :» Ты всегда, Ты вообще, вечно ты». Ваш ребенок вообще и всегда хорош, он лишь сегодня что-то сделал не так, об этом и скажите ему.  Известна формула психического здоровья : « Ты хорош, но лучше других»

- В спорах с ребенком иногда уступайте, чтобы ему не казалось, будто они вечно не правы. Не бойтесь признаваться в своих ошибках. Этим вы и детей научите уступать, признавать ошибки и поражения.  

- Не расставайтесь с ребенком в ссоре, сначала помиритесь, а потом идите заниматься своими делами.

- Никогда не занимайтесь воспитанием в плохом настроении. Проявляйте сдержанность, терпение.

     Помните , что психическое здоровье ребенка будет зависит от вашего воспитания, от того какого психическое здоровье самого родителя или воспитателя.
                                                                                И.Н. Маханькова.,

                                                                                                        психолог Отдела образования                                                                                               
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