Что такое школьная тревожность

Школьная тревожность — это состояние повышенного волнения, страха или беспокойства, которое возникает у ребёнка в связи с учебной деятельностью, общением в школе или школьными требованиями.
Это не просто «переживания перед контрольной» — это устойчивый эмоциональный дискомфорт, который мешает ребёнку учиться, общаться и чувствовать себя спокойно.
Основные проявления школьной тревожности:
· страх ошибок, плохой оценки, наказания
· избегание школы, жалобы перед уроками
· плаксивость, раздражительность, замкнутость
· соматические реакции: головная боль, боль в животе, утомляемость
· заниженная самооценка, «я ничего не умею»
· чрезмерная зависимость от мнения учителей и одноклассников
· трудности концентрации и работоспособности
Школьная тревожность может приводить к снижению успеваемости, проблемам поведения и нарушению психоэмоционального благополучия.

Как бороться со школьной тревожностью
Создание безопасной атмосферы в классе
· Поддерживайте доброжелательную и спокойную обстановку.
· Снижайте количество ситуаций, где ребёнка могут сравнивать с другими.
· Хвалите за усилия, а не только за результат.
Развитие уверенности ребёнка
· Важны маленькие «успехи»: лёгкие задания, поощрение за старание.
· Формирование адекватной самооценки.
· Укрепление сильных сторон ребёнка (спорт, творчество, кружки).
Снижение страха ошибок
· Объясняйте: ошибка - часть обучения, а не повод для наказания.
· Разбирайте ошибки вместе, спокойно, без критики.
· Используйте метод «двух плюсов и одного пожелания»:
· что получилось
· что получилось
· что можно улучшить
Работа над эмоциональной регуляцией
· Дыхательные практики: «вдох — выдох», дыхание «квадратом».
· Упражнения на расслабление, растяжку, телесные паузы.
· Ведение дневника эмоций или «термометра настроения».
Развитие учебных навыков
Иногда тревога возникает, потому что ребёнок не знает, как организовать учёбу.
Помогают:
· планирование времени
· алгоритмы выполнения заданий
· пошаговые инструкции
· поддержка в освоении сложных тем
Работа с родителями
· Исключение давления и чрезмерных ожиданий.
· Учить ребёнка учиться, а не «делать идеально».
· Дом должен быть зоной отдыха, а не постоянного контроля.
· Вместо вопросов «Какие оценки?» — спрашивать «Что нового узнал?».
Работа с учителями
· Выстраивание спокойного стиля общения с тревожными детьми.
· Индивидуальный подход: медленнее, мягче, больше поддержки.
· Избегать публичного сравнения, критики, «разборов».

Школьная тревожность - это не каприз и не лень, а серьёзное эмоциональное состояние, которое требует внимания.
При своевременной помощи ребёнок учится:
· справляться со стрессом
· уверенно взаимодействовать
· получать удовольствие от учёбы
· чувствовать себя спокойным и защищённым

