Как сохранить психическое здоровье ребенка?
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Психологически здоровый человек – это, прежде всего, человек творческий, жизнерадостный и веселый, открытый и познающий себя и окружающий мир не только разумом, но и чувствами. 
Важнейшим условием полноценного развития ребенка, сохранения и укрепления его психологического здоровья является психологическая безопасность. Она зависит от многих факторов нашей жизни. Давайте разберемся, какие  способы сохранения психологического здоровья существуют?.
Семейное благополучие
Эксперты Всемирной Организации Здравоохранения на основе анализа результатов многочисленных исследований в различных странах доказали, что нарушения психического здоровья гораздо чаще отмечаются у детей, которые страдают от недостаточного общения со взрослыми и их враждебного отношения, от семейного разлада.
Очень часто ссоры между родителями воспринимаются ребенком как тревожное событие, ситуация опасности. Это вызывает у детей постоянное чувство беспокойства, неуверенности в себе, эмоциональное напряжение. 
Дисгармония в сфере детско-родительских отношений выражается в следующем.
· Эмоциональное отвержение ребенка вызывает у него тревогу из-за невозможности удовлетворения потребности в любви, в ласке и защите. 

· Гиперопека может также негативно сказываться на психоэмоциональной сфере ребенка. Часто родители присваивают ребенку роль кумира, центра семьи, и после такой переоценки ему трудно общаться со сверстниками.
· Гипоопека. Дети в таких семьях вырастают робкими, нерешительными, забитыми, часто конфликтны с педагогами.

Факторами гармоничного развития ребенка являются любовь, взаимоподдержка, уважение внутри семьи.
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Так, для благоприятного психологического климата характерны следующие признаки: сплоченность, возможность всестороннего развития личности каждого ее члена, высокая доброжелательная требовательность членов семьи друг к другу, чувство защищенности и эмоциональной удовлетворенности, гордость за принадлежность к своей семье, ответственность. Важными показателями благоприятного психологического климата семьи являются стремление ее членов проводить свободное время в домашнем кругу, беседовать на интересующие всех темы, вместе выполнять домашнюю работу, подчеркивать достоинства и добрые дела каждого, и одновременная открытость семьи, её широкие контакты.

Таким образом, мы видим, что для психологического здоровья ребенка кране важны близкие взаимоотношения между родителями и ребенком, т.е. их эмоциональный контакт.
Эмоциональный контакт со взрослыми
Часто в виде рекомендации для родителей звучит фраза "уделяйте больше внимания, любви и заботы своему ребёнку". Что же это значит? Быть внимательным к своему ребенку - это знать, о чем он мечтает, чем интересуется, как он себя чувствует в той или иной ситуации, с кем дружит, чего боится, чего хочет от Вас, от друзей, чем вообще наполнена его жизнь. 
Одновременно, у ребенка должно быть знание и о Вас. Рассказывайте ребенку о себе: о своих мыслях, взглядах, чувствах, о своем детстве, о своих радостях и проблемах (в разумных пределах и на доступном его пониманию языке). Важно просто быть с ним "вместе", и душой, и мыслями полностью присутствовать в общении с ним.

Нередко эмоциональный контакт подменяется контролем - так быстрее и проще. Что испытывает взрослый, когда его постоянно мелочно контролируют? В любом случае, это не комфортное чувство. Ребенок испытывает то же самое. И от контроля хочется уйти: в собственный закрытый мир.
Эмоциональный родительский контакт с ребенком - пожалуй, самое важное. Он позволяет обрести доверие и понимание внутреннего мира ребенка и его проблем, о которых Вы узнаете первыми и сумеете помочь!
Социальные отношения
Общение в семье закладывает основу общения в обществе (друзья, учителя, знакомые). Именно родители должны научить ребенка правильному общению с окружающими, т.к. от того, как ребенок научится налаживать связи с окружающими, зависит его психологическое здоровье.
Родители могут помочь ребенку:
· обучиться положительному самопринятию и принятию других; 
· развить навыки понимания своих эмоциональных реакций и умению выразить их словами, навыкам понимания эмоционального состояния других людей, умению ставить себя на место другого и умению смотреть на свои поступки глазами окружающих;
· приобрести навыки разрешения конфликтов (можно учить детей через чтение и обсуждение книг, просмотр фильмов/мультфильмов, проигрывание ситуаций с куклами, обсуждение произошедших в жизни конфликтов). При этом следует показать ребенку, что самый лучший выход из конфликта – это сотрудничество.

Но прежде всего Вам необходимо самим научиться относиться к ребенку как равноправному партнеру по общению!
Развитие оптимизма
Следует как можно раньше формировать у ребенка установку на позитивное мировосприятие, учить находить разные источники положительных эмоций. 

Развитие оптимизма также подразумевает наличие у ребенка способности к самостоятельному сохранению душевного равновесия, то есть способности в различных ситуациях приходить к состоянию внутреннего покоя. По сути, здесь речь идет о развитии саморегуляции у ребенка, в частности, регуляции собственных состояний.
В развитии оптимизма велика роль ближайшего окружения, прежде всего родителей.
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Самооценка и самоуважение
Преодоление неизбежных трудностей невозможно без адекватной самооценки и самоуважения. 

Родителям следует: 
• 
проявлять доверие к ребенку;

• 
проявлять уважительное отношение; 

• 
в случае неудачи ребенка необходимо вселить в него уверенность в том, что все должно получиться; 

• 
родители должны демонстрировать ребенку позитивное отношение и уверенность в возможности преодоления жизненных сложностей;  

• 
сравнивать результаты ребенка с его собственными результатами, а не с результатами другими детьми, особенно если сравнение не в пользу ребенка; 

• 
чтобы выработать чувство ответственности, необходимо, чтобы у ребенка были дела, за которые отвечает только он (домашние поручения, уроки и т. д.);

• 
следует создавать ситуации в которых ребенок делает выбор, испытывает себя в роли консультанта (родители могут спрашивать у ребенка совет, решать обсуждая посильные вопросы вместе)
• 
похвала не должна быть фальшивой, иначе у ребенка возникает чувство собственного бессилия; 

• в отношении к ребенку недопустим резкий переход от только положительных оценок к резко отрицательным, от наказующего тона к ласковому задабриванию. Это дестабилизирует личность.
Пример близких
Ребенок заражается настроениями родителей и перенимает от них форму реагирования на внешний мир.
Важный фактор становления у детей психологического здоровья - наличие у окружающих ребёнка взрослых (родителей и педагогов) таких качеств, как жизнелюбие, жизнерадостность и чувство юмора!
Здоровья Вам и вашим детям!
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