Опасности и риски подросткового возраста — депрессия и суицид


Подростку в 12-16 лет приходится сталкиваться  сразу с несколькими серьезными задачами: освоиться со своим стремительно меняющимся телом, осознать и принять собственную сексуальность, занять подобающее место в среде сверстников, испытать свои силы и способности, выбрать свой интерес в жизни, определиться с планами на будущее. Любая из этих задач  может оказаться травмирующей, при неблагоприятном стечении обстоятельств. А  подросток часто реагирует очень  болезненно на трудности и неудачи.


Вместе с тем, не любая неудача сразу приводит к депрессии. Огорчения, разочарования, обида, печаль — важные составляющие эмоционального опыта любого человека. Способность переживать различные чувства, не избегая их, и не разрушаясь от этого, является залогом душевного здоровья. И важно найти оптимальную меру родительской вовлеченности в эмоциональную жизнь ребенка.


Какие признаки свидетельствуют о тяжелом эмоциональном состоянии:

- постоянная вялость, апатия, на протяжении значительного времени, «потухший» взгляд, слабо интонированная речь, «бесцельное» времяпрепровождение;

-    снижение или потеря аппетита, нарушение сна;

-    резкое сокращение общения со сверстниками, вплоть до полной изоляции;

-    потеря интереса к прежним увлечениям, при отсутствии новых занятий и дел;

-  появление безразличия к собственному внешнему виду (не изменение или ухудшение, с точки зрения родителей, внешнего вида подростка, а именно потеря его собственного интереса к одежде, облику, производимому впечатлению).


В таком состоянии, если подросток к тому же чувствует себя одиноким, никому не нужным, он может пойти  и на экстремальные меры «разрешения» проблемы, в том числе и на попытки суицида. Депрессия в этом смысле гораздо более негативный прогностический фактор, чем агрессия, раздражение, резкие, демонстративные угрозы покончить с собой.

Что могут сделать родители в такой ситуации:


Первое.  Прежде всего, поговорить с подростком. Здесь очень важна честность и искренность. Скажите о своей тревоге и беспокойстве, о том, как Вам трудно видеть происходящие с ним изменения. Спросите, можете ли Вы чем-то помочь. Если это уместно, расскажите о собственном опыте, когда Вы переживали что-то подобное, когда Вам было тяжело и тоскливо. Выразите свою готовность и стремление его понять.


Второе.   Если Ваш сын или дочь захотят поговорить с Вами о своем состоянии и о причинах такой подавленности, выслушайте очень внимательно и бережно. В этой ситуации ему (или ей) нужно понимание и участие, а не советы и утешения. Гораздо лучше сказать: «Это действительно трудно (неприятно, обидно, грустно и т.д), неудивительно, что ты огорчен (подавлен, расстроен, переживаешь и т.д.)», чем любые «не стоит из-за этого расстраиваться, это все ерунда, забудь, наплюй». Зачастую просто возможность выговориться, когда тебя слушают внимательно и сочувственно, приносит значительное облегчение. И еще — не давайте советов, не пытайтесь разрешить эту ситуацию, если только Ваш ребенок сам не попросит об этом. Отнеситесь с доверием и уважением к его способности справиться со сложной проблемой. Практические рекомендации — ценная вещь, однако, подростки больше нуждаются в ощущении своей собственной состоятельности. Вы поможете больше, укрепив их веру в себя. Желательно прямо об этом сказать: «я знаю (верю, чувствую...), ты справишься (преодолеешь это)». Бывают исключения, когда подросток в силу возраста или личных особенностей не в состоянии изменить сложившееся положение вещей. И все же нужно очень тщательно взвесить, насколько Ваше вмешательство необходимо, и обязательно обсудить это с самим подростком.


Третье. Если ребенок не хочет обсуждать происходящее с Вами (это случается довольно часто в силу специфики возраста, а не ваших отношений), подумайте и предложите ему поговорить с кем-то другим, кому он доверяет. Это может быть родственник или знакомый, двоюродный брат, дядя или тренер, учитель. Лучше не настаивать и уж тем более не организовывать встречу помимо желания подростка. А просто предложить это как возможность, позволив ему самому выбрать и человека, и время, и место. Если в ближайшем окружении таких людей не находится, неплохая альтернатива — обратиться за консультацией к психологу. Опять-таки лучше, если он сделает это сам. В крупных городах  вариантов много - есть центры, платные и бесплатные, множество специалистов. Существуют телефоны доверия, в том числе и специально для детей, бесплатные и анонимные. Вы можете рассказать об этом ребенку и предложить обратиться. В небольших городах найти помощь труднее, но возможности телефонной и интернет связи облегчают процесс. 


В случае, если все вышеперечисленные признаки сильно выражены и наблюдаются уже давно, необходима консультации квалифицированного специалиста (психолога, психотерапевта, психиатра).


Четвертое. Проводите с подростком больше времени, больше общайтесь, расскажите о своих делах, обсудите что-то для обоих интересное, подумайте о деятельности, которая вас двоих могла бы увлечь. Очень важно, чтобы сын или дочь чувствовали Ваше участие, любовь и понимание, которые  не требуют слов и больше проявляются в интонациях, эмоциональном настрое, в простых бытовых действиях. 


Так или иначе, подавленность, депрессивные настроения знакомы почти всем и почти всем удается справиться и пережить такие состояния. В большинстве случаев для этого достаточно, чтобы рядом были чуткие, тактичные, любящие люди.

Когда хочется шлепнуть


Приятно замечать больше внимания, терпимости и уважения к личности ребенка со стороны взрослых. Раньше  тема физического наказания встречала  возмущенную реакцию родителей: «Как это не шлепать!». Сейчас эта проблема вызывает скорее некоторую растерянность: «Как же не шлепать?». Многие родители действительно искренне желают отказаться от физического наказания. Но, оказывается, принять такое решение легче, чем его осуществить. Дело в том, что усвоенная с детства родительская модель воспитания  воспроизводится на уровне автоматизма, особенно в стрессовой ситуации. А ситуации, когда хочется шлепнуть ребенка, всегда вызывают сильные эмоции у родителей..  Поэтому, решение не шлепать необходимо, подкрепить пониманием: что же делать вместо этого. Рассмотрим несколько вариантов.

Ситуация первая: когда родители  испуганы


Каждый неоднократно видел подобное: маленький ребенок выскакивает на проезжую часть дороги. Родители, хватая его, часто просто не могут удержаться от шлепка. Можно ли по-другому? Да. Довольно сложно, потому, что сильный страх «отключает голову», мы «реагируем телом».  


И все же реакции могут быть разными: можно схватить ребенка и крепко к себе прижать, женщины могут позволить себе расплакаться, можно, наконец, словами выразить свои эмоции. Очень важно найти свой способ справиться  со стрессом. Что касается воспитательной стороны вопроса, не сомневайтесь - ребенок даже лучше поймет Ваши чувства, если выражать их без физического наказания, и обязательно усвоит необходимый урок.

Ситуация вторая: когда родители рассержены


Например, мальчик шумно веселится, стучит по игрушечному барабану и так увлекся, что не реагирует на замечания взрослых. Если прибавить к этому усталость мамы или головную боль отца, поводов для раздражения более чем достаточно. Что же делать?


Во-первых, нужно убедиться, что ребенок Вас услышал и понял. Порой родители говорят: «прекрати немедленно», а ребенок не понимает, что именно ему нужно прекратить. Особенно часто такая ситуация возникает, если запретов слишком много. Поэтому важно говорить конкретно: «У меня разболелась голова, трудно выносить шум. Играй, пожалуйста, потише». Еще лучше предложить варианты, как это можно сделать: перейти в другую комнату и закрыть плотно дверь, накрыть барабан мягкой тряпкой, заняться другой игрой.


Во-вторых,  стоит здраво оценить, в силах ли ребенок выполнить требования взрослого. Можно услышать, как двухлетнему малышу велят: «успокойся сейчас же». Если ребенок утомлен или перевозбудился, он не может успокоиться сам, просто не умеет. Вернее может — накричавшись и обессилев от этого — но обычно это не очень устраивает окружающих. Если Вы хотите, чтобы он справлялся с излишним возбуждением иначе, его надо этому научить. Предложите спокойную игру, но обязательно с партнером и четкими правилами (для двухлетнего подойдут даже «ладушки» или «ляпки-тяпки»), увлеките совместным действием («я буду мыть посуду, а ты собирай и приноси ложки»).


В-третьих. Если ребенок понял Вас и может выполнить Ваши требования, но не делает этого, постарайтесь понять, почему. Может быть, он обижен или расстроен, или наоборот, хочет заслужить Вашу похвалу (ведь вчера бабушка так радовалась, когда он стучал на барабане), или так соскучился, что готов терпеть даже крик, лишь бы на него обратили внимание. В этом случае, лучше всего, поговорить с ребенком, выразить свою заинтересованность, спросить, что происходит и внимательно выслушать, постараться понять. Ребенок обязательно будет учитывать Ваши интересы, если Вы проявите готовность считаться с его потребностями.

Ситуация третья: когда родители расстроены


Причин для беспокойства может быть множество: ребенок обманывает, плохо учится, не выполняет обещанного и так далее. Родители, кончено, хотят развить положительные качества своего чада. Но опять же, наказание - не лучший способ. Какие еще есть варианты?


Первое. Похвала, как уже подсчитали специалисты, в 4 раза эффективнее. То есть можно 4 раза шлепнуть за проступок, а можно с тем же результатом один раз похвалить за хорошее поведение. С той разницей, что последнее значительно приятнее и Вам, и ребенку. Только хвалить нужно четко описывая поведение, заслужившее Ваше одобрение. Например: «Как здорово, что ты собрал все игрушки (приготовил уроки, вымыл посуду...) к моему приходу».


Второе. Позвольте сыну или дочери столкнуться с последствиями своих действий. Даже для маленького ребенка можно найти возможности. Например, разбил чашку - теперь придется пить из обычной, без всякого рисунка; полез на дерево — упал, оцарапал коленку. Реальность оказывается лучшим учителем, а ваши отношения не страдают — Вы вполне можете посочувствовать в беде.


Третье. Предложите ребенку по возможности исправить сделанное. Скажем, разбил чашку. Даже малыш может осторожно собрать осколки и вытереть лужу. Подростка попросите купить такую же из его карманных или заработанных денег. Ребенку очень важно знать, что ошибки можно исправить — это повышает уверенность в своих силах и желание вести себя хорошо.


Изменение привычного способа поведения требует сознательных усилий. Иногда значительных: порой трудно справиться без профессиональной психологической поддержки. Иногда получается вполне легко и приятно по-новому строить отношения со своим ребенком. В целом, родителям стоит помнить, что дети всегда хотят заслужить их одобрение и, если это не получается, дети нуждаются в помощи, а не наказании. Бывает, что в помощи нуждаются и взрослые — быть родителем не так просто. Учиться этому совсем не лишнее — у своих родных, друзей, наблюдая за другими родителями, обращаясь за профессиональной помощью.

«Воскресный папа»: как построить отношения


Когда семья распадается и взрослые и дети, безусловно, переживают стресс. Даже если отношения были мучительны, даже если разлад наметился давно, разрыв был неизбежен и принес облегчение всем, любое серьезное изменение привычной жизни вызывает стресс. Об этом стоит помнить прежде всего взрослым, отнестись с вниманием и заботой и к себе, и к детям. Довольно часто в такой ситуации бывает полезно психологическое сопровождение. Кроме того, это время для организации своей жизни по-новому, в частности иного выстраивания отношений с отцом ребенка.


Прежде всего, важно определиться с приоритетами. Вы можете, как угодно относиться к бывшему супругу, но если вы решили, что папа нужен ребенку, то основой для ваших отношений должны стать интересы ребенка. Это вполне подходящая шкала, которой вы можете мерить свои желания, предложения и требования.


Проявляйте уважение к отцу ребенка. Это нужно, прежде всего, вашему малышу (даже если «малышу» уже 14 лет, особенно если ему 14). Ребенок - плоть от плоти отца в той же мере, как и ваш. Проявляя неуважение к его отцу, вы подрываете веру ребенка в себя.  Поэтому не обсуждаете с сыном или дочерью те действия их отца, которые вызывают у вас сомнение, раздражение, обиду или разочарование. Напротив, всячески подчеркивайте его достоинства, сильные стороны и положительные качества. Если у вас нет сил, говорить это искренне, лучше не говорите на эту тему вовсе. Но не унижайтесь до критики бывшего супруга в присутствии детей.


Потратьте время и продумайте ваши пожелания и необходимые условия для полноценного общения ребенка с отцом, обсудите это с бывшим мужем. Постарайтесь не упустить ничего важного. Для кого-то очень важен режим дня (всем детям полезен, но кому-то особенно), у кого-то серьезные ограничения в питании (отцы не всегда это знают), кому-то нужно принимать лекарства по определенной схеме. Вместе с тем, не зацикливайтесь на мелочах: расписывать меню или поминутный график в большинстве случаев излишне.


Все конфликтные вопросы проясняйте напрямую с отцом, и без свидетелей. Не вовлекайте ребенка в ваши отношения. Даже если очень хочется, не расспрашивайте сына или дочь «видел ли он эту тетю», «а что папа так весь вечер и смотрел телевизор» и т.д. Втягивая его в «конфликт лояльности» (чью сторону занять), вы обрекаете его на внутренний конфликт (все равно, что выбрать, какая нога нужнее — правая или левая). Лучше узнайте, что было интересного, приятного, увлекательного, что понравилось и запомнилось вашему чаду, разделите его радость или просто молчаливо выразите одобрение и доверие происходящему.


Привлекайте отца к обсуждению и принятию важных решений в жизни ребенка (в какую школу пойти, какую выбрать секцию, куда отправить его на каникулы). Если отец с охотой в этом участвует, вам повезло  - «одна голова хорошо, а две лучше». Может быть, он обратит ваше внимание на что-то, о чем вы и не задумывались. Если же он склонен отстраняться от  подобных вопросов, тем более важно развивать его ответственность и вовлеченность.


При взвешенном и продуманном подходе, отношения с бывшим мужем станут важной частью в  задаче обеспечения  ребенку наилучших условий для роста и развития. По крайней мере, в этом вопросе ваши цели вполне совпадают с целями отца ребенка.

Памятка: “Рекомендации учителям по обучению детей с ОВЗ”.

Для учащихся с ограниченными возможностями здоровья необходимы изменения способов подачи информации или модификации учебного плана с целью более успешного освоения общеобразовательной программы. Необходимо предоставление особых условий: изменения сроков сдачи, формы выполнения задания, его организации, способов представления результатов.

         Необходимые изменения способов подачи информации и модификации должны быть включены в индивидуальный образовательный план учащегося. Эти изменения следует применять так, чтобы они отражали индивидуальные нужды учащихся с особыми потребностями, причем очень важно также узнавать мнение самих учащихся о том, в чем именно они нуждаются.

         Рекомендации по поводу коррективов в учебниках и образовательных программах, возможных изменений на уроке в классе и заданиях и возможных поведенческих ожиданиях, которые нужно принять во внимание при обучении детей с особыми образовательными потребностями.

    В процессе обучения учителю следует:

- использовать четкие указания;

- поэтапно разъяснять задания;

- учить последовательно выполнять задания;

- повторять инструкции к выполнению задания;

- демонстрировать уже выполненное задание (например, решенная математическая задача);

    В учебном процессе использовать различные виды деятельности:

- чередовать занятий и физкультурные паузы;

- предоставлять дополнительное время для завершения задания;

- предоставлять дополнительное время для сдачи домашнего задания;

- использовать листы с упражнениями, которые требуют минимального заполнения;

- использовать упражнения с пропущенными словами/предложениями.

- обеспечивать школьника копией конспекта.

Способы оценки достижений и знаний учащихся:

- использовать индивидуальную шкалу оценок в соответствии с успехами и затраченными усилиями;

- ежедневная оценка с целью выведения четвертной отметки;

- оценка работы на уроке учащегося, который плохо справляется с тестовыми заданиями.

- акцентировать внимание на хороших оценках;

- разрешать переделать задание, с которым ученик не справился;

- проводить оценку переделанных работ;

- использовать систему оценок достижений учащихся.

В организации учебного процесса необходимо:

- использовать вербальные поощрения;

- свести к минимуму наказания за невыполнение правил; ориентироваться более на позитивное, чем негативное;

- составлять планы, позитивно ориентированные и учитывающие навыки и умения школьника;

- предоставлять учащимся права покинуть рабочее место и уединиться, когда этого требуют обстоятельства;

- разработать кодовую систему общения (слова, жесты), которая даст учащемуся понять, что его поведение является недопустимым на данный момент;

- игнорировать незначительные поведенческие нарушения;

разработать меры вмешательства в случае недопустимого поведения, которое является непреднамеренным;

осваивать знания об изменениях в поведении, которые предупреждают о необходимости применения медикаментозных средств или указывают на переутомление учащегося с ограниченными возможностями здоровья.

Подготовила Педагог – Психолог РПМПК  Вагайского района Терехина Т.В. /раб. Тел: 8(34539) 2-16-61/.

 

