Как помочь ребенку справиться со своей застенчивостью

Каким образом, что нужно делать для того, чтобы помочь вашему ребенку чувствовать себя в школе, в незнакомой компании, даже среди своих сверстников более уверенным, успешным? Что нужно для этого делать? 

Давайте сделаем такое упражнение. 
Давайте представим человека, который выступает перед большой аудиторией какой-то, и он очень сильно волнуется, ему страшно. Он видит много незнакомых людей, он начинает сбиваться, он путает слова в тексте, он начинает заикаться, голос его тихий. Вот как он выглядит? Что в нём меняется? То есть меняется внешность: то есть  не ровно стоит, прямо и глядя в глаза аудитории, рассказывает доклад, глаза его опущены.

Первое — глаза опущены, второе плечи — плечи немножко такие не расправленные, а сгорбленные, тоже плечи опущены. Дальше голова — голова тоже наклонена вниз, смотрит в пол чаще всего, не на аудиторию. Человек выражает своим телом, говорит о том, что ему некомфортно. Глядя на этого человека, мы видим, что он нервничает, что ему некомфортно. И что, как вы думаете, чувствует этот человек? Этот человек чувствует, скорее всего, страх, какую-то неуверенность. Что он ещё может чувствовать? Беспомощность? Да, ему плохо, и он не получает от этого удовольствие, то есть, он как бы скован.

А давайте посмотрим на того человека, который как знаменитый оратор выступает перед большой аудиторией. И он чувствует себя супер! То есть он не боится выступать, он прекрасно владеет своим голосом, он смотрит прямо в аудиторию. У него поза оратора: плечи расправлены, он всем своим видом дает понять, что ему хорошо. И что чувствует при этом этот человек? Он получает удовольствие от того, что он находится в зале с большой аудиторией, что его слушают, что он нравится всем. Да? То есть он получает от этого удовольствие. 

Тоже самое дети — маленький ребёнок, который пришёл в школу, он этого не понимает, но он испытывает тоже самое при ответе у доски, когда он стесняется, когда он боится, ему очень тяжело. 
Вот как помочь такому ребенку?
Мы с вами уже поняли, прочувствовали, как себя чувствует уверенный человек и неуверенный. Так расскажите об этом, поговорите об этом со своим ребёнком. Обсудите это. Подумайте конкретную ситуацию. Это может быть необязательно выступление на публике. Это может быть, когда ребенок стоит на улице, например, играют дети в какую-то игру — волейбол. Он боится подойти и попросить: «А можно мне с вами?» Он хочет, он крутится вокруг них, но он боится. Может быть такая ситуация? Что ему нужно сделать? Ему нужно обсудить, что бы уверенный человек на его месте бы сделал, нужно обсудить вот эту ситуацию и, понятно, что нужно подсказать ребенку: нужно попробовать, чтобы он представил себя на месте уверенного человека, что бы он понял, что делает при этом уверенный человек.

Вот когда вы обсудили эти все моменты, обсудили какую-то ситуацию, вы можете составить табличку. Вертикальные колонки у вас будет то, как выглядит уверенный человек в этой ситуации, то есть, к примеру, если это ребенок, который хочет поиграть в игру, но боится подойти и попросить, он стесняется, чтобы его приняли в эту игру. То что он при этом делает? Он, скорее всего, улыбается. Да, нужно улыбнуться, прямым взглядом посмотреть на кого-то из детей. Либо взять его за руку, чтобы обратили внимание, либо просто доброжелательно подойти к этому человеку, то есть улыбнуться, смотреть в глаза… Да? Например, можно два пункта всего лишь наметить —  улыбнуться, посмотреть в глаза и уверенно сказать. А в другой колонке — это будут у вас вертикальные колонки. В горизонтальной колонке можно писать дни недели: понедельник, вторник, среда, четверг, пятница. И, например, ребенок будет отмечать: в понедельник он смог улыбнуться, хотя бы просто улыбнуться незнакомому человеку, не постеснялся — можно поставить плюсик. Так можно заработать четыре плюсика. К примеру, в понедельник он улыбнулся, во вторник он постеснялся, в среду он опять улыбнулся. И в те дни, когда у него получилось сделать то, что делает уверенный в себе человек, то в эти дни ребенок ставит . И, например, по итогам 4 плюсика — какой-то... какое-то поощрение, какой-то может быть небольшой приз.  Я, например, своей дочери наклейки дарила, какую-то наклеечку такую. Вы сами можете определить, что ребенку будет интересно в качестве поощрения. Это, может быть, не обязательно материальное какое-то поощрение — это может быть, например, почитать книжку, поиграть 5 минут в компьютерную игру, посмотреть телевизор, погулять на улице… Ну вы сами определите, вы сами знаете что хочется вашему ребенку.

 И на следующей неделе вы также составляете. Вы можете проработать разные ситуации. Вы можете это обсуждать с ребёнком и прорабатывать любую ситуацию, и сделать вот такое упражнение. Также очень интересное упражнение нарисовать свой портрет. Вы можете предложить ребенку нарисовать свой портрет и описать положительные стороны. Это для того, чтобы поднять уверенность в ребенке. Пусть ребенок еще раз напишет портрет, но от лица другого человека, например, на этом портрете изображен мальчик, который…, и так далее.

Также очень интересные упражнения, например, разговор по телефону — дайте ребенку трубку воображаемого телефона и предложите ему поговорить с воображаемым собеседником с различной эмоциональной окраской разговора: зло, ласково, грубо, напористо, нежно, сердечно… И это формирует навыки общения детей и понимания себя, своих эмоциональных каких-то состояний, окрасок. 
Также очень интересно вести дневник. Учите своего ребёнка записывать переживания, события, связанные с ним. Пусть ребёнок время от времени их перечитывает, и с течением времени, некоторые ситуации ему покажутся нелепыми или даже смешными. Но, самое главное, что в первую очередь ребёнку нужно ощущение защищенности, надежности, крепости и крыла, под которым можно спрятаться. И чем старше ребенок становится, тем больше он стесняется и нуждается в родительской опеке. Как бы это ни было странно, потому что маленькие дети меньше стесняются, чем подростки, и главное, что дает уверенность даже в самой плачевной ситуации — это ощущение, что хоть кто-то принимает тебя таким, каков ты есть на самом деле. Малышу очень важно напоминать, что мама любит не хорошего, либо подростку это тоже очень важно, не хорошего ребенка, либо успешного, отличника, там такого умного, но всякого, любого, каким бы он ни был. Мама его любит все равно — это самое главное для воспитания уверенности в человечке.

