ПОДКАСТ №1 (психолог)

- Здравствуйте! Вы слушаете подкаст «Застенчивый ребенок». С вами Ольга Геннадьевна, психолог.

Сегодня поговорим о тишине. Не о той, что царит в библиотеке, а о внутренней, живущей внутри некоторых детей. О застенчивости. Если ваш ребёнок краснеет при встрече с незнакомцами, предпочитает держаться в стороне на детской площадке, а не присоединяться к игре, или его голос становится тише шёпота, когда к нему обращается воспитатель — этот выпуск для вас.

Мы разберёмся, что стоит за этой застенчивостью, и, главное, как мы, взрослые, можем помочь, а не навредить. Потому что наша задача — не переделать интроверта в душу компании, а дать ему чувство безопасности и инструменты для жизни в мире, который иногда бывает слишком громким.

Часть 1: Что это такое и чего делать НЕЛЬЗЯ

Для начала — важное правило. Застенчивость — это не болезнь и не диагноз. Чаще всего это врождённая особенность темперамента, «внутренний компас», который очень чутко реагирует на новое и незнакомое. Такой ребёнок не «просто скромный», он может сильно хотеть общаться, но его останавливает тревога: «А вдруг я сделаю что-то не так?», «А что, если они надо мной посмеются?».

И вот здесь нас, родителей, часто подстерегают ловушки.

Ошибка №1: Вешать ярлыки. Фразы «Он у нас такой стеснительный!», «Ну что ты как маленький?» сказанные даже с улыбкой, становятся для ребёнка пророчеством. Он начинает верить: «Да, я такой. Это моя сущность». Лучше описывать состояние: «Вижу, тебе нужно время, чтобы освоиться» или «Новые компании иногда вызывают дискомфорт, это нормально».

Ошибка №2: Давить и торопить. «Ну иди же поиграй с детьми!», «Сейчас же поздоровайся с тётей!». Это как толкать человека, который боится высоты, на балкон десятиэтажки. Страх не уйдёт, а доверие к вам — да.

Ошибка №3: Чрезмерно опекать и говорить за ребёнка. В кафе: «Она будет какао». На вопрос к ребёнку: «Он у нас в садике отлично рисует!». Мы лишаем его возможности потренировать свой «социальный мускул», пусть и маленькими шагами.

Часть 2: Стратегия помощи: Быть «надёжной базой»

Так что же делать? Ваша главная роль — стать для ребёнка «надёжной базой». Как центр управления полётами для космонавта. Отсюда он отправляется исследовать мир, и сюда же возвращается, если что-то пошло не так.

Шаг 1: Принимайте и озвучивайте чувства. Это базовая психологическая помощь. «Похоже, тебе не очень комфортно среди этих шумных ребят», «Я вижу, ты немного волнуешься перед утренником». Это даёт ребёнку чудесное чувство: «Меня понимают. Мои чувства имеют право на существование». Он не одинок со своей тревогой.

Шаг 2: Готовьтесь к новым ситуациям заранее. Идёте на день рождения? Обсудите заранее: кто будет, что там могут быть игры, можно будет посидеть рядом с мамой, если захочешь. Придумайте вместе «стоп-слово» или знак, если станет совсем трудно. Это снижает тревогу неизвестности.

Шаг 3: Начинайте с безопасного общения. Не надо сразу бросать в гущу событий. Пусть сначала понаблюдает со стороны. Потом можно подключиться к игре, где роли четко распределены. Идеальны небольшие встречи с одним-двумя спокойными детьми у вас дома, на вашей территории.

Шаг 4: Отрабатывайте навыки в игре. Куклы и мягкие игрушки — отличные «тренажёры». Разыграйте сценку: как зайчик пришёл в новую школу и не знал, с кем сесть. Как мишка хочет попросить поиграть в мяч. Пусть ребёнок через игру пробует разные модели поведения.

Шаг 5: Подмечайте и хвалите ЛЮБОЙ маленький шаг. Не «Молодец, что весь вечер играл с детьми!», а «Я заметила, как ты сегодня сам передал деньги продавцу. Я горжусь тобой». Акцент на действии, на смелости, а не на результате.

Часть 3: Конкретные упражнения и фразы

Давайте немного техники. Что можно сказать или сделать прямо завтра?

1. Фраза-помощник: Научите ребёнка простой фразе: «Можно с вами?». Это магические слова, которые легче выговорить, чем придумывать целый диалог.
2. Ролевая игра «Знакомство»: Тренируйтесь дома: как назвать своё имя, как сказать «Привет», как предложить игру («Давай построим башню»).
3. «Маячок»: На большой площадке договоритесь, что вы будете его «маячком». Он может отходить, но периодически смотреть на вас и видеть вашу спокойную, поддерживающую улыбку.
4. Истории про вас: Рассказывайте, как вы сами в детстве стеснялись или боялись чего-то. И что помогло. Это делает вас ближе и даёт надежду.

Помните, застенчивость — это часто обратная сторона ценных качеств: наблюдательности, чуткости, умения слушать, глубины. Наша задача не сломать эту тонкую душевную организацию, а «одеть» её в броню уверенности. Броню из нашего безусловного принятия, терпения и веры в него.

Дайте время. Иногда таким детям нужно просто больше времени, чтобы раскрыться, как прекрасному, но медленно распускающемуся цветку. Ваша поддержка — это солнце и вода для него.

Спасибо, что были с нами. Если есть вопросы или темы, которые вас волнуют — пишите нам. До следующей встречи в эфире!

