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КОРРЕКЦИОННЫЙ ТРЕНИНГ КАК ОДНО ИЗ СРЕДСТВ ПРЕОДОЛЕНИЯ  ЗАСТЕНЧИВОСТИ У ПОДРОСТКОВ
Аннотация. Рассматривается системный подход к изучению понятия «застенчивость»; вопрос необходимости разработки программы коррекции застенчивости у подростков.
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Подростковый период – это этап становления личности, затрагивающий период жизни человека между детством и его взрослостью. Отличительной и весомой особенностью данного возраста являются стремительные, качественные преобразования, которые затрагивают все стороны развития подрастающей личности. Этот период обоснованно называют самым трудным из возрастов человека.
Советский и российский психолог, специалист по возрастной психологии Дубровина И.В. связывает трудности данного возрастного периода с половым созреванием как причиной всевозможных психофизиологических и психических отклонений. Активизация и сложное взаимодействие гормонов роста и половых гормонов вызывают интенсивное физическое и физиологическое развитие. Происходящие в этом возрасте изменения тела подростка сопровождаются субъективными и объективными трудностями. Изменения, происходящие в образе тела, которые происходят за относительно короткое время, влекут за собой целый ряд сложных проблем, как для самого подростка, так и для тех, кто его окружает. Они приводят к закомплексованности, неуверенности в себе, замкнутости, стеснительности, застенчивости.
Для современного состояния общества характерно акцентирование внимания на формировании у подрастающего поколения коммуникативных умений, настойчивости, готовности быть конкурентоспособными. В этой связи все чаще старшеклассники обращаются за помощью к педагогу-психологу с намерением разрешить вопрос о скованности, обретении уверенности в себе. Страх быть недооцененным, осмеянным, неуспешным в глазах своих ровесников свойственен многим учащимся данного возраста.  Молодые люди в этот период находятся на грани выбора: огромное стремление к самоутверждению, проявлению собственного «Я», своих сильных сторон  личности и болезненного самоуничтожения, страха перед поражением, неуверенностью в себе. От того, насколько будет уверенным видение самого себя подростком, зависит его дальнейшее успешное становление личности. 
В связи с этим всем в обществе школьников возникает противоречие между тем, что предъявляет им общество и тем, что демонстрируют они. Подросток теряется, замыкается и испытывает дискомфорт и неуверенность в себе и своем будущем. Есть яркое желание соответствовать требованиям общества и огромный страх перед этим всем «провалиться». Все это проявляется впоследствии в таком качестве подростка, как застенчивость.
Следовательно, застенчивость затрудняет адаптацию в обществе. Люди, испытывающие застенчивость, при этом дополнительным грузом испытывают большие трудности в установлении межличностных контактов (отсюда замкнутость, одиночество); они достаточно пассивны в деятельности и жизнедеятельности в целом; чрезмерно озабочены оценкой себя другими людьми; более зависимы от других, ранимы, поддаются давлению со стороны окружения. Эти особенности, присущие застенчивым людям, делают их очень уязвимыми в обществе. 
Проблема застенчивости уходит корнями в детство и мешает детям общаться со сверстниками, находить друзей и получать их поддержку. В современном мире при таких суровых условиях подросток должен быть коммуникабельным, общительным, уметь постоять за себя, а застенчивые дети испытывают затруднения, они стараются быть менее заметными, не брать на себя инициативу, ответственность, и, самое главное, не чувствуют себя полноценно из-за всевозможных комплексов. 
Застенчивость – это действительно, скрытая личная проблема, принимающая размеры настоящей эпидемии. Поэтому важно на более раннем этапе понять, что же такое застенчивость, почему мы застенчивы и как она влияет на психическое состояние подростка.
Данная проблема рассматривается многими современными психологами. И как бы это странно не звучало, но мнения расходятся: есть те, кто утверждают, что застенчивость – это явление временное и проходит само, есть те, кто рассматривают его с положительной точки зрения и воспринимают его как милое и приятное поведение человека. Так, например, по мнению советского и российского социолога И.С. Кона, юношеская застенчивость – это естественный этап в развитии личности, так как общение в жизни подростков занимает главенствующее место. Именно в общении они реализуют свой потенциал, удовлетворяют свои потребности, примеряют на себя общественные роли, расширяют свое представление о себе, своих отношениях с другими. И все это, по мнению психолога, действительно вызывает застенчивость и неуверенность в себе. 
[bookmark: _GoBack]Немецкий психиатр Фридрих Шольц образно определяет застенчивость так: «...в то время как страх смотрит в будущее, а печаль обращает свои взоры в прошлое – застенчивость есть мучительное ощущение каждого текущего момента, такое же частое у детей, как и у взрослых». Застенчивость составляет недостаток характера тогда, когда она проявляется у ребенка не случайно, а постоянно и всюду, с кем бы ни приходилось ему сталкиваться. Застенчивость – это тяжелое психическое состояние, которое может влиять на наше мышление, задерживая, расстраивая его ход, может действовать вопреки желаниям на чувства (эмоции) и, наконец, вызывать у нас неловкие, вынужденные, лишние движения руками, ногами, головой и т.п.
Однако, определить застенчивость как психическое заболевание нельзя, но она охватывает широкий круг психологических проявлений – от смущения вплоть до травмирующей тревожности, полностью нарушающей жизнь человека. 
Как мужчина, так и женщина могут оставаться застенчивыми всю жизнь, начиная с раннего детства. В этом случае стоит говорить о врождённой застенчивости. Родительское упущение в воспитании и развитии ребёнка становится главной причиной появления гиперстеснения. Когда же человеку не хватает навыков и знаний для того, чтобы чувствовать себя уверенно, появляется приобретённая застенчивость – социальная.
Кроме того, выделяют критический вид застенчивости – хроническую. Основные её характеристики: врождённость и постоянство, а также депрессивное состояние из-за собственной неполноценности. Хроническая застенчивость сопровождается нервными срывами и психическими расстройствами. Источник проблемы один: страх перед людьми. Паническая боязнь общества выражается, прежде всего, в замкнутости. Именно эта характеристика становится определяющей для всех видов застенчивости. Замкнутость проявляется в нежелании человека вступать в разговор. Если межличностное общение доставляет человеку дискомфорт, тогда он замыкается в себе, погружаясь в вымышленный мир. 
Также к характеристикам застенчивости можно отнести неловкость, неуверенность в любой жизненной ситуации, из-за критического самоанализа, которому постоянно подвергает себя застенчивый человек. Внутренний мир застенчивого – сплошная цепочка рассуждений и оценок. Но именно в нем гиперстеснительному человеку комфортно и уютно. 
Застенчивость не стоит путать со стеснением. Если первое – постоянная черта характера, то стеснение – это временное явление, характерное для совестливых людей, но скованность в поведении исчезает спустя некоторое время в ходе общения. То же самое можно сказать и о смущении – как о кратковременном проявлении чувств, например из-за активного внимания или излишней похвалы. Застенчивые же люди способны засмущаться даже наедине с собой, без явных на то причин. 
Определить застенчивость однозначно невозможно, психологи по-разному трактуют состояние излишней робости. Известный американский психолог, профессор Стэнфордского университета Филип Зимбардо занялся систематическим анализом застенчивости, когда заметил, что многие его студенты страдали от этого качества. Обследовав несколько тысяч молодых людей от 18 до 21 года, он нашёл, что 42 % из них считают себя застенчивыми (с учётом тех, кто преодолел застенчивость, процент повышается до 73), причём 60 % из них переживают это как серьёзную жизненную трудность. 
Откуда берет свое начало застенчивость?
Отношение к себе в детском возрасте тесно связано с самооценкой. Поэтому родителям хорошо бы постараться сформировать у малыша положительное отношение к себе. 
Я-концепция ребёнка складывается из:
-  самооценки, восприятия самого себя. Детям очень важно ощущать себя весомой частью коллектива, семьи, группы. Для этого им необходима позитивная, положительная самооценка, позитивное самовосприятие. Тогда ребёнок уверен в своих силах, он знает, чего хочет и что умеет; 
- самопознания, которое формируется к 12 годам. Ребенок в состоянии анализировать свои поступки, давать им оценку, расставлять правильные акценты поведения. Застенчивым детям особенно характерен длительный процесс самопознания. Они упиваются тем, что углубляются внутрь себя, пытаясь анализировать каждое видимое явление и свои ощущения; 
- эмоционально-оценочного отношения (оценочной функции, которая появляется в 1,5-2 года, когда формируется образ "Я"). Родителям не стоит ограничиваться положительными оценками поступков ребёнка, лучше всего научить адекватно и справедливо их оценивать. 
- саморегуляции – способности управлять своими эмоциями. При нормальном развитии ребёнок формирует эту способность к 10-12 годам. Он спокойно реагирует на неудачи и готов обсуждать свои ошибки, отрицательные черты. У застенчивого ребёнка эмоции переживаются и проживаются внутри, саморегуляция работает на мыслительном уровне, и таким детям свойственно недооценивать свои способности. У них формируется искаженная, неполноценная Я-концепция. Задача взрослых не указывать прямо на недостатки и неудачи ребёнка и не сравнивать детей между собой.
Каждый ребёнок индивидуален и одарён в чем-то своём. Отлично повышает самооценку ребёнка признание взрослым его достоинств и заслуг; хвалить просто необходимо, особенно таких детей, которые избегают неудач, боятся любого своего самостоятельного шага, неуверенны и тревожны в своих действиях. Важно давать такому ребёнку посильные задания и верить в его успешность. Ориентировать малыша на успешное окончание начатого – одна из основных задач родителей. Фон общения должен быть спокойным и доброжелательным, свести до минимума критику и негативные оценки поведения ребёнка, а в отношении его личности такие оценки вообще недопустимы. Проявлять терпение и тактичность, пошагово развивать инициативность и самостоятельность. В быту стимулировать ребёнка к разностороннему общению: обратиться к кому-то с просьбой, кому-нибудь что-то передать (деньги - продавцу, спросить у прохожего, как пройти до интересующего места). На первых этапах присутствие и участие знакомого взрослого обязательно. Застенчивые дети ошибочно думают, что они самые несчастные и одинокие люди. Доверительные отношения с близкими взрослыми сформируют у застенчивого ребёнка уверенность в них, что станет первой ступенью к раскрепощению. Важно говорить о том, о чем хочет ребёнок, а не взрослый, пережить одинаковые эмоции во время беседы, научиться активному слушанию – тогда у ребёнка формируется эмпативное восприятие действительности. С самого раннего детства ребёнок должен ощущать доверие не только по отношению к другим людям, но и по отношению к себе. Другими словами, близкие взрослые должны постараться показать малышу, что ему доверяют. 
Если застенчивость достигла своего апогея, здесь могут помочь тренинговые занятия. Тренинг представляет собой упорядоченный режим тренировок и определённый порядок выполнения упражнений предусматривает намеренное, поэтапное раскрепощение детей. Тренинг становится самым действенным средством для раскрепощения молчаливых детей. 
Тренировки коммуникативных навыков целиком направлены на развитие социального общения; ребёнок оказывается в ситуации, приближённой к жизненной, и пытается научиться правильно контактировать с людьми. 
Филип Зимбардо был уверен, что детскую немногословность можно победить групповыми занятиями – тренингами. Он предложил проводить упражнения, основанные на реальных жизненных ситуациях и сталкивать в группах детей разного возраста. Это оказалось очень результативно, было отмечено взаимное влияние подростков и дошкольников друг на друга. Подросток чувствовал себя решительней и раскованней с младшими детьми и их общение было основано на обучении: младший ребёнок, задавая вопросы, стимулировал старшего к общению. 
В любом из тренингов могут быть представлены следующие типы упражнений: 
- ролевые игры; 
- поэтапное исполнение заранее подготовленного сценария участниками тренинга, постановка спектаклей, использование элементов сказкотерапии, художественных произведений с ярко прорисованными характерологическими чертами героев и явным разрешением проблем; 
- проигрывание проблемных ситуаций, являющихся травмирующими для застенчивого ребёнка (ситуация знакомства, диалога, публичного выступления и т.д.); 
- упражнения для уравновешивания эмоционального состояния, научение сопереживанию и состраданию; 
- арт-терапия или творческие упражнения – для выхода творческой энергии, выявления и отработки страхов, формирования доверительного общения взрослого и ребёнка, для снижения напряжения, тревожности и раскрепощения;
- подвижные игры – для разрядки обстановки, переключения внимания с внутреннего мира на внешние действия, для развития коммуникативных навыков; 
- релаксация – обязательный элемент тренинга в работе с напряженными детьми. Здесь можно применять рефлексию – взаимное  обсуждение пережитого для психологической разгрузки, музыкальную терапию или мышечное расслабление. Можно, в качестве релаксации, использовать чаепитие. Обстановка будет приближена к домашней, что снимет напряжение и скованность у детей. 
В тренинге важно соблюдать два правила: 
1. Правило действия: занятие проводится по строго составленному сценарию, допускаются незначительные отклонения, корректировки, в зависимости от состояния ребёнка. 
2. Правило общения: во время тренинга дети и подростки не должны переходить на грубовато-фамильярную манеру разговора. 
Коммуникативные тренинги рассчитаны на формирование правильной речи и усвоение этикета общения. Для повышения самооценки у застенчивого и тревожного ребёнка, необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Желательно, чтобы такие дети чаще участвовали в таких играх в кругу, как "Комплименты", "Я дарю тебе...", "Волшебный стул", которые помогут им узнать много приятного о себе от окружающих, взглянуть на себя "глазами других детей". 
Для умения детей управлять своим поведением, желательно привлекать ребёнка к совместному обсуждению проблемы; поговорить с детьми, сидя в кругу, об их чувствах и переживаниях в волнующих их ситуациях. Можно предложить детям нарисовать свои страхи, а потом обсудить их и напомнить, что смелый человек – это не тот, кто ничего не боится (таких людей нет на свете), а тот, кто умеет преодолеть свой страх. 
Обучать ребёнка управлять собой в конкретных, наиболее волнующих его ситуациях можно и нужно в повседневной работе с ним. Для снятия эмоционального напряжения желательно при работе с тревожными и застенчивыми детьми использовать игры на телесный контакт, упражнения на релаксацию, технику глубокого дыхания, массаж, просто растирания тела. 
 Анализируя выше изложенное, можно сделать следующий вывод: застенчивость – это явление серьезное и требующее особо внимания, как  со стороны семьи, так и со стороны общества в целом. Нельзя оставлять эту проблему без внимания. Ведь только совместно мы строим наше будущее, формируем наше общее единое общество, нацеленное на  построение комфортных условий развития и существования общества, мира. 
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