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«Страх хорош для того, чтобы начать желать двинуться вперед»
Михаэль Лайтман
Введение
Страх. Испытывали ли Вы страх? Задумывались ли Вы что такое страх иоткуда он берется?
Сложно найти человека, который бы не переживал чувство страха, таккак страх является важной эмоцией, предохраняющей нас от опасности. Но
иногда эта эмоция становится ярко выраженной, преобладающей и
управляющей жизнью человека. В такой ситуации страх становиться
«болезнью» и с ним нужно справляться.
Страх – это одно из опасных чувств человека. Он парализует человека,
заставляет его вечно пребывать в напряжении. Страх постоянно истощает
нервную систему и оставляет негативный отпечаток в психике. Страх
притягивает то, что человек боится. Поэтому крайне необходимо научиться
управлять своим страхом.
Многие подростки в современном мире испытывают страхи, которые рано или поздно превращаются в фобии. Как же сохранить психическое здоровье подростков?
Гипотеза: предположим, что подростки подвержены страхам и фобиям, которые оказывают противоречивое влияние.
Цель исследования: выявление наличия фобий у обучающихся с 5 – 8 класс МОУ СОШ с. Козлово.
Задачи исследования:
Раскрыть сущность страхов.
Исследовать и описать основные виды страхов у учащихся разного возрастного периода.
Разработать анкету, выявляющую основные страхи современных подростков.
Обработать и проанализировать полученный материал и представить его в исследовании.
Подготовить рекомендации для учащихся в борьбе со страхами и фобиями.
Актуальность:
Актуальность выбранной темы не вызывает сомнения. Нас не могут не интересовать эмоциональные нарушения, возникающие в подростковый период. Они искажают развитие личности, представление о себе и восприятие окружающего мира.
Объект исследования:страхи и фобии в жизни подростка.
Предмет исследования: страхи и  фобии современных подростков.
Методы исследования: 
 Теоретический - анализ научных источников и интернет ресурсов.
Эмпирический - анкетирование по выявлению основных фобий у подростков.
Практическая значимость данного исследования заключается в том, что тема страха оказывает гораздо большее влияние на нашу жизнь, чем это, кажется на первый взгляд. Все мы живем с какими-либо страхами, поэтому есть смысл лучше разобраться в этом явлении, чтобы понять, как бороться с ним.





	





Глава 1. Особенности подростковой психологии
Каждый человек рождается, растет, развивается, становится взрослым, а затем старится и умирает. Весь этот путь  именуется индивидуальным развитием, в котором выделяются разные возрастные периоды. В 12-14 лет наступает переломный момент, называемый «подростковый кризис». Происходит быстрый темп физического и умственного развития подростка. Процессы возбуждения преобладают над процессами торможения, что меняет поведение, подростки становятся легковозбудимыми. В основе этого лежат гормональные перестройки. Внешне это проявляется  в грубости,  агрессивности, стремлении поступать наоборот, игнорировании замечаний, замкнутости, самокритичности и чувствительности  к критике.
Подросток испытывает беспокойство, тревогу и раздражительность.  В это время происходит рост органов, тканей,  повышается интенсивность центральной нервной системы. Он самолюбив, независим, обидчив, пытается добиться «своего», а если не получается, то  это приводит к эмоциональному  срыву. Отрицательные эмоции: страх, тоска, ненависть угнетающе действуют на нервную деятельность и нарушают жизненные процессы в организме.  В подростковый период наблюдается повышенная чувствительность к страхам. Эти страхи у подростков закладываются родителями ещё с детства: «Не иди - упадешь», «Не бери - уронишь», « Не лезь - обожжешься», «Вызову врача - он сделает тебе укол», «Сделаешь ошибку - тебе поставят двойку». Страшные сказки про Волка, Бармалея, колдуна, монстра, домовых постепенно  переносятся  в реальную жизнь. Персонажи фильма оживают и значительно портят жизнь еще с детского возраста. В результате таких приемов «воспитания возникают неотступные повторяющиеся немотивированные страхи.
Период  перехода от детства к взрослости составляет основное содержание всех сторон развития: физического, умственного, нравственного, социального. У подростка есть стремление перейти в группу взрослых и пользоваться некоторыми их привилегиями, которых нет у детей. Развитие взрослости происходит по - разному, что формирует различные по содержанию жизненные ценности. Для одних главное книги и знания, а для других собственная привлекательность, для третьих общение с более взрослыми, приобщение к некоторым сторонам их жизни и деятельности, приобретение их качеств, умений и   прав. В подростковом возрасте дети начинают осознавать свое «я». У них происходит некое противостояние с миром, которого они в глубине души боятся.
Таким образом, каждый человек индивидуален в своих  психических реакциях и поведении на протяжении всей своей жизни.
1.1 Что такое фобия. Разновидности фобий
  	 Страх – это эмоция, возникающая в случаях реальной или воображаемой угрозы существованию организма, его ценностям, идеалам и принципам.   Если страхи превращаются для человека в проблему и мешают его повседневной жизни, они уже рассматриваются как фобии.  
Фобия (от греч. "фобос" – страх) – навязчивое неадекватное переживание страхов конкретного содержания, охватывающих субъекта в определенной обстановке и сопровождающихся вегетативными дисфункциями (например сердцебиение). Существует приблизительно 500 видов фобий.
  	 Нет человека, который не был бы знаком с какими-нибудь страхами. Кто-то боится пауков, кто-то предпочитает ходить по лестнице пешком, а не ездить в лифте. Нет людей, которые совершенно бестрепетно идут в самолёт. Это все абсолютно нормально. Фобией  это становится тогда, когда страх начинает диктовать условия жизни. Например, когда ты боишься летать на самолёте, и это заставляет тебя отказываться от важных поездок. Или, если ты постоянно опаздываешь на работу, потому что по сто раз проверяешь, заперта дверь или нет. Или ты не можешь войти в метро, поэтому выстраиваешь сложные маршруты для того, чтобы добраться до места назначения. Поэтому, когда мы видим, что наше поведение диктуется желанием избежать определенных ситуаций, когда наша жизнь рушится, потому что мы ничего не можем поделать со своими страхами – это сигнал к тому, что мы страдаем фобическим расстройством. И эти расстройства надо лечить. И чем меньше расстройство запущено, тем лучше оно будет лечиться.
Краткий перечень возможных фобий у подростков:
Антропофобия - боязнь людей;
Атазагорафобия - боязнь быть незамеченным. Отсутствие внимания со стороны окружающих вводит человека в ступор и нагоняет панический страх. Не думайте, что этой фобией страдают исключительно поп-звезды. Болезнь распространена особенно среди подростков и пожилых людей;
Ателофобия - боязнь несовершенства;
Атихифобия - боязнь неудачи;
Гипенгиофобия - боязнь ответственности. Одна из самых распространенных на сегодняшний день фобий. Человек всячески пытается уйти от ответственных заданий, поручений, жизненных решений. Чаще всего это связано со слабоволием и некоторыми сопутствующими страхами.
Пейрафобия - боязнь публичных выступлений (произнесения речи, сдачи экзамена)
Рабдофобия - боязнь физического или морального наказания;
Cкоптофобия - боязнь пристального разглядывания другими;
Социофобия - страх контактов, социальных ситуаций, оценки окружающими;
Изолофобия - боязнь одиночества;
Эниссофобия - боязнь критики;
Эритрофобия - навязчивый страх покраснеть перед собеседниками. 
Нектофобия – страх темноты
Акрофобия– страх высоты
Зоофобия -  страх животных
Дидаскалейнофобия – боязнь школы
Эпистемафобия – страх знания
Омматофобия – страх порчи, сглаза
 
Социальные и специфические фобии
Социальные фобии начинаются в подростковом и юношеском возрасте. Причиной расстройства является страх публично совершить что-то неприличное, недозволенное. Типичные фобии: страх внезапно без оснований ударить близкого человека, страх публичной речи (логофобия), покраснения на людях (эритрофобия) и тому подобное. Страх оценивается как необоснованный, они стыдятся обнаружить его, избегают находиться в центре внимания, особенно в малых группах или в интимной обстановке. К среднему возрасту расстройство обычно смягчается.
  Специфические (изолированные) фобии встречаются чаще социальных фобий, нередко начинаются в дошкольном возрасте. Фобогенным фактором может служить любой объект или ситуация: клаустрофобия (боязнь замкнутых пространств), акрофобия (страх высоты), мизофобия (страх загрязнения). Выделяют ряд нозофобий (ипохондрических) - таких, как кардиофобия (страх за сердце), канцерофобия (страх рака), спидофобия (страх СПИДа), радиофобия (страх лучевой болезни), алиенофобия (страх сумасшествия), танатофобия (страх смерти) и так далее.
Синдром включает:
1. навязчивый страх ожидания фобогенного фактора и последствий его воздействия (фобофобия),
2. симптомы панического приступа во время действия этого фактора
3. поведение избегания данного фактора. К навязчивым страхам присоединяются защитные ритуалы, символические действия пассивно-оборонительного характера.
    В ряду фобий в подростковом возрасте особое значение имеет симптом дисморфофобии – навязчивое убеждение в нарушении пропорциональности сложения, в наличии какого-либо другого дефекта собственного тела либо в нарушении обыденных отправлений организма. Подросток мучительно переживает мнимую «уродливость» своего лица; его удручает форма его носа, чрезмерное увеличение надбровных дуг, нарушение «симметрии» лица,  «выпячивание» глаз и прочее. Он постоянно рассматривает себя в зеркале, находит в нем подтверждение «обоснованности» неотступных страхов («симптом зеркала»). У девочек в 12-14 лет возникает избирательное отношение к пище. Они начинают меньше есть, объясняя это тем, что они якобы очень пополнели, что сверстники делают им по этому поводу замечания. Страх пополнеть становится настолько упорным, что без специальных медицинских лечебных мероприятий иногда просто бывает не обойтись. Этот страх порождает желание изменить свою внешность. Некоторые подростки начинают активно «самоутверждаться» через занятия спортом, аэробикой, фитнесом и другими занятиями, которые корректируют их внешность, развивают личность. Результатом таких занятий безусловно, является повышение самооценки подростка и приобретение опыта межличностных отношений. 
Таким образом, при появлении страхов подросток делает осознанный выбор: либо развиваться, преодолевая страхи и трудности, либо впасть в уныние, превращая страх в комплекс или в фобию. 
1.2 Причины и последствия развития страхов у подростков
    	 Фобии у подростков могут быть вызваны разными причинами.  
1 причина - Одна из основных причин появления фобий - появление и развитие различных неврозов. Неврозы – функциональные  расстройства, связанные с нарушением работы нервной системы, которые могут перейти в глубокие расстройства психической деятельности, то есть психозы
   2 причина - подростковая неуравновешенность. Она связана с особым типом темперамента. Повышенной впечатлительностью  обладают меланхолики. Хроническое чувство тревоги, страха характерно для подростков с тревожно-мнительным типом характера.  Так в одной семье  дочь заставляла копать землянку на даче, прослушав однажды школьную политинформацию о военных событиях в мире.
   3 причина - неуверенность. Отсутствие знаний формирует неуверенность, заниженную самооценку, тревожность, неумение объяснять происходящее, что тоже приводит к фобиям.  Слухи о домовых, привидениях,  полтергейстах привели к тому, что два друга-подростка, приехав в гости, в деревню, и  оставшись там  одни ночевать, поставили на крышку подполья огромную древесную тюльку, которую не могли сдвинуть даже взрослые на следующее утро.
4 причина -  влияние родителей. Страх, беспокойство, постоянно испытываемое родителями, прямо или косвенно влияет на детей. Свою боязнь к воде мать периодически внушала сыну.
  	 5 причина -  влияние социальной среды. У подростков, живущих в отдельных квартирах, страхи встречаются чаще, чем у детей из коммунальных квартир. В отдельных квартирах дети лишены непосредственного контакта друг с другом.
  6 причина - отсутствие общения со сверстниками существенно обедняет эмоциональную жизнь подростка. Он не посещает учебное заведение, боясь получить неудовлетворительную оценку,  потерять авторитет, уважение среди ребят, вызвать их осуждение. Ребёнок становится замкнутым, беспокойным, мнительным, испытывает тревогу, при этом ухудшается его внутреннее состояние.
  	 7  причина – воздействие на психику подростка СМИ: радиопередач, компьютерных изображений, видеороликов из Интернета, телевизионных  передач. Ежедневная информация о разных заболеваниях приводит к тому, что подросток находит у себя аппендицит, гастрит, бронхит, грипп и другие болезни, боясь заразиться, заболеть и получить осложнения, считает  их не излечимыми.
 	 8 причина -  внутренний, особый мир подростка: неудовлетворённость жизнью, обиды, боязнь наказаний (рабдофобия), привели к тому, что вОмутнинском районе, несовершеннолетний, совершив кражу 9000 рублей у своей бабушки, пытался свести счёты со своей жизнью. Другой его  сверстник, украв велосипед, и вовсе сбежал из дома.
[bookmark: h.gjdgxs]   Неразделённая любовь, страх одиночества (изолофобия) так же могут являться причинами суицида.
1.3 Как преодолеть фобии      
Пути решения зависят от вида фобий. По мнению специалистов, возможны такие варианты:
· посещение психиатра и профилактика неврозов
     Человек сам может посмотреть на то, что его пугает и что его травмирует со стороны. Однако, человек склонен к самообману. А потому часто необходим врач-психотерапевт или психолог, который назначает медикаментозное лечение. Психотерапевт погружает человека в ситуацию, которую он боится и помогает ему привыкнуть к ней. Потом эту же ситуацию они проходят с психологом наяву; 
· самовоспитание;
   Человек – многомерное, многоуровневое существо. Он старается найти оптимальное решение всего многообразного комплекса противоречий. Но он же нередко стремится нарушить состояние равновесия, выдвигая новые идеалы, новые планы. Именно в поиске разрешения  жизненных противоречий и происходит самовоспитание. Только активная жизненная позиция и движение вперед помогут человеку в самореализации и оставят позади многие фобии.
·  постепенная экспозиция пациента объекту его страха
     Самый распространенный метод лечения фобий — постепенная экспозиция пациента объекту его страха, с использованием методов релаксации и когнитивно-поведенческой терапии. Эта техника известна как «систематическая десенсибилизация». Проще говоря, если человек боится, скажем, собак — то необходимо постепенно приближать к нему собаку, сначала — в наморднике и на поводке, потом — без намордника, а потом и без поводка. Конечно, процесс экспозиции можно начинать только после того, как психолог установил причину страха, провел комплекс корректирующих мероприятий и обучил пациента навыкам релаксации; 
·  душевный покой;
   Это значит обрести мир, мир в душе. Внутренний комфорт и эмоциональная удовлетворенность гораздо важнее внешнего благосостояния – источник счастья находится внутри нас, а не вовне. Это легко понять, размышляя над собственным опытом. Ментальная, эмоциональная удовлетворенность уменьшает физические страдания: каждый из нас знает, что даже боль стихает, когда человек поглощен какой-то интересной задачей.
·  правильная организация ритма деятельности;
·  эмоциональный  отдых;
Каждому человеку, в том числе и подростку иногда просто необходимо побыть в одиночестве. Обдумать спокойно план дальнейших действий, просто отдохнуть. Лучший отдых – это смена деятельности.
· самообладание и выдержка через систему дыхательных упражнений;
·  сознательное отношение к своим действиям;
·  человек может и сам справится с ситуацией
Советы специалистов:
Совет 1: идите путем маленьких побед. Ваши достижения, заметные порой только вам, могут создать общий позитивный настрой, дать вам возможность повысить вашу самооценку. Психологи советуют также почаще улыбаться себе в зеркало и заняться аутотренингом.
      Начать работать со своим страхом стоит с признания самому себе в том, что страх есть, что это конкретно страх вождения, а никакой иной. После этого уже можно менять свое отношение к сложившейся ситуации и работать над воспитанием в самом себе уверенности.
Совет 2: разговаривая мысленно с собой, постарайтесь избегать употребления отрицательной частицы «не». Ученые уверены, что наша психика не воспринимает такое слово и тогда вроде бы отрицательная фраза «Я не боюсь» становится вполне утвердительной «Я боюсь». Попробуйте найти для самого себя правильно сформулированные установки. Возможно, для своей большей уверенности произносите их слух, если стесняетесь, делайте это наедине с собой.
Совет 3: измените, фон ваших мыслей с упадническо-негативного напозитивный и постарайтесь поддерживать его в таком тоне максимально долгое время.
Совет 4: если вы боитесь конкретно какого-либо события, допустим, автомобильной аварии, попробуйте прибегнуть к методу визуализации. Мысленно «инсценируйте» опасный момент на дороге и представьте, что действуете четко и правильно, умело выходите из сложившейся ситуации. А впрочем, для «профилактики» лучше визуализируйте моменты вашего уверенного и мастерского вождения, и оно таковым и станет впоследствии.
Совет 5: поможет вам и прием визуализации, реализованный непосредственно в самих «декорациях». То есть вы можете сесть за руль автомобиля, не включая газа, постараться представить себя непосредственно в процессе самого движения, видеть, как переключаете коробку передач, набираете скорость, в нужный момент притормаживаете.
Совет 6: если, уже совсем туго и от страха избавиться не удается, попросите кого-нибудь из умелых водителей, кого-то из ваших родных или близких составить вам компанию во время поезди на авто. Возможно, присутствие рядом опытного человека поможет вам закрепить навыки, полученные в автошколе, а слова одобрения поднимут вашу самооценку и вдохнут в вас новые силы. Только привыкать к такому эскорту все же не стоит, ведь вам впредь нужно будет рассчитывать исключительно только на свои силы и умение.
Совет 7: постарайтесь изменить угол восприятия себя и учитесь правильно себя преподнести. Даже если вы только начали учиться водительскому мастерству, говорите о себе не как о неопытном, а как о набирающемся опыта водителе. Ваша собственная уверенность в себе передастся и окружающим вас людям, которые, видя такое спокойствие, станут, уважительно относится к вам, не взирая на ваши случайные ошибки.
Совет 8: вождение даже для опытного водителя зачастую вызывает состояние стресса. Увы, на наших дорогах достаточно факторов стресса. Не поддаваться стрессу – задача не простая, а может быть даже бесполезная. А вот умение максимально быстро выходить из такого нервного состояния — вполне реальное умение, освоить которое в ваших же интересах. Главное, научитесь прислушиваться к своим переживаниям, и когда ситуация на дороге сильно «натянула» ваши нервы, остановитесь, если такая возможность есть, успокойтесь и продолжайте поезду. Ведь раздраженная стрессом психика – плохой советчик и помощник.
Совет 9: общайтесь. Чем больше вы общаетесь, тем больше приобретаете друзей, приятелей и опыта общения.
Совет 10. Не забывайте про русскую народную мудрость:
· Возможное сделает каждый, невозможное – только отважный;
· Волков бояться -  в  лес не ходить;
· Где смелость, там и победа;
· Где страх, там и крах;
· Кто без храбрости, тот без радости;
· Кто самый сильный из людей? Тот, кто сильней своих страстей;
· Не всякий, кто в тигровой шкуре, храбрый;
· Палец слаб, а кулак силен;
· Без корня и трава не растет;
· Великое дело начать: смелое начало – та же победа;
· Где нет борьбы, там нет победы;
· У страха глаза велики;
· Умелого, смелого страх не возьмет и враг не побьет;
· Храбрый не тот, кто страха не знает, а тот, кто узнал и навстречу ему идет .
Таким образом,фобии, страхи - это ярко выраженный глубинный, навязчивый, повторяющийся страх. Вероятность его возникновения есть практически у каждого. Существует более 300 видов фобий. Исследователи этого явления считают, что так называемые «фобии» могут быть у абсолютно здорового и спокойного человека.Фобия имеет навязчивую природу, т.е. тревога, страх, сильное волнение, могут иметь длительный или повторяющийся характер. При этом человек испытывает такие физические проявления, как: сердцебиение, сухость во рту, тошноту, головокружение, изменение кровяного давления.





















Глава 2.  Практическая часть
Цель исследования: выявление наличия фобий у обучающихся с 5 – 8 класс МОУ СОШ с. Козлово.
Методы исследования: 
 Теоретический - анализ научных источников и интернет ресурсов.
Эмпирический - анкетирование по выявлению основных фобий у подростков.
Для изучения страхов у обучающихся  подросткового возраста 5- 8 классов МОУ СОШ с. Козлово, был использован  опросник «Виды страха», разработанный И.П. Шкуратовой, который содержит тридцать пять факторов, вызывающих переживание страха и фобий. Все эти факторы сгруппированы в пять групп: а) фобии, б) учебные страхи, в) социальные страхи, г) криминальные страхи, д) мистические страхи. 
В социологическом опросе принимало участие 31 респондент. Юношей– 20, девушек – 11.
Таблица степени выраженности страхов у юношей и девушек
	№
	Виды страхов
	юн.
	дев.

	1
	Страх темноты
	10
	8

	2
	Страх перед вызовом отвечать на уроке
	14
	7

	3
	Страх утраты любви со стороны близких
	5
	10

	4
	Страх физического насилия
	15
	10

	5
	Страх оказаться заложником в руках бандитов
	12
	10

	6
	Страх высоты
	6
	4

	7
	Страх быть осмеянным классом
	6
	8

	8
	Страх предательства со стороны друзей
	6
	4

	9
	Страх не оправдать доверия со стороны близких людей
	8
	10

	10
	Страх перед потусторонними силами
	15
	4

	11
	Страх животных
	12
	6

	12
	Страх получить плохую оценку
	13
	10

	13
	Страх быть высмеянным друзьями или родней
	14
	10

	14
	Страх оказаться в толпе в момент паники
	6
	9

	15
	Страх сглаза или порчи
	6
	9

	16
	Страх закрытых помещений
	7
	7

	17
	Страх попасть в транспортную аварию
	15
	4

	18
	Страх перед вызовом к директору
	13
	7

	19
	Страх выглядеть смешным или жалким
	7
	8

	20
	Страх перед Богом
	13
	9

	21
	Страх полёта на самолётах
	13
	4

	22
	Страх быть не таким, как остальные ученики
	7
	10

	23
	Страх быть уличённым во лжи
	13
	3

	24
	Страх аттракционов
	7
	7

	25
	Страх быть ограбленным на улице
	13
	7

	26
	Страх болезни
	17
	8

	27
	Страх быть выгнанным из класса
	7
	4

	28
	Страх медицинских процедур
	11
	5

	29
	Страх критики со стороны близких
	11
	8

	30
	Страх смерти близких людей
	7
	11

	31
	Страх одиночества
	11
	7

	32
	Страх собственной смерти
	15
	9

	33
	Страх перед вызовом родителей в школу
	18
	8

	34
	Страх наказания родителями за неуспеваемость
	7
	5

	35
	Страх террористического взрыва
	18
	10
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Таблица средних значений степени выраженности страхов
	Шкала
	Юноши
	Девушки
	Всего

	Фобии
	9.8
		24.4
	34.2

	Учебные
	23.2
	18.6
	41.8

	Социальные
	23.2
	18.3
	41.5

	Криминальные
	31.2
	24
	55.2

	Мистические
	41
	35.4
	76.4



Анализ результатов

        Поскольку группы страхов включали разное количество пунктов, для их сопоставления были высчитаны средние значения по группам (см. приложение 1.)
В целом по тесту наибольшую выраженность у подростков с 5 – 8 класс имеют мистические страхи(76.4%.),  второе место занимают криминальные страхи (55.2%),  на третьем месте учебные страхи (41.8%).
	
При сравнении проявления страхов и фобий у девушек и юношей можно сделать вывод, что  юноши более предрасположены к переживанию всех видов страха. Эти различия являются результатом различий в воспитании девочек и мальчиков. 





Заключение
         В данной работе в ходе теоретического и экспериментального исследований по теме «Фобии в подростковом возрасте» была сделана попытка изучить и проанализировать причины и последствия фобий у подростков 11-14 лет, проанализировать их противоречивый характер. Мы  описали особенности проявления фобии в подростковом возрасте.       В настоящем исследовании попытались выявить и классифицировать  фобии  подростков 11-14 лет. В ходе работы были составлены практические советы для подростков. В исследовательской работе  обобщены пути  решения проблем подростковых фобий.
     Затронутая темаимеет важное практическое значение.  Нами выявлены и предлагаются следующие пути решения данной проблемы:
· занятия спортом, физкультурой, утренней зарядкой;
· посещение психиатра и профилактика неврозов душевный покой;
· правильная организация ритма деятельности;
· эмоциональный  отдых;
· самообладание и выдержка;
· самовоспитание;
      В заключение отметим, что гипотеза исследования в ходе работы над темой подтвердилась, цель достигнута, задачи выполнены.  
      Тема, над которой мы работали, была для нас интересна. В процессе работы возникали проблемы: правильно структурировать  найденную информацию, дать свои советы по решению фобий, найти пути решения страхов, привести примеры  фобий уже как-то повлиявших на жизнь реальных  подростков. Возможно, в будущем эти вопросы лягут в основу моего следующего исследования.
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Для  устранения страха, снятия напряжения и приобретения уверенности  можно  предложить комплекс игровых упражнений и заданий. 
Когда страх сильно сковывает и зажимает:
РАЗГИБ
(Лежа, сидя или стоя, можно и на ходу, а лучше всего в теплой просторной ванной). На глубоком вдохе разжать, распрямить, разогнуть и выгнуть, насколько удастся, все что возможно: спину с позвоночником, шею и поясницу, руки и ноги, пальцы рук и ног... Задержать в таком положении и задержать вдох... С выдохом отпустить свободно. Повторить, 5-10 раз или сколько потребуется.
РАСТОПЫР
Сильно разогнуть одни лишь запястья и растопырить пальцы обеих рук - желательно также и ног (тесная обувь может этому помешать). Можно в виде последовательных сжатий - разжатий. Повторить, 5-10 раз.
ДИКОПЛЯС
Танец, совершенно импровизированный, свободный, с любой музыкой или без музыки - прямо на месте, с ходу, без подготовки. При приближении всякого страха во всяком месте мгновенно его отпугивает, и надолго, а никому другому ничего плохого не делает и не мешает.

ТОПОТУН
То же, что и дикопляс только с акцентом на топоте ног, можно степом или чечеткой. Чудное средство от страхов, тревоги, навязчивых сомнений и лишних мыслей.
ВРАЩАЛKA-КРУЖИЛКА 
Выполните 10-15 круговращательных движений на одном месте (подвариант: центрифужно вращать только головой). 
Когда явственны зажимы лица, растерянность, не владение мимикой. Трудно смотреть людям в глаза, тяжело улыбаться.
УЛЫБКА ДЖУНГЛЕЙ - ОСКАЛ
Сильный, предельный оскал, не  оставляет места ощущению мандража-испробуй! Сжимай и показывай зубы 10 - 12 раз  подряд, и уже очень легко, сама по себе удается улыбка Будды и соответствующее состояние...
РАЗДУВ
Медленно, сильно и глубоко вдохни, можно с небольшими толчками... вдыхай дальше, до предела, до надувания щек, до раздувания всего тела... До этого, разумеется, не дойдет, но представить можно!.. Представь, что воздух уже в кости входит... Задержи воздух на пике вдоха, почувствуй, как он упирается в диафрагму, поиграй ею, помассируй нижележащие органы... Все! - Выдыхай, выдыхай так же полно, под конец выдоха сложи губы трубочкой. Повтори 5 раз.
РЫК
Представь, что ты собака и порычи на все свои страхи и неуверенность. 
ГАРМОШКА
Представь: страх твой - гармошка, играющая в груди. Выдохни до предела - гармошка сжата. Теперь, полно вдыхая, с любым звуком, растягивай ее до отказа... Теперь снова сжимай, в любом темпе, с любым звуком, чем громче, тем лучше... До отказа сжать-выдохнуть, подождать чуть-чуть... снова разжать... Раз 7-12, с полным сосредоточением. В конце упражнения от страха не останется и следа.
ЗМЕЙ ШИПУЧИН
Громкий звук «Ш-Ш-Ш... Щ-Щ-Щ...», издаваемый в течение полуминуты, снимает любой страх и тревогу, как минимум, на ближайшие полчаса. 
ПОКАЖИ СТРАХУ ЯЗЫК
Общее условие действия всех вышеназванных способов: применять, не боясь применять. Или боясь - но применять! Спросишь: «как не бояться». А вот хоть так – показать язык страху.  

	
УДАЧИ!






Приложение 2.
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Кто не испытывал в детстве различные страхи? Помните, как вы боялись зайти в темную комнату, какие ужасные видения чудились в вечерних сумерках? Проходит время, и давние страхи рассеиваются, исчезают навсегда, но, увы, появляются новые, и это осложняет нашу жизнь. Страх перед экзаменами, страх быть покинутым или тяжело заболеть - миллионы людей испытывают подобные чувства. 
Термин «фобия» происходит от греческого  «phobos» - страх, ужас. 
Необходимо отличать фобии от таких состояний как страх, навязчивых состояний. Многие проявляющиеся в жизни человека страхи на самом деле фобиями не являются. Фобия – разновидность невроза. 
		Каковы причины возникновения фобий? Обычно они возникают, если у человека уже существует биологическая предрасположенность(чаще всего это дети мнительные, тревожные, нерешительные, имеющие хронические заболевания, физически слабые, склонные к фантазированию), а пусковым механизмом для развития фобий могут быть несколько причин. Основной причиной является внутренний конфликт. В основе внутреннего конфликта ребенка может лежать внешний конфликт - между семьей и школой, между сверстниками и взрослыми. 
Одной из самых частых причин тревожности является завышенные требования к ребенку, негибкая, догматическая система воспитания, не учитывающая собственную активность ребенка, его интересы, способности и склонности. Очень часто виновниками возникновения фобий становятся наши родители. Постоянно тревожась за успеваемость в школе, они невольно заражают нас своими страхами. Что с плохой успеваемостью нет перспектив для дальнейшего образования, получения престижной профессии и т.д. Большинство родителей слишком эмоционально реагируют на каждую плохую оценку, полученную их сыном или дочкой. Хорошо, если дело обходится только упреками, но, к сожалению, нередки и физические наказания. Наиболее распространенная система воспитания - "ты должен быть отличником". Без сомнения, добросовестное отношение к делу необходимо, однако дело школьника (учение) - особое дело, в котором процесс важнее результата и слабо с ним связан. Если рабочий трудится, прежде всего, ради результата, например ради производства какой-либо детали, то ребенок учится не для того, чтобы решить ту или иную задачу: она давно решена и ответ помещен в конце задачника. Смысл учения - в самом процессе учения и развития, ориентация на результат, а тем более на отметку как конечную цель всех стараний школьника в сочетании с завышенными требованиями родителей способствует перенапряжению его сил, извращают их направленность. От отметки часто зависит отношение к ребенку значимых для него людей. Ребенок чувствует, что отношение к нему прямо пропорционально его успеваемости, и оценки становятся средством достигнуть расположения родителей, учителей, одноклассников.
[bookmark: _GoBack]Выраженные проявления тревоги наблюдаются у хорошо успевающих детей, которых отличают добросовестность, требовательность к себе в сочетании с ориентацией на отметки, а не на процесс познания. 
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Социальные фобии

Следующим по выраженности у юношей идёт 

группа социальных фобий: страх быть высмеянным 

друзьями или родней(14 юношей и 10 девушек).
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        Следующим по выраженности у юношей идёт группа социальных фобий: страх быть высмеянным друзьями или родней(14 юношей и 10 девушек).
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			Фобия не оправдать доверия со сороны близких			Фобия не оправдать доверия со сороны близких


			Фобия быть высмеянными друзьми			Фобия быть высмеянными друзьми


			Фобия критики со стороны близких			Фобия критики со стороны близких
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Лист1


						Девушки			Юноши			Ряд 3


			Фобия не оправдать доверия со сороны близких			10			8			2


			Фобия быть высмеянными друзьми			10			14			2


			Фобия критики со стороны близких			8			11			3


			Категория 4			4.5			2.8


						Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Мистические фобии

В целом по тесту наибольшую выраженность у подростков 

имеет фобия перед потусторонними силами (14 юношей), ау 

девушек фобия сглаза и порчи (9 девушек) .
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В целом по тесту наибольшую выраженность у подростков имеет фобия перед потусторонними силами (14 юношей), ау девушек фобия сглаза и порчи (9 девушек) .
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						Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Учебные фобии

Всем респондентам присущи учебные фобии. Юноши 

больше всего боятся вызова родителей в школу (18

юношей), а девушкам присуща фобия быть не таким как все 

ученики(10 девушек).
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Всем респондентам присущи учебные фобии. Юноши больше всего боятся вызова родителей в школу (18 юношей), а девушкам присуща фобия быть не таким как все ученики(10 девушек).
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						Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Специфические фобии

Самая ярко выраженная фобии у юношей подросткового 

возраста, это страх темноты ,животных и медицинских 

процедур(10,11, 12 юношей.). 
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Самая ярко выраженная фобии у юношей подросткового возраста, это страх темноты ,животных и медицинских процедур(10,11, 12 юношей.). 
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						Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Для подростков обоих полов является наименее 

характерным страх высоты, страх предательства 

со стороны друзей и страх быть выгнанным из 

класса.
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Для подростков обоих полов является наименее характерным страх высоты, страх предательства со стороны друзей и страх быть выгнанным из класса.
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