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Глава I. Родителям

"Привлечение внимания" –

цель плохого поведения ребенка
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Общая характеристика поведения

Очень часто причиной «плохого» поведения детей бывает потребность в особом внимании к себе.
Объясним термин «особое внимание». Мы все нуждаемся во внимании со стороны окружающих людей и не хотим чувствовать себя «пустым местом», мы хотим ощущать свой вклад в группу, к которой себя причисляем. Однако есть дети, которые своим поведением все время стремятся привлечь внимание и никогда не удовлетворены получаемым вниманием, требуя его все больше и больше. Их «корзинка» никогда не наполняется, в ней как будто дыра и через нее уходит все внимание, которое они получают от окружающих. Ощущая недостаток внимания к себе, дети придумывают различные выходки, суть которых — демонстративность.

Природа поведения, направленного на привлечение внимания

Первая причина

Никто не учит ребенка, как попросить внимания в приемлемой манере. Потребность во внимании — базовая психологическая потребность, такая же как еда и питье с точки зрения физиологии. Но если детей учат просить еду, то почему никто не говорит им, как они должны вести себя, когда они «психологически голодны»?
Вторая причина

Как ребенок научится получать больше внимания от взрослых, когда он плохо, а не хорошо ведет себя? Еще в раннем детстве ребенок плачет — к нему бегут родители. Он разбил вазу и получил больше внимания, чем за целый день нормального поведения. «Если я хочу, чтобы мама и папа были рядом, я должен сделать что-то, что они делать запрещают!» — вот что усвоил ребенок.

Иногда ребенку получить сердитое внимание лучше, чем не получить никакого. Такая стратегия поведения переносится и в школу. 

Вот обычная ситуация:

Миша тихо и сосредоточенно решает задачу по геометрии, углубившись в тему, а Вера громко переговаривается с подругой, сидящей через парту от нее.

Как вы думаете, к кому в первую очередь обратится учительница?
Третья причина
Чем меньше внимания дома — тем больше вероятность поведения, направленного на привлечение внимания в школе.

Часы у телевизора, формальные вопросы родителей: «Оценки есть?», «Ты поел?», узкий круг общения, одиночество — и проблем с поведением в школе не избежать.

Принципы профилактики
Как себя вести, чтобы такие нарушения поведения не возобновлялись?

1. Уделяйте много внимания тогда, когда ребенок ведет себя хорошо. В два, три, десять раз больше внимания за хорошее поведение, чем за плохое! 

2. Научите своего ребенка просто и открыто просить у вас внимания, когда  они в нем особенно нуждаются. 

3. Бывают ситуации, когда нервы не выдерживают и просто хочется крикнуть ребенку: «Прекрати немедленно!». Вместо крика выказывайте свое чувство по отношению  к действиям ребенка. Вот пример: «Катя, когда ты включаешь громкую музыку, я чувствую сильное раздражение». Такая форма общения передает вашу искренность и   сообщает ребенку только то, что вы чувствуете, а не оскорбляете его

4. Благодарите ребенка. Благодарите и отмечайте то,  что вы просили сделать: «Спасибо тебе, Саша, что ты помог мне…».

5. Переключайте внимание ребенка на другое дело. Никто долго не может делать два дела одновременно. А именно это и происходит, когда ребенок плохо ведет себя. Поэтому вы можете просто отвлечь его, сфокусировав его внимание на чем-либо другом.

Месть –

цель «плохого» поведения  ребенка
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Общая характеристика мстительного поведения

Когда ваш ребенок, маленький еще человек, устраивает выходки с целью отомстить, он мстит за нанесенные ему обиды, реальные или воображаемые. Такое поведение проявляется в прямых физических актах насилия.  Они ломают, портят, крушат мебель или оборудование. Они могут изрезать ножом ваш стол или стул, срезать ножницами комнатные цветы, утащить вашу одежду или украсть кошелек,  оскорблять и хамить. Такие психические атаки продуманны и являются  способом манипулирования родителя. И легко вызывают у родителя чувства острой обиды и… беспомощности. Именно по этим чувствам можно определить, что ребенок вам мстит. 

Маленькие мстители тонко чувствуют, какие слова особенно больно заденут взрослого. Они проницательны, знают слабые места и умеют пользоваться этим знанием.

Такие  выходки, придуманные для мести, больше вреда наносят самим детям. Преступления, ранние половые связи, алкоголь и наркотики — вот способы мести, шантажа и ультиматумов, с которыми все чаще приходится сталкиваться  родителям.
Причины мстительности

Редко дети могут увидеть образцы такого поведения, при котором чувства гнева или обиды человек переживает конструктивным способом. Обычная же модель — это ответный удар: в боевиках, очередях, в коммуналках и даже дома можно видеть именно это. Ничего удивительного, что их собственные чувства, вскипая от обид, приводят к жестоким выходкам.

Принципы профилактики мстительного поведения

Первый - строить отношения с ребенком так, чтобы чувствовалась забота о них.  «Отличай поступок от того, кто его сделал», и можно сделать шаг в позитивном направлении. 

Второй  - обучение ребенка нормальным способам выражать свою душевную боль и страдания, а также приглашение их к разговору в момент травмы или потрясения. Когда дети научатся этому, они смогут разрешать внутренние конфликты и общаться, вместо того чтобы раздавать удары налево и направо.

Оказывайте ребенку поддержку

Принятие

Детей надо любить, безусловно, а не за то, что они делают или должны делать.  

Внимание

Больше всего внимание дети получают тогда, когда они себе плохо ведут. Поэтому, уделяйте внимание ребенку  всегда: и тогда, когда он ведет себя хорошо, и когда плохо.
Выслушивайте ребенка
Выслушайте то,     о чем хочет сказать ребенок. Темы могут быть самыми разными: от классной обстановки и отношений с одноклассниками до семейных проблем. Вот основы правильного слушания: ведите себя спокойно. Если не знаете, что сказать, не говорите ничего. 

Научите ребенка  просить внимания
Одобряйте своего ребенка

Этим вы поддерживаете ребенка в уверенности, что в нем есть что-то хорошее. Когда его положительные черты признаются, он начинает  хорошо относиться не только к себе, но и к вам. 

 «Мне нравится твоя доброта», «Мне кажется, что ты очень чувствительный человек, и мне это очень симпатично». Они поначалу могут показаться странными и непонятными. Но однажды вы увидите, что эти простые фразы имеют удивительный эффект, и будете часто их употреблять уже совсем естественно.

Выражайте теплые чувства

Ребенку от вас нужно подтверждение: «Я любим без всяких условий. Мой  родитель не перестанет любить меня, если я совершу ошибку или доставлю ему хлопоты. Он любит меня, потому что я — это я».

Нередко чувства особенно нужны ребенку, если его дела плохи. Например, «Мы все делаем ошибки, подумай об этом, и может быть, следующая контрольная пройдет лучше». 

Используйте теплые прикосновения
Потребность в физическом контакте остается с нами с детства. Рукопожатия, прикосновения, похлопывание по спине, объятия очень хорошо выражают теплоту. 

Помните:

Если ребенок вам мстит, значит плохо ему. Он ощущает боль и страх: «нужен и я», «Любят ли меня родители?
«Власть» - цель «плохого» поведения  ребенка
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Общая характеристика поведения

Властолюбивые дети как бы атакуют родителей. Они могут применять различные тактики: делать все очень медленно, не обращая внимания на напоминания о времени, недоделывать работу до конца, громко хлопать дверью, демонстрировать свое негодование криком, визгом, катанием по полу и нежеланием ничего слушать. Иногда они бормочут ругательства, когда их о чем-то просят, жуют жвачку. Они могут просто не считаться с требованиями родителей или соглашаться сделать что-то, но с явной обидой. И это вызывает тревогу и напряжение у родителей и окружающих.

Вспышки негодования нужны для манипулирования взрослыми и для достижения желаемого.
Причины  властолюбивого поведения

1. Современные социальные отношения диктуют позицию лидерства и нежелания подчиняться.

2. Другая причина — мода на «сильную личность». Но дети зачастую путают смыслы. Понятие «сильная личность» для них может означать не столько власть, равную контролю над собственной личностью (характером, слабостями и т.д.), сколько власть над другими людьми. 

Реакция родителя на властолюбивое поведение

Как родителю узнать, что ребенок применяет власть как «плохое» поведение? 

Первый признак — это возникающие в ответ на «выходку» эмоции гнева, негодования, замешательства из-за своей беспомощности или даже страх. 

Второй признак — это естественный импульс — немедленно прекратить выходку, возможно, даже с помощью физических действий, например, встряхнуть, ударить или схватить за ухо ребенка, который так себя ведет.

Принципы профилактики властолюбивого поведения

1. В семье должны быть правила для всех членов семьи: что можно, что нельзя, в чем можно уступить, а что нельзя ни при каких условиях нарушать.

2. Если ребенок ломает семейные правила, родители должны  мужественно и спокойно их  отстаивать. Уважайте эмоциональное состояние ребенка, но не идите  у него на поводу: «Я понимаю твою злость, но это сделать необходимо», «Ты можешь  ругаться сколько хочешь, но никто за тебя это дело не сделает».

3. Говорите о «плохом» поведении, а не о плохом ребенке, не сравнивайте ребенка с другими, не обвиняйте, не стыдите и не позорьте, избегайте чтения морали и лекций о поведении. 

***

Глубоко заблуждается тот, кто считает более прочной и твердой власть, покоящуюся на силе, чем ту, которая основана на любви.

                                                           Теренций Публий

***

Родители меньше всего прощают своим детям те по­роки, которые они сами им привили.

                                                                      Ф. Шиллер

***

Детям больше нужен пример для подражания, чем критика.

                                                                         Ж. Жубер

***

Родители не понимают, как много вреда они причиняют своим детям, когда, пользуясь своей родительской властью, хотят навязать им свои убеждения и взгляды на жизнь.

                                                           Ф.Э. Дзержинский

Избегание неудачи –

цель «плохого» поведения  ребенка
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Общая характеристика поведения

        Можно и не заметить такую цель деструктивного поведения, как избегание неудачи, потому что дети, строящие свое поведение по этому принципу, не задевают родителей не вносят хаос в жизнь семьи. Они, напротив, стараются быть незаметными, не нарушать семейные правила и требования. Проблема в том, что они редко взаимодействуют со взрослыми и другими детьми.  Обычно они остаются в изоляции. Часто дети, боящиеся неудачи, просто не делают ничего из того, о чем просят родители, спокойно надеясь, что он этого не заметят.

        Избегание становится проблемой, когда ребенок постоянно использует этот способ защиты в течение определенного периода времени, причем это явно не способствует его  успеваемости в школе  и социальному развитию. Такие дети готовы делать что угодно: кричать, лить потоки слез — лишь бы этот эмоциональный взрыв отвлек их от очевидной для них неудачи.

Они любят  откладывать дела «на потом», недоводить дело до конца, оправдывать все это болезнями, в которые он сам верит. 

 Причины  поведения, направленного на избегание неудачи

1. Взрослый постоянно указывает на ошибки и несостоятельность ребенка, не обращая внимания на его удачи и достижения. 

2. Неоправданно высокие ожидания. Когда родители или учителя необоснованно требовательны к ребенку, ожидают успехов и достижений, можно вскоре ждать поведения, направленного на избегание неудачи. Ученики, осознавшие, что они не могут достичь цели, просто перестают пытаться. Им удобнее слыть ленивыми, «больными» — ведь они не делают попыток, — чем оказаться в разряде «тупых» или «неудачников», пытаясь работать и не достигая желаемого. 

3. Требование   от ребенка совершенства. Такие дети не могут согласиться с тем, что ошибка — это нормально. Для них это трагедия, избегать которую следует любой ценой.

Принципы профилактики

1. Просите ребенка делать одно конкретное дело, не поручайте одновременно несколько дел.

2. Научите ребенка  умению позитивно рассказывать о себе и о том, что они делают. Можно повесить на  письменным столом ребенка плакаты с девизами:
«Я смогу это!»

«Пробуй - и результат обязательно будет!»

«Когда говорю себе, что я могу, я действительно могу!»

«Я могу стать таким, каким я хочу быть».

3. Ищите два «плюса» на каждый «минус». Введите правило: когда услышите, что ребенок негативно высказывается о себе и своей учебе, вслух скажите два итивных утверждений. Этот прием помогает ученикам обращать внимание на те слова, которые они говорят себе. Это также помогает трансформировать негативный образ себя в позитивный.

4. Научите ребенка относиться   к ошибкам как к нормальным и нужным явлениям. Страх сделать ошибку очень снижает уровень «Я могу». Когда этот страх исчезает, ребенок  начинает чувствовать гораздо большие возможности. Рассказывайте и о своих ошибках. Открывая эту тайну своим детям, мы помогаем им усвоить, что ошибки — нормальная часть жизни каждого человека, и они перестают чувствовать себя изолированными. Задавайте ребенку вопрос:  «Что ты можешь сделать, чтобы больше не повторить эту ошибку?» Отвечая на него, он начинает понимать, что важно  не избегать ошибок, а «не наступать дважды на одни и те же грабли». Ошибка уже сделана. Ну и что? Теперь посмотри, чему можно на ней научиться.

5. Помогите ребенку обрести веру в успех, например:  «Все, что делается, делается к лучшему».

Найди пять отличий

(или любимые родительские воздействия)
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Принуждение

 «Ты сам не можешь, у тебя нет своей воли, своей интенции, контроля, опыта, ума, а у меня есть! И я заменяю твою внутреннюю волю своей!»

Постоянная жизнь под принуждением — верный путь к окончательной потере себя самого. Ребенок либо смирится, отказавшись от всего своего, полностью подчинившись чужой воле, либо будет  послушным и ведомым до конца дней своих, либо  будет противостоять принуждению. 

Регулярно принуждая детей, мы калечим их здоровую волю,  закладываем в них привычку страдать и терпеть или болезное стремление  сверхконтролю

Выход: принятие детских чувств:  «Да, я понимаю, что ты не любишь вставать так рано. Но в твоей школе уроки начинаются в 8 утра, и потому тебе уже пора». Нормальная родительская просьба: «Ты не мог бы помочь мне с уборкой, убраться сегодня в своей комнате и помыть везде пол, потому что к вечеру у нас будут гости». Важно помнить, что просьба подразумевает возможность отказа. Но ваше уважительное отношение к ребенку обернется гораздо большим сотрудничеством и ответным уважением к вам и вашим просьбам.
Устыжение

«Ты плохой, ужасный, я вижу тебя насквозь, ты от меня ничего не скроешь, и особенного того, в чем ты ужасен. Все твои желания и действия порочны. Учти, я слежу за тобой, и всегда готов вывести тебя на чистую воду».

Если мы пристыдили ребенка, особенно публично, то вот что мы на самом деле сделали: - мы продемонстрировали свое превосходство, совершив акт психологического насилия;

- мы вскрыли перед всеми то, что он предпочел бы оставить при себе, тем самым нарушили его интимность;

- мы объявили его плохим, и это чувство, увы, надолго останется с ним;

- мы поселили в нем страх перед собственными ошибками, недостатками, поступками;

- мы самонадеянно посчитали, что у него нет собственного инструмента совести и понимания, что он поступил неправильно.

Если постоянно стыдить, ребенок не становится безупречнее, он просто учится тщательно скрывать, утаивать, лгать. Ожидание стыда — это жизнь в постоянном страхе. 

Выход: «плохие поступки» ребенка лучше обсуждать с глазу на глаз, обсуждая с ним причины и следствия того, что он сделал, в соответствии с его возрастом, конечно. Вы можете поделиться своими чувствами: «Я так расстроен (рассержен, обижен). Что побудило тебя так поступить?». Взрослые не всегда бывают правы, они тоже могут ошибаться, быть несправедливы. 

Принятие и уважение ребенка  всегда полезнее попытки пристыдить. К тому же направляют ребенку послание о том, что мир, люди вокруг в порядке, хороши, но иногда могут происходить различные события, к которым ему самому предстоит выработать свое отношение.

Наказание


«Ты, видимо, не понял, как ужасно поступил?
Так вот, я причиню тебе боль, сделаю тебе плохо, унижу тебя за то, что ты заставил меня переживать и стыдиться. Я вымещу на тебе всю боль моего разочарования. 
Тот, кого наказывают с помощью унижения, физического или психологического насилия, в итоге очень быстро становится насильником сам. Не в силах противостоять наказывающему его родителю, он вымещает свою злость на других детях в школе, на собственных братьях-сестрах, на бабушке, на любом, кто будет позволять ему делать это с собой. В качестве сопротивления наказанию ребенок может стойко переносить все унижения, оскорбления и побои. 

Наказывая ребенка, вы не делаете его хорошим, вы отнимаете у него его достоинство, истребляете его самоуважение и способность уважать окружающих. Унижение не способно генерировать добро и свет, чаще всего, оно рождает жертвенность, месть и ответную агрессию.

Выход: «Я понимаю, что тебе не хочется идти домой, а хочется продолжать играть во дворе, но я могу дать тебе еще только пять минут, а потом мы все же пойдем, а завтра мы еще обязательно выйдем гулять» - заметив  ваше уважительное отношение к ребенку,  ему захочется с таким же уважением исполнить ваше желание идти домой.  Твердость ваших слов («Прекрати, остановись, перестань, пожалуйста») будет всегда воспринята ребенком. А  истеричный крик- как сигнал вашего бессилия, а значит, и непослушание. 

Не накажи (приставка «на»), а покажи, укажи(приставка «по», «у») другой путь. Поговори o случившемся. И тогда отпадет  желание наказывать  физически.
Угрозы

«Если ты не будешь слушаться, то мы покинем тебя, откажемся быть твоими родителями, отдадим какой-нибудь грозной фигуре, и ты больше никогда не будешь в безопасности. Только хорошие дети достойны того, чтобы их оберегали и защищали, ты — не достойный, и потому с тобой может случиться все, что угодно».

При  постоянной угрозе  может выработаться замкнутость, холодность, отстраненность от мира, от людей, тотальное недоверие и неумение на кого-то положиться, обесценивание отношений, стремление к одиночеству, паранойя.

Угрожая нашим детям, мы, безусловно, делаем их послушнее, но при этом лишаем ощущения собственной ценности. Нам не ценна их личность, их жизнь, их душевное равновесие. От этого он учатся только одному — обесценивать самих себя и тех, кто вокруг.

Выход:   Угрожает, как правило, тот родитель, который не верит ни в себя, ни в собственного ребенка. Поэтому альтернативой будет спокойная уверенность и твердость в наших решениях, вера в то, что вырастающий ребенок справится со всеми предлагаемыми жизнью обстоятельствами, а если с чем-то он будет справляться плоховато, мы ему поможем и поддержим. 
Критика

 «Из какого места у тебя растут руки»,  «лень вперед  тебя родилась»,  «соседская Маша никогда бы не написала контрольную на “три”, потому что любит своих родителей». «я в твои годы, а ты...», «никакой институт тебе с такой успеваемостью не светит».

Ребенок, которого часто критикуют, вырастает очень зависимым от чужих оценок. Страх получения плохой оценки или плохого результата делает ребенка напряженным, истощенным, зависимым, заставляя его смотреть на мир только через призму достижений, результатов, безошибочных решений. Он отнимает у него радость от любого процесса (творчества, обучения, деятельности). В некоторых случаях, уставая сопротивляться критике, что-то доказывать всем вокруг, ребенок решает стать окончательно «плохим»: двоечником, хулиганом, чтобы разрушить родительские ожидания и перестать поддаваться на их манипуляции.

Критикуя ребенка, мы забираем у него его самоценность (то есть уверенность, что он ценен для нас без каких бы то ни было своих достижений), и забираем его самооценку (то есть способность трезво и реально оценивать самого себя.
Выход:  обучение ребенка оценивать собственную деятельность, поскольку гораздо важнее уметь самому оценивать свою работу, чем быть зависимым от чужой оценки. Единственное сравнение, которое не мешает нам расти, — это сравнение нас с самими собой прежними. Поэтому значительно полезнее поддерживать ребенка словами «раньше ты этого не умел, а теперь умеешь все лучше и лучше». 

«Нельзя» бывают разными,

желтыми и красными…»
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Правила, которые помогают наладить и поддерживать в семье  дисциплину
Правило первое
Правила (ограничения, требования, запреты) обязательно должны быть в жизни каждого ребенка.

Это особенно полезно помнить тем родителям, которые стремятся как можно меньше огорчать детей и избегать конфликтов с ними. В результате они начинают идти на поводу у собственного ребенка. Это попустительский стиль воспитания. 
Правило второе

Правил (ограничений, требований, запретов) не должно быть слишком много, и они должны быть гибкими.

Это правило предостерегает от другой крайности – воспитания в духе «закручивания гаек», то есть авторитарного стиля общения. 

Оба правила, взятые вместе, предполагают особое чувство меры, особую мудрость родителя в решении вопросов о «можно», «следует» и «нельзя».

* * *

4 цветовые зоны:

Зеленая зона – «решай сам». То, что разрешается делать ребенку по его собственному усмотрению или желанию. Например, в какие игрушки играть, когда сесть за уроки, в какой кружок записаться, с кем дружить…

Желтая зона -  «мне бы  не хотелось», «я буду очень беспокоиться», «для тебя это не очень полезно». Зона, в которой  ребенку предоставляется относительная свобода.  Ему разрешается действовать по собственному выбору, но в пределах определенных границ. Иначе говоря, он может решать сам, но при условии соблюдения некоторых правил. Например, можно сесть за уроки, когда хочешь, но закончить работу к 8 часам вечера. Можно гулять в своем дворе, но дальше не уходить.

Эта зона очень важна, так как именно здесь ребенок приучается к внутренней дисциплине.  

Когда дети чувствуют уважение к их чувству свободы и самостоятельности, они легче принимают родительские ограничения.

Оранжевая зона -  находятся такие действия ребенка, которые, в общем, нами не приветствуются, но ввиду особых обстоятельств сейчас допускаются. Например, приехала бабушка после долгого отсутствия. Можно не пойти в школу, так как это исключительный случай. Или: малыш напуган страшным сном, и мать берет его в свою кровать, пока он не успокоится.

Подобные  исключения редки и оправданны. Зато дети бывают очень благодарны родителям за готовность пойти навстречу их особенной просьбе. Тогда они даже больше готовы соблюдать правила в обычных ситуациях.

Красная зона – просто нельзя и все. Жестко, однозначно, всегда так.   Это наши категорические «нельзя», из которых нами не делается исключений.

Нельзя бить, щипать или кусать маму, играть с огнем, ломать вещи, обижать маленьких… Список этот «взрослеет» вместе с ребенком и подводит его к серьезным моральным нормам и социальным запретам.

* * *

Правило третье

Родительские требования не должны вступать в явное противоречие с важнейшими потребностями ребенка.

Исследовать лужи можно, но только в высоких сапогах, разбирать часы тоже можно, но только если они старые и давно не ходят; играть в мяч можно, но только не в помещении и подальше от окон; даже бросать камни в цель можно, если позаботиться, чтобы никто при этом не пострадал.
Правило четвертое
Правила (ограничения, требования, запреты) должны быть согласованы взрослыми между собой.

Знакомо ли вам, когда мама говорит одно, папа другое, а бабушка – третье.В такой ситуации ребенку невозможно усвоить правила, привыкнуть к дисциплине. 

Правило пятое
Тон, в котором сообщается требование или запрет, должен быть скорее дружественно-разъяснительным, чем повелительным.

Правило шестое
Наказывать ребенка лучше, лишая его хорошего, чем делая ему плохое.

Идеальное правило: всегда понимать, что стоит строго запретить, o чем подумать, про что договориться.
В мире нет ничего безнадежного, всегда есть вполне подходящая альтернатива, стоит только немного подумать. 

Если ребенок:

- Если ребенка постоянно критиковать, он учится осуждать;

- Если ребенок окружен жалостью, он учится жалеть себя;

- Если ребенка постоянно сравнивать с другими, он учится завидовать;

Если ребенок растет:

- во враждебности, он учится агрессивности;

- в страхе, он учится всего бояться;

- среди насмешек, он становится застенчивым;

- с чувством стыда, он учится быть всегда виноватым,
 - в атмосфере поддержки,  он учится быть уверенным в себе;

- в похвале, он учится быть благодарным;

- в атмосфере терпимости, он учится быть терпеливым;

- в атмосфере одобрения, он учится нравиться себе;

- в признании, он учится ставить цели и достигать их;

- в атмосфере принятия, он учится любить;

- в сочувствии, он учится быть великодушным;

- в честности и справедливости, он учится различать добро и зло;

- в атмосфере доверия, он учится верить в себя и окружающих;

- если ребенок окружен дружелюбием, он знает, что мир – это прекрасное место.
Родители подростка
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Подростка нигде не любят. С ним конфликтуют родители, учителя от него «лезут на стену», прохожие обходят за полквартала. Он некрасив, непредсказуем, дерзок. Он не способен ясно выразить свою мысль и потому говорит в основном на сленге, который ему также позволяет отделять своих от чужих. Он не принимает весь мир, ожидая при этом, что мир примет его. Ему так важно чувствовать себя уникальным и при этом похожим на других. Он не собирается понимать чувств собственных родителей, но при этом воспринимает как высшую несправедливость, если они вдруг не поняли его чувства. Он в полном неведении относительно того, кто он такой и чего хочет, но при этом жаждет, чтобы кто-то другой понял его, тогда у него появятся шансы понять самого себя. 

Хуже, чем самому подростку, может быть только его родителю

Он еще вчера был таким чудесным мальчиком: прелестные ножки, мягкие волосики, нежный запах. А теперь не успеваю покупать ему новую одежду и обувь. Боже, он опять вырос! Мой маленький золотой сыночек меняется до неузнаваемости. Он становится... мужчиной. Мужчиной?! Как же так... Я вроде бы рада, но... Что-то очень смущает во всем этом. Хорошо, он будет мужчиной и будет меня защищать. Однако он не только не собирается меня защищать, но и как будто нападает все время. Все ему не так: это он не будет, это он не хочет, это не наденет, голову не помоет. Уроки не сделал, двоек наполучал, кто-то звонит ему по телефону все время, комнату не убрал, домой пришел поздно. Все, это – катастрофа! Я не справляюсь с собственным сыном! Нужно быть с ним построже... Поговорю с ним серьезно и начистоту... Лучше б не начинала!. Ничего не помогает. Хамит еще больше. В школе подрался. Дома почти не бывает. Я теряю сына... Помогите!!! 

Чувства родителя, чей ребенок вошел в подростковый возраст:

1. Страх. С ним что-то не то! С ним уже случилось что-то ужасное. Мы его упустили! Нужно срочно что- то делать с этим: взять его под контроль, заставить учиться, уважать старших. Выпороть в конце концов! Пусть будет такой, как раньше! Когда родителей боялся и уважал. 

2. Злость. Да сколько можно! Комната не убрана! В дневнике замечания да двойки. В магазин сходить не допросишься! Музыка эта, от которой перепонки лопаются! Друзья эти патлатые и немытые. Хамство сплошное. Если опять вечером вовремя не придет, получит он у меня на орехи! 

3. Вина. Мы – плохие родители. Мы слишком были заняты собой, вот это и случилось. Как мы могли?! Конечно, его отец всегда был занят только своей работой. А его мать интересовали только ее прическа и подружки. Наверное, ему надо было в детстве больше книжек читать или заставлять больше делать по дому. Упустили ребенка! 

4. Тревога. Он не справится. Свяжется с кем попало, не закончит школу, не поступит в институт, никто замуж не возьмет, сопьется, умрет под забором... 

5. Стыд. Что люди скажут? Большинство этих чувств проживают все родители детей-подростков, которых я знаю. Охватывали они и меня, приводя в отчаяние. Знания особенностей проживания подросткового кризиса отнюдь не помогали. Чувства захватывали, и казалось, не будет этому конца.  

И тем родителям, что приходят ко мне, я говорю, как в свое время говорили мне: «Это закончится!» Вы должны в это верить. Придет время, и кризис закончится. И все будет по-другому. Золотоволосый пай-мальчик, конечно, не вернется. Но с вами рядом начнет свою взрослую жизнь новый человек: ваш повзрослевший сын или дочка. И уверяю вас, это не менее интересно, чем растить малыша. 

Что может помочь родителям преодолеть этот кризисный период с минимальными душевными затратами: 

- знание того, что кризис неизбежен, и его задача – помочь ребенку стать взрослым человеком; 

- понимание того, что ваш ребенок продолжает любить и уважать вас, но не может проявить этого сейчас, потому что сначала ему необходимо разрушить ваш родительский авторитет; 

- осознавание того, что ваш ребенок вырос и вы уже не сможете его контролировать, 

- как раньше, не сможете все решать за него, ему пора все больше делать самому; 
- принятие того, что он может казаться кому-то нехорошим, некрасивым и неуспешным, но ваша поддержка и ненавязчивое участие могут сделать со всем этим настоящие чудеса; 

- вера в то, что кризис закончится. 

Чем родители могут помочь своему подростку:

- продолжать любить его; 

- верить в то, что он справится; 

- не качать права по пустякам, дать ему возможность ошибаться и настаивать на своем; 

- относиться к нему и его миру с уважением, даже если он сам и его мир вам совсем не симпатичны; 

- быть на расстоянии вытянутой руки, способной поддержать, когда попросят; 

- несмотря на бурные чувства, оставаться в близких отношениях, желательно теплых и принимающих. 

И вообще, если ваш ребенок все-таки вошел в этот такой трудный и кризисный период, значит, он развивается совершенно правильно, а вы –родители, которые сделали это возможным. Вы можете переместить своё внимание с его жизни на собственную. Вам будет легче позволить ему отделиться, если в вашей жизни будет происходить что-то сравнимое по важности и интересу с заботой о вашем ребенке, который к тому же уже почти не ребенок, а взрослый, и вам вскоре предстоит с ним познакомиться. Наполните свою жизнь интенсивной работой, интересным увлечением, помогите ему тоже найти свое поле деятельности.

Тест

«Стили общения родителей с детьми»
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Инструкция: Внимательно прочтите вопрос, проанализируйте свои мнения, предпочтения, выберите наиболее подходящий ва​риант ответа.

1. Считаете ли вы, что ребенок должен:
а) делиться с вами всеми своими мыслями, чувствами и т. д.;
б) говорить вам только то, что он сам захочет;
в) оставлять свои мысли и переживания при себе,
2.
Если ребенок взял у другого ребенка в его отсутствие без разрешения игрушку или карандаш, то вы:
а) доверительно с ним поговорите и предоставите самому принять нужное решение;

б) предоставите самим детям разбираться в своих проблемах;
в) известите об этом всех детей и заставите вернуть взятое с извинениями.
3.
Подвижный, суетливый иногда недисциплинированный ребенок сегодня на занятии был сосредоточен, аккуратен и хорошо выполнил задание. Как вы поступите:
а) похвалите его и всем детям покажете его работу;
б) проявите заинтересованность, 
выясните, почему так хорошо
получилось сегодня;
в) скажете ему: «Вот всегда бы так занимался».

4.
Ребенок, входя в комнату, не поздоровался с вами. Как вы по​ступите: 
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а) заставите его громко при всех поздороваться с вами;

б) не обратите на это внимания;

в) сразу же начнете общаться с ребенком, не упоминая о его промахе.
5.
Дети спокойно занимаются. У вас есть свободная минута. Что предпочтете делать:
а) спокойно, не вмешиваясь, понаблюдаете, как они работают и общаются;
б) кому-то поможете, подскажете, сделаете замечание;
в) займетесь своими делами (записи, проверка тетрадей и т.д.;
6.
Какая точка зрения вам кажется более правильной:

а) чувства, переживания ребенка еще поверхностны, быстро проходящим и на них не стоит обращать особого внимания;
б) эмоции ребенка, его переживания — это важные факторы, с помощью которых его можно эффективно обучать и воспитывать;
в) чувства ребенка удивительны, переживания его значимы и к ним нужно относиться бережно, с большим тактом.
7.
Ваша исходная позиция в работе с детьми:
а) ребенок слаб, неразумен, неопытен, и только взрослый мо​жет и должен научить и воспитать его;
б) у ребенка много возможностей для саморазвития, а сотруд​ничество взрослого должно направляться на максимальное повышение активности самого ребенка;
в) ребенок развивается почти неуправляемо под влиянием на​следственности и семьи, и поэтому главная забота, что бы, он был здоров, накормлен и не нарушал дисциплину.

8.
Как вы относитесь к активности самого ребенка:
а) положительно — без нее невозможно полноценное развитие;
б) отрицательно — оно часто мешает целенаправленно и пла​номерно вести обучение и воспитание;

в) положительно, но только тогда> когда согласована с родителем.

9. Ребенок не захотел выполнять задание под предлогом, что он уже делал это дома. Ваши действия:
а) сказали бы: «Хорошо, сиди спокойно»;  

б) заставили бы выполнить работу еще раз;


в) предложили бы другое задание.
10. Какая позиция, по-вашему, более правильная:

а) ребенок должен быть благодарен взрослым за заботу о нем;
б) если он не осознает заботу о нем, не ценит ее, то это его дело, когда-нибудь пожалеет;
в) педагог должен быть благодарен детям за их доверие и любовь.
	Варианты

ответов
	Вопросы

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	А
	2
	3
	2
	2
	3
	1
	2
	3
	1
	2

	Б
	3
	1
	3
	1
	2
	2
	3
	1
	2
	1

	В
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1
	2
	3
	3


Ключ для обработки ответов
Ответ, отмеченный в соответствующей клетке, оценивается указанной в ней суммой баллов. Общая сумма, характеризующая стиль педагога, равна арифметической сумме всех полученных баллов.

25-30 баллов - предпочтение демократического стиля (лучший);

20-24 балла - склонность к авторитарному стилю (худший);

10-19 баллов - выраженность либерального стиля  общения (безразличный).

Как повысить родителям самооценку и уверенность в себе?
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1. Прекратите сравнивать себя с другими людьми. Всегда будут люди, у которых чего-то больше, чем у вас и есть люди, у которых этого меньше, чем у вас. Если вы будете заниматься сравнениями, то всегда будете иметь перед собой слишком много противников, которых вы не можете превзойти.

2. Прекратите ругать и порицать себя. Вы не сможете развить высокий уровень самооценки, если повторяете негативные высказывания в отношении себя и своих способностей. Говорите ли вы о своем внешнем виде, своей карьере, отношениях, финансовом положении или любых другие аспектов вашей жизни, избегайте самоуничижительных комментариев. 

3. Принимайте все комплименты и поздравления ответным “спасибо”, не принижая свои достоинства.

4. Используйте положительные утверждения для того, чтобы повысить самооценку. 

5.  Больше слушайте хорошую музыку, смотрите добрые телевизионные передачи, исключите из вашего внимания негативную информацию. Если вы смотрите негативные телевизионные программы или читаете в газетах криминальную хронику, скорее всего ваш настрой будет склоняться в циничную и пессимистическую сторону. Точно так же, если вы будете читать книги или слушать программы, позитивные по своей природе и способные повысить самооценку, вы будете приобретать качества от них.

6. Старайтесь общаться с позитивными и уверенными в себе людьми, готовыми вас поддержать. Когда вы окружены негативными людьми, которые постоянно подавляют вас и ваши идеи, ваша самооценка понижается. С другой стороны, когда вас принимают и поощряют, вы чувствуете себя лучше и ваша самооценка личности растет.

7. Напишите  список ваших личных достижений и успехов. Регулярно просматривайте этот список. Читая свои достижения, попробуйте закрыть глаза и вновь почувствовать удовлетворение и радость, которую вы когда-то испытали.

8. Напишите список ваших положительных качеств. Вы честны? Бескорыстны? Полезны для других? Запишите  20 своих положительных качеств. Просматривайте этот список почаще. 

9. Делайте что-то для других, тогда вы почувствуете  себя более ценным  человеком, а ваши самооценка и настроение повысятся.

10. Смотри почаще на себя в зеркало и  говорите  себе позитивные слова:  «я успешный человек», «я люблю тебя», «я верю в тебя», «я всегда принимаю правильные решения», «я успешная», «я пришла в этот мир, чтобы быть успешной».

11. Занимайтесь спортом! (или, хотя бы, заведите привычку делать утреннюю гимнастику)– «в здоровом теле – здоровый дух!».

12. Простите себя за все неудачи и промахи, совершенные в прошлом, и признайте, что они бесценный капитал Вашего опыта, Ваших знаний, которыми можно эффективно пользоваться в жизненных ситуациях.

Вы уникальная личность!!!
Как преодолеть трудности в обучении ребенка
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Советы психолога

- Создание благоприятного психологического климата в отношении ребенка со стороны всех членов семьи.

- Роль самооценки ребенка в адаптации к школе (чем ниже самооценка, тем больше трудностей у ребенка в школе).

- Первое условие школьного успеха – самоценность ребенка для его родителей.

- Обязательное проявление родителями интереса к школе, классу, в котором учится ребенок, к каждому прожитому им школьному дню.

- Обязательное знакомство с его одноклассниками и возможность общения с ними после школы.

- Недопустимость физических мер воздействия, запугивания, критики в адрес ребенка, особенно  в присутствии других людей (бабушек, дедушек, сверстников).

- Исключение таких мер наказания, как лишение удовольствий, физические и психические наказания.

- Учет темперамента ребенка в период адаптации к школьному обучению. Медлительные и малообщительные дети гораздо труднее привыкают к школе, быстро теряют к ней интерес, если чувствуют со стороны взрослых насилие, сарказм и жестокость.

- Предоставление ребенку самостоятельности в учебной работе и организация обоснованного контроля за его учебной деятельностью.

- Поощрение ребенка и не только за учебные успехи. Моральное стимулирование достижений ребенка. Развитие самоконтроля, самодостаточности ребенка.

Советы школьного врача

- Наблюдение родителей за правильной позой во время домашних занятий, соблюдение правил освещения рабочего места.

- Предупреждение близорукости, искривления позвоночника, тренировка мелких мышц кистей рук.

- Обязательное введение в рацион ребенка витаминных препаратов, фруктов и овощей.

- Организация правильного питания ребенка.

- Забота родителей о закаливании ребенка, максимальное развитие двигательной активности, создание в доме спортивного уголка, приобретение спортивного инвентаря: скакалки, гантели и т.д.

- Воспитание самостоятельности и ответственности ребенка как главных качеств сохранения собственного здоровья.

Как можно помочь ребенку преодолеть боязнь школы?

1) Повысить самооценку ребенка, укрепить уверенность в себе.

2) Помочь ребенку научиться снимать излишнее напряжение. 

Важно поощрять попытки ребенка изобразить свои страхи в юмористической, даже карикатурной, форме.

3) Оценивать нужно не всю деятельность сразу, а отдельные ее элементы, особенно успешные.

4) Показать ребенку, что его ценят вне зависимости от его успехов или неуспехов, выигрыша или проигрыша.

5) Двигательные беспокойства, агрессивность, повышенную напряженность можно снять, используя прием «щита»: взрослый держит щит, в который можно стучать игрушечным мячом, бить кулаком и т.д.

«Золотые» правила воспитания

1) Учитесь слушать и слышать своего ребенка.

2) Постарайтесь сделать так, чтобы только вы снимали его эмоциональное напряжение.

3) Не запрещайте детям выражать отрицательные эмоции. Позвольте ему высказать свои чувства, вместо того, чтобы кричать, убегать, хлопать дверью. Научите его говорить фразы: «Мне страшно», «Мне больно», «Мне скучно»…

4) Умейте принять и любить его таким, каков он есть.

5) Повиновение, послушание и исполнительность будут там, где они предъявляются разумно.

6) К агрессивным проявлениям в поведении ребенка приводит агрессивность семьи.

Как позаботиться о себе
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Существует много разнообразных способов, как можно позаботиться о себе. Это могут быть групповые  и индивидуальные занятия с психотерапевтом, музыкальная релаксация, аутотренинг, арттерапия. 

Один  из  приемов, с которым мы хотим Вас познакомить - это упражнение «Забота о себе». 

Для работы  понадобится чистый лист бумаги. Разделите его на четыре части.  Получится четыре «окошка». Для начала  подумайте, о чем же вам предстоит заботиться, и обозначьте  каждое из окошек.

•
Во-первых, это – ваше тело, физическая оболочка. Поэтому в одном из «окошек»   запишите: «Тело».

•
Во-вторых, у человека есть разум, который управляет телом. Внесите это слово во  второе «окошко».

•
В-третьих, самое главное, пожалуй, что у человека есть, – это душа. О ней мы  тоже будем заботиться!

И четвертое, про что ни в коем случае нельзя забыть, – это чувства. Они также  нуждаются в самой нежной заботе. Вот что у вас получилось.
	Тело
	Душа

	Разум
	Чувства

	


Теперь заполните эту таблицу. Нужно придумать максимальное количество вариантов заботы о каждом из этих составляющих вас. Не ограничивайте свою фантазию и желания, важно только, чтобы ваши идеи подходили лично вам. Постоянно задавайте себе вопрос: «Как я могу позаботиться о своем теле?», «В чем нуждается моя душа?», «Как я смогу выразить заботу о своих чувствах?», «Что мне поможет позаботиться о разуме?»

Приведём несколько примеров

	Тело
питаться (желательно вкусно и разнообразно)
высыпаться, отдыхать
плавать, не мерзнуть
заниматься в тренажерном зале
делать массаж, маникюр
ходить в сауну, загорать
	Душа
не совершать плохих поступков
встретиться с давним другом
побывать на интересной выставке
простить своих близких
делать то, что подсказывает душа
петь, танцевать
гладить любимую кошку
валяться на пляже или на диване


	Разум
читать
научиться чему-то новому
размышлять
общаться
прислушиваться к мнению разных людей
посещать музеи
научиться решать  задачи
	Чувства
общаться с друзьями
прислушиваться к своим чувствам
не вступать в отношения с людьми, которые не нравятся
выражать свои чувства, а не накапливать их
слушать свою любимую музыку
сказать N, что я о ней думаю
купить ту прекрасную кофточку
сходить с … погулять в парке


После того как заполните табличку, начинайте  следовать тому, что написано. Включите красивую и любимую музыку – для настроения, возьмите обычный конвертик и на нем старательно напишите свое имя. Раскрасьте и разрисуйте конвертик, чтобы получилось очень красиво. Выберите из своей таблички по одному-два самых лучших, на Ваш взгляд, варианта заботы о своем теле, о своей душе, разуме и чувствах. Получится своеобразный меганабор способов порадовать себя. Напишите  эти способы на отдельных маленьких бумажках и положи их внутрь конверта.

В любой момент Вы можете  открыть этот волшебный конвертик... А там! Чудесные способы сделать свою жизнь лучше – проявить любовь и заботу о себе!
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Агрессивность ребёнка.

Тревожный ребёнок.
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Портрет агрессивного ребенка
Ребенок с  признаками агрессивного поведения  нападает на остальных детей, обзывает и бьет их, отбирает и ломает предметы, намеренно употребляет грубые выражения - одним словом, становится «грозой» всего детского коллектива, источником огорчений воспитателей и родителей. Этого ершистого, драчливого, грубого ребенка очень трудно принять таким, какой он есть, а еще труднее понять.

Однако агрессивный ребенок, как и любой другой, нуждается в ласке и помощи взрослых, потому что его агрессия - это, прежде всего, отражение внутреннего дискомфорта, неумения адекватно реагировать на происходящие вокруг него события.

Агрессивный ребенок часто ощущает себя отверженным, никому не нужным. Жестокость и безучастность родителей приводит к нарушению детско-родительских отношений и вселяет в душу ребенка уверенность, что его не любят. «Как стать любимым и нужным» - неразрешимая проблема, стоящая перед маленьким человечком. Вот он и ищет способы привлечения внимания взрослых и сверстников. К сожалению, эти поиски не всегда заканчиваются так, как хотелось бы нам и ребенку, но как сделать лучше - он не знает. Агрессивные дети очень часто подозрительны и насторожены, любят перекладывать вину за затеянную ими ссору на других. 

Как общаться  с агрессивными детьми

1. Быть внимательным к нуждам и потребностям ребенка.

2. Демонстрировать самим  модель неагрессивного поведения.

3. Быть последовательным в наказаниях ребенка, наказывать за конкретные поступки.

4. Наказания не должны унижать ребенка.

5. Обучать приемлемым способам выражения гнева.

6.Давать ребенку возможность проявлять гнев непосредственно после события, которое его разозлило.

7. Обучать распознаванию собственного эмоционального состояния и состояния окружающих людей.

8. Развивать способность к эмпатии (сочувствию).

9. Учить положительным  моделям поведения.

10. Отрабатывать навык реагирования в конфликтных ситуациях.

11. Учить брать ответственность на себя.

Портрет тревожного ребенка
Такой ребенок  напряженно вглядывается во все, что находится вокруг, робко, почти беззвучно здоровается и неловко садится на краешек ближайшего стула. Кажется, что он ожидает каких-либо неприятностей.

Это тревожный ребенок. С такими детьми  общаться  труднее, чем с другими категориями «проблемных» детей, потому что агрессивные дети всегда на виду, как на ладошке, а тревожные стараются держать свои проблемы при себе. Их отличает чрезмерное беспокойство, причем иногда они боятся не самого события, а его предчувствия. Часто они ожидают самого худшего. Дети чувствуют себя беспомощными, опасаются играть в новые игры, приступать к новым видам деятельности. У них высокие требования к себе, они очень самокритичны. Уровень их самооценки низок, такие дети и впрямь думают, что хуже других во всем, что они самые некрасивые, неумные, неуклюжие. Они ищут поощрения, одобрения взрослых во всех делах.

Для тревожных детей характерны и соматические проблемы: боли в животе, головокружения, головные боли, спазмы в горле, затрудненное поверхностное дыхание и др. Во время проявления тревоги они часто ощущают сухость во рту, ком в горле, слабость в ногах, учащенное сердцебиение. 

Как общаться  с тревожными детьми

1. Избегайте состязаний и каких-либо видов работ, учитывающих скорость.

2. Не сравнивайте ребенка с окружающими.

3. Чаще обнимайте, поглаживайте ребенка.

4. Способствуйте повышению самооценки ребенка, чаще хвалите его, но так, чтобы он знал, за что.

5. Чаще обращайтесь к ребенку по имени.

6. Демонстрируйте образцы уверенного поведения, будьте во всем примером ребёнку.

7. Не предъявляйте к ребенку завышенных требований.

8. Будьте последовательны в воспитании ребенка.

9. Старайтесь делать ребенку как можно меньше замечаний.

10. Используйте наказание лишь в крайних случаях.

11. Не унижайте ребенка, наказывая его.
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Незнакомец
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За несколько месяцев до моего рождения отец встретил незнакомца в нашем маленьком городе. С самого начала отец был пленен этим очаровательным незнакомцем и вскоре пригласил его пожить в нашей семье. Он был принят всеми и, спустя несколько месяцев, начал знакомить меня с окружающим миром.

Пока я рос, я никогда не задавался вопросом: какое место он занимает в нашей семье. Каждый член семьи имел свою собственную роль. Старший брат был мне примером. Мама учила меня правилам хорошего поведения, папа учил выполнять их. А наш незнакомец был тем, кто рассказывал нам истории. Приключения, тайны и комедии были ежедневными разговорами. Он мог всю семью  зачарованной по нескольку часов каждый вечер. Если я хотел узнать о политике, истории или науке, он знал все это. Он знал прошлое, понимал настоящее, и, кажется, мог предвидеть будущее. Картины, которые он рисовал, были настолько  жизненны, что я при виде их часто мог смеяться или плакать.

Он был другом всей семьи. Незнакомец непрерывно говорил. Папа, казалось, не возражал, но мама иногда молча вставала, пока остальные сидели, очарованные одним из его рассказов о дальних странах, и уходила к себе в комнату.

Понимаете, мой отец управлял всем хозяйством и в доме имел определенные нравственные убеждения. Но этот незнакомец не считал нужным чтить их. Непристойности, к примеру, были  запрещены в нашем доме. Наш гость, тем не менее, употреблял такие слова, от которых у меня грели уши. Незнакомцу никто никогда не возражал. Мой отец не употреблял алкоголь, не разрешал держать его дома. Но незнакомец чувствовал, что нам надо знать и другие стороны жизни. Он чат предлагал нам выпить пиво и другие алкогольные напитки. 
Сигареты выглядели у него  романтичными, а кофе манящим. Он говорил свободно о сексе и убийствах. Его комментарии были вызывающими, соблазнительными, смущающими. Время от времени он противоречил ценностям моих родителей. Однако ему никогда не выговаривали и никогда не просили уйти.

Более тридцать лет прошло с тех пор, когда незнакомец поселился в нашей семье. Сейчас он уже не вызывает такого большого интереса, как раньше. Но до сих пор я вижу его сидящим в углу и ожидающим, что кто-то будет слушать его болтовню и смотреть его картинки.   Как его звали? Мы всегда называли его телевизор.

Кто-то сказал: «Телевидение — учитель», «теперь конкретный вопрос: «Чему дети могут научиться у такого учителя?» Те ли это ценности, которые жизненно необходимы нашим детям?

Ответьте на несколько вопросов, прежде чем включить телевизор и разрешить детям посмотреть какую-то программу:

Как демонстрируется различие между действительностью и фантазией?

Как решаются проблемы?

Как используется музыка, спецэффекты, шумы, и не способствуют ли они затуманиванию сознания?

Какова задача основных действующих лиц?

Каким образом показан окружающий мир? Является ли он тем местом,  которого нужно страшиться, или тайной, стимулирующей любознательность?

Какая реклама сопутствует программе?

Как могут дети прореагировать на эту программу?

В какие игры они будут играть после просмотра программы?

Какой тип поведения предлагается детям в качестве примера?

Каким движениям они могут научиться? Что делает тело, глаза, руки? 

Какой способ жизни описывается как привлекательный?

Стоит ли качество программы того времени, которое будет потрачено на ее просмотр?

Насколько полезна программа? 

Сможет ли она в лучшую сторону направить развитие характера ребенка? 

Возможно ли с ее помощью убедить ребенка отказаться от того плохого, что мешает формированию его характера? 

Что программа добавляет к жизни моего ребенка, что является необходимым для совершенствования характера?

Или что во время ее просмотра может быть изъято из жизни моего ребенка, а что станет благотворным для формирования характера?

Как научить подростка сказать «НЕТ»
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Способы отказа:
- Привет! Присоединяйся к нашей компании. У нас есть кое – что выпить.
Да ну! Сейчас по телевизору начинается классный фильм, пойдем лучше посмотрим;
Нет, спасибо, мне сейчас нужно идти на тренировку (на встречу, на занятия).

- Давай покурим. Чего ты боишься? Сейчас только младенцы не курят. Ты что, салага?

Нет, не хочу. Кстати, большинство людей как раз не курят;
Нет, спасибо. Мне совсем не нравится  запах табака. Меня от него просто тошнит.

- Пойдем со мной в гости. Ребята обещали принести наркотики. В жизни надо попробовать все. Не упрямься.

Нет, это не по мне. Плохое место. Я не хочу, чтобы обо мне говорили , что я наркоман;
Ты шутишь! Такие эксперименты всегда заканчиваются плохо. Я хочу оставаться здоровым.
- Хочешь выпить?
Нет, спасибо, от вина люди перестают соображать и совершают глупые поступки;
Нет, спасибо, от вина у меня болит голова.
Выберите другие варианты отказа:

- Я могу пострадать из-за твоего предложения... 
- Мне запрещают делать это..
- Я не хочу (не могу)...

- Это будет неудобно...

- Я буду жалеть о том, что сделал...

- Сказать «нет» без объяснения.

- Сказать «нет» и объяснить почему.

- Уйти без объяснения.

Наиболее эффективным методом отказа от курения является использование медицинской аргументации: это покажет и вашу информированность и произведет воспитательный эффект. Например: Нет, мой иммунитет ослабнет.  Нет, карбоксигемоглобин в крови возрастет, а это опасно для моего здоровья, От окиси углерода я могу задохнуться...
Схема: Отказ в просьбе

Шаг 1: Вы обнаруживаете неудовольствие, раздражение по поводу просьбы партнера:

Шаг 2: Скажите «нет»: говорите о своих чувствах.

Используйте местоимение «Я»; «Мне это будет неприятно»; «Меня это немного злит»; «Мне это не нужно»; «Меня это не интересует»; «Я это могу сделать только при крайней необходимости»

Шаг 3: Пауза для выслушивания партнера. Вы делаете паузу, то есть молчите, спокойно выслушиваете партнера, пока он не договорит.

Шаг 4: Повторите свой отказ.

Повторите свою мысль, но обязательно — с учетом слов партнера и только в том случае, если ваше решение отказать не изменилось.

Комментарии

Умение сказать «нет» прекрасно подходит для тренировки настойчивости. Если участник очень легко поддается на провокации партнера, то я ему просто пишу текст на карточке и предлагаю повторять этот текст до тех порт пока партнер не устанет. Поверьте, многим это очень и очень помогает приобрести уверенность, хоть со стороны и выглядит довольно смешно.
Учим детей принимать решения

1. Как можно раньше начинайте приучать детей делать выбор из числа двух противоположных, но одинаково приемлемых вариантов решения одной проблемы.
2.
Перед тем, как перейти к решению более сложных проблем, пусть дети как можно дольше практикуются в принятии простых решений.
3.
Соглашайтесь с выбором ребенка, если он не представляет опасность для его жизни. Не осуждайте ребенка за его выбор.
4.
Будьте всегда готовы оказать ребенку поддержку, когда он пожинает плоды своего выбора.

5.
Постепенно расширяйте количество вариантов возможного выбора. Следите за тем, насколько ясно ребенок понимает условия и последствия своего решения.

6.
Не вмешивайтесь в естественный ход событий, которые последуют за моментом принятия ребенком определенного решения, если оно не угрожает его жизни.
7. Помогайте им взвешивать все «за» и «против»:
- нанеси на бумагу все «за» и «против»,

- постарайся предугадать последствия,

- спроси, есть ли какие-то табу в том решении, которое ты считаешь возможным.

- спроси, так ли важно твое решение,

- спроси, как твое решение отразится на других людях,

- спроси, есть ли другой выход из создавшегося положения.

8.
Если ребенку по силам исполнить принятое решение, предоставьте ему полную свободу выбора. Не принимайте решения вместо него!

9.
Выказывайте уверенность в его способности принять решение

и ответить за него.

10.
Помогите ребенку умом и сердцем понять, что вы не останетесь равнодушными ко всему, что происходит в его жизни, и будете рядом, несмотря на тот выбор, который ребенок сделает.
11.  А фраза по телефону: «Приезжай, забери меня!» должна заставить вас без лишних слов поспешить  на помощь ребенку.
12. «Закон 30 секунд». Ребенку нужно  всего 30 секунд, чтобы решить, остаться или уйти от конфликта.

13.   Давайте ребенку четкие распоряжения по поводу его предполагаемого поведения. «Папа не разрешает» -   хорошая поддержка его правильного выбора.
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Как сказать ребенку о разводе…

Что нужно принять во внимание!
Было бы идеально, чтобы родители сообщили детям о своем решении вместе. Так вы избавите детей от необходимости выслушивать две разные версии. И что еще важнее, это поможет сохранить у них чувство доверия к вам, когда супружеские отношения окончательно разрушаются. 

Не подрывайте репутацию своего бывшего супруга. Для ребенка болезненно выслушивать пренебрежительные слова о человеке, которого он продолжает любить. 

Будьте готовы сказать ребенку, какой теперь будет его повседневная жизнь, чтобы снизить его тревогу  относительно  будущего. Развод всегда отражается на детях. Одни  переносят это лучше, другие - хуже. Насколько хорошо вы сумели урегулировать ваш вопрос, можно определить по тому, достаточно ли времени проводят дети с каждым из родителей (особенно с отцом) и «сотрудничаете» ли  вы между собой  в воспитании детей после развода. 

Отвечая на вопросы детей, будьте готовы к тому, что вам в течение многих недель и даже месяцев придется многократно повторять свои слова. 

У детей часто бывают фантазии относительно того, что родители снова станут жить вместе. Постарайтесь не давать ребенку  надежду на несбыточное. Помогите ему адаптироваться к новым условиям.

Как можно сказать…
«Мы давно не ладим. Мы много раз пытались сделать наши отношения счастливыми, но так ничего и не добились. Мы решили больше не жить вместе и развестись». 

Вполне вероятно, что дети выскажут свой протест и захотят узнать подробности.

Лучше всего привести детям доводы, которые им понятны, чем те, о которых совсем ничего не знают. «Ты много раз слышал, как мы спорим по вечерам». «Ты видел, как мы были несчастливы во время прошлого отпуска». «Ты заметил, что папа больше проводит времени на работе, чем дома?»

Если ваши дети осознают, что у кого-то из родителей присутствуют особые личные проблемы — такие, как алкоголизм или пристрастие к азартным играм, то бесполезно делать вид, что не эти проблемы привели вас к решению развестись. Тем не менее, если вы будете представлять своего супруга чудовищем, то это вызовет в детях еще большую тревогу и, возможно, обратную реакцию. 

Дети часто стремятся защитить родителя, которого слишком критикуют. Будьте сдержаны. «Ты сам знаешь, что мама выпивает. Но главное не это. Просто мы сошлись на том, что больше не можем жить вместе».

Если один из родителей не желает развода, но совершенно очевидно, что этого не миновать, то не стоит обвинять другого супруга за решение развестись.

 Решение развестись и причина развода - разные вещи. Люди разводятся по многим сложным причинам, и в большинстве случаев это решение не принимается вот так, вдруг, зреет в течение длительного времени. «То, что твой папа не верит, что мы можем уладить наши отношения и что я хочу попытаться еще раз, — это правда. И все же причина развода в том, что мы больше не можем счастливо жить вместе. Ведь мы уже пытались». 

Если вы расстаетесь, но пока что не разводитесь, то постарайтесь дать детям как можно больше информации о том, как надолго вы собираетесь расстаться. «Следующие полгода мы планируем пожить отдельно. Но мы будем встречаться с тобой  практически каждый день, и в твоей жизни, в общем, все останется как прежде. Через полгода мы решим, как нам лучше жить, отдельно или вместе».

Детям следует напоминать, что не они причина разрыва. Они могут чувствовать себя подавленными или виноватыми.  «Твоя мама и я любим тебя и всегда будем любить. Твоей вины нет, в том что мы расстались. Просто мы не можем быть счастливы друг с другом». 

По возможности говорите сопереживающие слова. Если ваш ребенок враждебно высказывается в ваш адрес: «Тебе нет дела до меня!», не защищайтесь автоматически. «То, что ты говоришь, больно и печально. Тебе кажется, будто я покинул вас в беде, но это не так!». «Всего несколько дней назад мы говорили о разводе. Понимаю, что тебе может быть грустно и немного страшно». «Я понимаю, что тебе трудно привыкнуть к мысли, что теперь мы не будем жить вместе».

Когда уже прошел первоначальный шок, будьте готовы к самым разнообразным реакциям со стороны детей. Дети могут стать язвительными, равнодушными, подавленными, отчужденными, или все эти моменты проявятся у них одновременно. У них может снизиться успеваемость, хотя успехи в школе еще не показатель того, что все хорошо. Некоторые дети справляются с подавленными чувствами, полностью погружаясь в учебу. Однако они могут молча страдать, не желая привлекать к себе внимание, дабы не причинить дополнительной боли семье.

Как не стоит говорить

«Все это по вине твоего отца». Дети гораздо лучше справятся с ситуацией, если каждый родитель будет не саботировать общение с ними другого родителя, а, наоборот, поддерживать его. 

«Мы не знаем, когда действительно расстанемся».  Пока точно не знаете, ничего детям не говорите. Некоторые дополнительные обязанности, соответствующие возрасту детей, не составят проблемы, если вы не будете возлагать на них обязанности ушедшего члена семьи.

«Неужели я  настолько ужасен, что со мной невозможно жить?» Никогда не ставьте детей в такое положение, которое вынуждало бы их сохранять вам верность и помогать вам, а другого родителя предавать.

«Развод - это самый лучший выход». Ваш ребенок, возможно, так не считает. Ваша задача — попытаться понять его чувства и не просто высказать их, но показать их ему. Вы можете сделать это, поддерживая дома, насколько возможно, теплую атмосферу и выполняя с супругом свои родительские обязанности.

Важное правило

Договоритесь с супругом то, как вы будете сообщать детям о вашем разводе. Будьте готовы к их вопросам и к ответам на них. Это позволит выдержать трудный для всех момент, предотвратить очередную ссору  и меньше травмировать ребенка.

Вы искренне можете сказать детям, что не знаете ответов на все вопросы, но постараетесь ответить на них чуть позже.

Главное: помните, ваше эмоциональное состояние влияет на ваших детей. Позаботьтесь о себе.

Глава II. Детям
Обращение родителей к детям

[image: image10.jpg]



Уважаемые дети! Мы  - ваши родители!

Сотрудничайте с нами!

От нас зависит, какими вы станете, но и от вас зависит, какие родители получатся из вас.

***

Мы не были родителями изначально, мы стали ими в момент вашего появления на свет. Как родители мы ровесники вам и не меньше чем вы  нуждаемся в помощи и поддержке.

***

Мы так же, как и вы, имеем право на ошибку. И мы хотим, чтобы вы любили нас и  тогда, когда мы ошибаемся.

***

Мы заботимся о вас. Очень хотелось бы, чтобы вы ценили это.

Нам так приятно услышать от вас «Спасибо!»

***

Мы пытаемся как можно рже употреблять фразу» ты должен». Постарайтесь и вы, не дожидаясь требований, по доброй воле, говорить иногда: «Давай, я сделаю…. »

***

Не ждите, что мы решим се ваши проблемы. Учитесь принимать свои собственные решения, а мы будем любить вас вне зависимости от того, какими они будут.

***

Не стоит во всём брать с нас пример. Будьте самими собой!

***

Не забывайте, что родители – не рабы своих детей. Мы имеем право на свою жизнь и иногда нуждаемся в отдыхе.

***

Уважайте наших друзей, как мы уважаем ваших.

***

Наш дом принадлежат всей семье.

***

Вещи, конечно, не столь важны, как люди, но постарайтесь научиться ценить их, они могут быть дороги кому-то из нас.

***

Мы растём и развиваемся вместе с вами. Так давайте грести вместе и в одном направлении, иначе наша семейная лодка может опрокинуться.
Подросток
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Подростка нигде не любят. С ним конфликтуют родители, учителя от него «лезут на стену», прохожие обходят за полквартала. Он некрасив, непредсказуем, дерзок. Он не способен ясно выразить свою мысль и потому говорит в основном на сленге, который ему также позволяет отделять своих от чужих. Он не принимает весь мир, ожидая при этом, что мир примет его. Ему так важно чувствовать себя уникальным и при этом похожим на других. Он не собирается понимать чувств собственных родителей, но при этом воспринимает как высшую несправедливость, если они вдруг не поняли его чувства. Он в полном неведении относительно того, кто он такой и чего хочет, но при этом жаждет, чтобы кто-то другой понял его, тогда у него появятся шансы понять самого себя. 

Быстрый рост – не беда, хотя и он часто влечет за собой ряд физиологических и соматических проблем. Беда в том, что внутреннее содержание не поспевает за ростом. Почти взрослое тело с вполне взрослыми желаниями и потребностями, и душа ребенка, психика существа, одновременно переживающего смерть и рождение. Ему, еще недавнему малышу, придется прожить смерть своего детства (при условии, что оно у него было) и рождение своей взрослости. 

Подросток – существо невыносимое. Причем не только для окружающих, но и для себя самого. В психологии этот период не зря называют «кризисом». Кризис означает, что нечто старое должно уйти, а нечто новое – появиться. И подросток переживает трудности этих перемен для того, чтобы выполнить ряд важнейших для всей его последующей жизни психологических задач. 

Отделиться от родителей. Стать взрослым можно только через появление собственной автономии. Автономный – значит, способный опираться на себя, значит, принимающий собственные решения и несущий за них ответственность. Отделиться – значит, отвергнуть все то, что насаждают и предлагают, и найти собственные решения и смыслы (даже если потом окажется, что они очень похожи на те, что предлагались ему родителями). 

Обнаружить себя и свой пол. Понять, кто ты такой. Что за человек. Что можешь в этой жизни, а что нет. Что получается у тебя лучше, чем у других, а что – хуже. В чем ты уникален и неповторим. Каков ты как будущий мужчина или женщина. Что есть женское и мужское в каждом из нас. Открыть для себя мир других людей. Понять, в чем состоят законы общения. Каковы правила взаимодействия во взрослом мире. В чем секреты общения с мужчинами и женщинами. Что делать с любовью. И как построить отношения. Выполнение этих задач совершенно невозможно без того, чтобы: 

- отрицать все то, что предлагают взрослые, иначе не найдешь собственные ответы, решения, смыслы; 

- пытаться решать что-то самому, даже если взрослые уже предложили самое мудрое из возможных решений; 

- искать себя и ввязываться в разные истории, чтобы проверить, насколько ты силен, способен и стоек; 

- пристально вглядываться в свою внешность, понимая, что красота или привлекательность значительно увеличивают шансы быть принятым и любимым; 

- активно контактировать с противоположным полом, узнавая другие миры самыми разными способами; 

- много общаться с себе подобными, понимая, что ты не один и у них все те же проблемы. 

Именно поэтому подростки бывают чрезвычайно медлительны, много времени проводят у зеркала, беспрерывно общаются, почти всегда снижают свою успеваемость, могут резко поменять свои привычки и ценности, совершенно не слушают взрослых и ведут себя вызывающе. И это не какая-то напасть, внезапно приключившаяся с ребенком, это норма поведения подростка. 

Мне кажется, что взрослые значительно лучше понимали бы своих «кризисных» детей, если бы знали, что выполнение этих важных психологических задач неизбежно сопровождается сильными чувствами. Это прежде всего:

1. Агрессия. Отделение невозможно без злости. Любовь – это слияние. Злость – это отделение. Подросток не может проявлять любовь к своим родителям, даже если любит их. Он обречен на проявление всего спектра агрессивных чувств: от тихого недовольства и едва скрываемого раздражения к вспышкам немотивированного гнева и сильной ярости. Он вернется к любви родителям, но чуть позже. А пока его задача – отделиться, и потому почти автоматическая реакция на любое предложение – протест. Скрытый, в виде саботажа, или явный – в виде бурной агрессивной реакции. 

2. Страх. Подросток многого боится: быть не принятым своим подростковым сообществом, потому что тогда ему почти некуда идти. Боится не соответствовать критериям своей компании, иначе также будет отвергнут. Боится, что его никто не заметит, и одновременно побаивается быть замеченным, что его любовь отвергнут, но не меньше боится того, что ее примут и с этим надо будет что-то делать. Он боится унижения и страдает от непризнания в нем взрослого. 

3. Стыд. Подросток часто стыдится своего тела, к которому не успевает привыкнуть: так быстро оно меняется. Он стыдится проявления в себе пола и часто прикрывает это чувство вопиющим цинизмом. Он так хочет быть красивым и неотразимым, потому что это увеличивает шансы принятия его другим полом, но видит зачастую (не без помощи взрослых) только недостатки, что увеличивает его стыд, его мучения и переживания. 

4. Тревога. Беззаботное и счастливое детство закончилось. Начинается взрослая жизнь. Как она сложится? Что в ней мне уготовано? Справлюсь ли? Неопределенность рождает тревогу. Подросток тревожится гораздо больше, чем нам, взрослым, кажется. Только не всегда умеет распознавать тревогу. Она чаше выливается в его раздражении или полном уходе в себя. 

Многие родители, вспоминая себя в этом возрасте, говорят о том, что у них никакого кризиса не было. Они продолжали успешно учиться в школе, слушались старших, готовились в институт. «Тем хуже для вас», – говорю я им.  

Хуже кризиса может быть только его отсутствие

В этом случае его последующая жизнь чревата осложнениями в отношениях, разного рода зависимостями и возможным одиночеством. Либо в лучшем случае он проживет свой подростковый кризис в совсем другой период жизни. Природой, видимо, не зря заложено время подросткового кризиса от 12 до 16 лет, а не после тридцати или сорока. Это как ветрянка, которой легко болеешь в детстве, а в более взрослом возрасте она проходит тяжело и с осложнениями. 

Кризис и правда не всегда может проходить бурно и резко. Подросток, не решающийся активно протестовать, как правило, впадает в депрессию. Он много думает о себе и других, часто ведет дневник, который является его самым преданным и надежным собеседником. Подавленная агрессия подростка отбирает у него много сил и рождает уныние. Он совсем не стремится к общению, но когда попадает в принимающую его компанию, пребывает там с удовольствием, наблюдая издалека за тем, как строятся отношения. Сам он в отношения вступает с опаской, с возрастающим напряжением ожидая их драматического развития, что часто и происходит. В этом первом опыте страдания ему и оказываются так необходимы тепло и поддержка собственной семьи, которая утрет его слезы и даст силы, чтобы, пережить все то, что выпало на его долю. Важно понимать, что подростку в его нелегкой жизни практически некому помочь. 

Декларация самооценки

для подростков
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Я – это Я
Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я.

Есть люди чем-то похожие на меня, но нет никого в точности такого же, как Я. Поэтому всё, что исходит от меня, - это подлинное мое, потому что именно Я выбрал это.

Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, включая все образы, которые они могут видеть;

- мои чувства, какими бы они ни были, - тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздражение, радость;

- мой рот и все слова, которые он может произносить, - вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправильные;

- мой голос – громкий или тихий; все мои действия, обращенные к другим людям или ко мне самому.

Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды и мои страхи.

Мне принадлежат все мои победы и успехи.

Все мои поражения и ошибки.

Все это принадлежит мне.

И потому Я могу очень близко познакомиться с собой.

Я могу полюбить себя и подружиться с собой. И я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим интересам. Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня, и есть во мне что-то такое, чего Я не знаю. Но поскольку я дружу с собой и люблю себя, я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и узнавать все больше и больше вещей о себе самом. Все, что я вижу и ощущаю, все, что я говорю и делаю, что я думаю и чувствую в данный момент, - это моё. И в точности позволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент.

Когда я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на то, что я видел и ощущал, что Я говорил и что Я делал, как Я думал и как Я чувствовал, Я вижу, что не вполне меня устраивает. Я могу отказаться от того, что кажется не подходящим, и сохранить то, что кажется очень нужным, и открыть что-то новое в себе самом.


Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать. Я имею все, чтобы быть близким с другими людьми, быть продуктивным, вносить смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня. Я принадлежу себе, и поэтому Я смогу строить себя.

Я – это Я, и я – это замечательно!

Тест Экспресс диагностика уровня самооценки личности

Инструкция

Отвечая на вопросы, указывайте, насколько часты для вас перечисленные ниже состояния: очень часто, часто, иногда, редко, никогда.

1. Мне хочется, чтобы мои друзья подбадривали меня.

2. Я чувствую свою ответственность по работе.

3. Я беспокоюсь о своем будущем.

4. Многие меня ненавидят.

5. Я обладаю меньшей инициативой, нежели другие.

6. Я беспокоюсь за свое психическое состояние.

7. Я боюсь выглядеть глупцом.

8. Внешний вид других куда лучше, чем мой.

9. Я боюсь выступать с речью перед незнакомыми людьми.

10. Я допускаю ошибки в своей жизни.

11. Как жаль, что я не умею говорить как следует с людьми.

12. Как жаль, что мне не хватает уверенности в себе.

13. Мне бы хотелось, чтобы мои действия одобрялись другими.

14. Я слишком скромен.

15. Моя жизнь бесполезна.

16. Многие неправильного мнения обо мне.

17. Мне не с кем поделиться своими мыслями.

18. Люди ждут от меня очень многого.

19. Люди не особенно интересуются моими достижениями.

20. Я часто смущаюсь.

21. Я чувствую, что многие люди не понимают меня.

22. Я не чувствую себя в безопасности.

23. Я часто волнуюсь и понапрасну.

24. Я чувствую себя неловко, когда вхожу в комнату, где уже сидят люди.

25. Я чувствую себя скованным.

26. Я чувствую, что люди говорят обо мне за моей спиной.

27. Я уверен, что люди все в жизни принимают легче, чем я.

28. Мне кажется, что со мной должна случиться какая-нибудь неприятность.

29. Меня волнует мысль о том, как люди относятся ко мне.

30. Как жаль, что я не так общителен.

31. В спорах я высказываюсь только тогда, когда уверен в своей правоте.

32. Я думаю о том, чего ждет от меня общественность. 

Ключ к тесту, обработка и интерпретация результатов

Очень часто - 4 балла

Часто - 3 балла

Иногда - 2 балла

Редко - 1 балл

Никогда - 0 баллов

А теперь подсчитайте, каков общий суммарный балл по всем 32 суждениям.

Уровни самооценки:

Сумма баллов от 0 до 25 говорит о высоком уровне самооценки, при котором человек правильно реагирует на замечания других и редко сомневается в своих действиях.

Сумма баллов от 26 до 45 свидетельствует о среднем уровне самооценки, при котором человек  лишь время от времени старается подладиться под мнения других.

Сумма баллов от 46 до 128 указывает на низкий уровень самооценки, при котором человек болезненно переносит критические замечания в свой адрес, старается всегда считаться с чужими мнениями и считает себя хуже других.

Никогда не поздно

стать увереннее в себе!
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Упражнение «Права уверенного человека»

	Убеждения, поддерживающие уверенность  


	Убеждения, поддерживающие чувство вины и неуверенность  

	Я имею право иметь права. 

Я имею право делать ошибки и быть ответственным за них. 

Я имею право не зависеть от того, как ко мне относятся другие люди. 

Я имею право сказать: «Я не знаю». 

Я имею право быть выслушанным и принятым всерьез. Я имею право иметь и выражать свои чувства и мнения. 

Я имею право отвечать отказом на просьбу, 

не чувствуя себя виноватым и эгоистичным Я имею право просить то, что хочу. Я имею право не быть напористым. 


	У меня нет никаких прав. Я не должен совершать ошибок. Ошибаться – стыдно. Ошибки – это зло, которое создает неприятности другим. Я должен всем нравиться. Я всегда должен прислушиваться к мнению других.  Я должен иметь ответы на все вопросы. Стыдно чего-то не знать. Я должен держать свое мнение при себе. Только авторитеты имеют право высказывать свое мнение. Я – эгоист, если ставлю свои интересы выше чьих-то других. Я должен держать свои желания при себе. Просить у других – значит проявлять слабость. Я должен всегда быть уверенным и отстаивать свои права в любой ситуации.


Каких убеждений придерживаетесь Вы? Какое влияние они оказывают на вашу уверенность: поддерживают или подавляют?

Если какое-то из утверждений первой (левой) колонки вам понравилось, попробуйте «примерить» его на себя и руководствоваться им на практике.

Упражнение «Три успешных дела»

Одним из важнейших пунктов в работе над уверенностью в себе является развитие способности обращать внимание на свои достоинства и достижения. При этом обязательно представлять свои достижения позитивно: Я могу рассказывать чрезвычайно увлекательно и интересно!», «Я умею потрясающе уютно устроить свою квартиру!». 

Каждый день отмечайте и записывайте три дела, которые Вам удались, которыми Вы можете гордиться и за которые можете себя похвалить. И напишите, какие качества помогли вам достичь успеха. 

Например: 

	Число
	Успешные дела  
	Мои качества, способствующие успеху  

	21.03.14
	Приготовила вкусный борщ.
	Кулинарные способности, забота о себе.


Начинайте это задание прямо с сегодняшнего дня!
И по истечению двух недель вы заметите, как повысилась у вас способность обращать внимание на свои достижения.

Упражнение «Механизм Отношений с собой»

В дополнение к построению близких отношений с другими важно построить хорошие отношения с самим собой. Большинство людей слишком требовательны к себе:  чрезмерно критичны в отношении своих действий, или наоборот слишком снисходительны к своим ошибкам и слабостям. Вместо того, чтобы обращаться с собой, как со своим главным врагом, понимание себя и правильные отношения с собой могут помочь нам справиться с множеством трудностей. Эти отношения можно построить в три этапа:

1. Поймите и примите себя таким, какой вы есть – узнайте ваши сильные и слабые стороны;

2. Начните уважать и правильно себя оценивать – это поможет вам поддерживать себя в любых ситуациях и стать более терпеливым в неудачах;

3. Справедливо обращайтесь с собой — прощайте себя, когда свершаете ошибки, вознаграждаете, когда добиваетесь успеха. И если вам не нравится то, что вы делаете или способ, которым вы этого достигаете, изменитесь, но поступайте с собой так же, как вы поступили бы с близким человеком.

Никогда не поздно стать увереннее в себе!

Как бороться с ленью
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Способ борьбы с ленью. Чтобы его применять, не нужна сила воли, не нужен особый склад ума, обладание энтузиазмом, отсутствие депрессии… Достаточно лишь совершить действия, на которые способен даже самый ленивый человек на свете.

Два мифа, мешающие миллионам людей перестать лениться.

Первый миф такой — лень считают чем-то независящим от человека, неотъемлемой и неустранимой чертой характера. Это неправда. Лень — это всего лишь определенные шаблоны поведения, привычки. А привычки можно менять.

Второй миф заключается во фразе «Лень» — это когда я ничего не делаю». Это неправда. Потому что, когда человек говорит «я ленюсь», он не ничего не делает, а:

1. Ест.

2. Смотрит телевизор.

3. Слушает музыку.

4. Смотрит кино.

5. Бродит по интернету.

6. Играет в компьютерную игру.

7. Читает книги.

8. Валяется на диване.

9. Болтает, гуляет или выпивает с друзьями и соседями.

10. И т. п.

Все это — действия. Другое дело, что, когда эти действия начинают отнимать по 6 часов в день, они начинают мешать жизни.

Поэтому более верным определением будет следующее: «Лень — это бесполезные действия».

А теперь собственно метод
Он заключается в одной-единственной фразе: «Чтобы перестать лениться, надо ничего не делать».
Это не шутка. Как же применяется этот метод? 

Допустим, вам надо совершить какое-то дело. Но вам лень. Тогда  вы начинаете бороться с ленью, а именно — ничего не делать. То есть вы прекращаете что –либо делать: есть, смотреть в окно,  разговаривать. Просто сидите или стойте в комнате. Лежать не надо, это приведет организм в состояние сна.  Стойте или сидите от 7 до 10 минут. Вскоре вы почувствуете, что можете приняться за работу. В голове наступит прояснение — что прямо сейчас надо сделать. И вы начнете это делать.

Чтобы приниматься за работу, достаточно знать ближайшее действие. Не нужно представлять весь объем работы. Начните с малого.  

Если же во время работы вы снова почувствуете приступ лени — опять прекращаете что-либо делать. И вскоре снова вернетесь в работоспособное состояние.

Это все. Этот способ можно применять в любое время для любых дел. Ничего больше делать не нужно. Не нужно убеждать себя, что надо работать. Не нужно «совершать над собой усилий». Не нужно, более того — нельзя давить свои мысли. Мыслям надо позволить течь свободно и в любую сторону. Если работу прерывает «поток сознания» — это не страшно. Самый длинный из таких «потоков мыслей» длится 7 минут. И прекращается, нередко одарив вас полезной идеей.
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Притча
Пойди к муравью, ленивец, посмотри на действия его, и будь мудрым. Нет у него ни начальника, ни приставника, ни повелителя; но он заготовляет летом хлеб свой, собирает во время жатвы пищу свою. Доколе ты, ленивец, будешь спать? когда ты встанешь от сна твоего?

Немного поспишь, немного подремлешь, немного, сложив руки, полежишь: и придет, как прохожий, бедность твоя, и нужда твоя, как разбойник.

Сказка про темноту
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Жила-была темнота. Жила она только ночью, когда солнышко ложилось спать. Потому что, как только маленький лучик солнца просыпался и освещал землю, она убегала и пряталась в норки к мышкам, сусликам и разным зверькам.

Но ночью темнота чувствовала себя Королевой. Ночная жизнь была ее стихией, и Королева подчиняла себе всех. А кто не хотел ей подчиняться, она наводила свой гипноз. Внушением она пробуждала воображение детей, и они начинали видеть в темноте разных монстров и чудищ. На самом деле они были не настоящие, точнее, их совсем не было, но детям они виделись реальными.


На самом деле темнота была очень одинока. Ей хотелось иметь друзей и играть с ними. Но все детки ночью ложились спать. Тогда Королева посылала своего верного слугу-страх  к кроваткам малышей. Страх не давал им уснуть и темнота «играла» с ними. Только дети от таких игр боялись  и  плакали. Мама включала свет, а темнота пряталась и дрожала от страха, потому что Королева боялась не только солнышко, но даже свет от лампочки.

Бедная Королева… Она не понимала одного, для того чтобы дружить  - не нужно пугать.

Однажды один мальчик решил  пожалеть темноту и  подружиться с ней. Он дождался ночи, выключил свет и смотрел на темноту. Но ничего страшного не происходило. Темнота не пугала его, потому что в этом момент она сама его боялась. Оказывается, темнота страшится тех, кто ее не боится. Тогда мальчик решил ее обмануть. Он спрятался под одеяло и стал дрожать. Темнота подумала, что мальчик  боится, и  шагнула к нему на  кровать. Мальчик ощутил ее поступь. И тут из-под одеяла он спросил её:

- Что ты хочешь?

Темнота тихо-тихо прошептала:

- Дружить.

- Говори громче, я тебя плохо слышу, -крикнул мальчик и выглянул из под одеяла.

Оказывается, что Королева темноты не умеет разговаривать громко. Она только шепчет и очень-  очень тихо. Королева темноты прошептала  еще раз:

- Дружить.

-Тогда, если ты хочешь быть моим другом,  расскажи мне добрую сказку.

И Королева темноты рассказывала мальчику много красивых и добрых историй о своем мире темноты. О том, как красиво в ночном лесу, как совы кормят своих маленьких птенцов, звери выходят на охоту, чтобы прокормить своих детенышей, как падают звезды, и влюбленные загадывают желания, и в звездном небе созвездия приходят дуг к другу в гости.

Мальчик уснул. А Королева темноты стала охранять его сон до самого утра, чтобы не пришел ее  злобный слуга страх.

Однажды Королева темноты развлекала мальчика загадками. Он брал в руки предметы, и, не видя их, на ощупь отгадывал. Ему очень понравилась эта забавная игра. Потом он смотрел по сторонам и в еле видных очертаниях отгадывал предметы, мебель, вещи.

А еще мальчик узнал, что темнота может быть хорошим другом тому, кто устал: она дает тишину и отдых.

Теперь у Королевы темноты есть друг и она не одинока. Она любит встречаться с мальчиком  и рассказывать ему удивительные сказки, посылать ему тишину,  охранять его сон. 

Как вести себя в малолюдных местах ночь

- По возможности нужно избегать прогулок в одиночестве в малолюдных местах, особенно в темное время суток.

- Возвращаясь домой в вечернее время, необходимо снять все украшения и прикрыть обнаженные участки тела. 

- Также следует избегать и неприятных ситуаций. Не нужно отвечать и поддаваться на провокации. 

- Старайтесь выбирать для передвижения хорошо освещенные и оживленные улицы. 

- Избегайте кратчайших путей. 

- Не ходите через парки, спортивные площадки, пустыри и пустые автостоянки.

- Необходимо держать с людьми определенную дистанцию.

- Также не стоит проходить слишком близко от подъездов и подворотен.

- Нужно всегда быть готовым изменить направление движения при  возникновении опасности или появления подозрительной личности.

Билль о правах личности
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У каждого человека есть неофициальные личные права. Они отличаются от юридических прав. Некоторые не понимают, что каждый человек обладает личными правами, и нарушают их. Когда такое случается, мы не можем обратиться за защитой своих личных прав к закону. Мы можем рассчитывать только на себя и свои собственные возможности. Для того чтобы защищать себя, нам важно знать, что такое наши личные права. Заявляя о своих личных правах, помните: они есть и у всех остальных людей. Учитесь уважать личные права других так же, как Вы хотите, чтобы уважали Ваши.

Вы имеете право:

иногда ставить себя на первое место ... 

просить о помощи и эмоциональной поддержке ... 

протестовать против несправедливого обращения или критики ... 

иметь своё собственное мнение или убеждения ... 

совершать ошибки, пока Вы не найдёте правильный путь ... 

предоставлять людям право самим решать свои проблемы ... 

говорить: «Спасибо, НЕТ», «Извините, НЕТ» ... 

не обращать внимания на советы окружающих и следовать своим собственным ... побыть одному, даже если другим хочется Вашего общества ... 

иметь свои собственные, какие угодно, чувства, независимо от того, понимают ли их окружающие ... 

менять свои решения или изменять образ действий ... 

добиваться перемены договоренности, которая Вас не устраивает.
Вы никогда не обязаны:

быть безупречным на 100% … 

следовать за всеми … 

делать приятное неприятным Вам людям … 

любить людей, приносящих Вам вред … 

извиняться за то, что Вы были самим собой …

выбиваться из сил ради других … 

чувствовать себя виноватым за свои желания … 

мириться с неприятной Вам ситуацией … 

жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни было … 

сохранять отношения, ставшие оскорбительными … 

делать больше, чем Вам позволяет время … 

делать что-то, что Вы на самом деле не можете сделать … 

выполнять неразумные требования … 

отдавать что-то, что Вам на самом деле отдавать не хочется … 

нести на себе тяжесть чьего-то неправильного поведения … 

отказываться от своего «Я» ради чего бы то ни было или кого бы, то ни было. 

При этом Вы должны помнить, что:

другие люди имеют те же права, что и Вы … 

нельзя жить в обществе и быть свободным от общества – или то, или другое … мнение, отличное от Вашего, может быть верным … 

никто не обязан вести себя так, как хочется Вам … 

непривычный для Вас образ жизни может быть нормой для кого-то другого … 

совет, основанный на чужом опыте, может уберечь Вас от ошибок … 

Ваше чувство вины может указывать на недопустимость Вашего поведения …

 Вы ничего никому не должны до тех пор, пока вы не взяли на себя обязательств … никакие правила не освобождают Вас от ответственности за Ваши поступки.
Если твои родители разводятся
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Развод родителей это всегда череда негативных эмоций – грусти, обиды, страха, непонимания… При этом, ты осознаешь, что прекратятся конфликты и ссоры между родителями, тебе станет спокойнее, но… Все равно очень грустно. Наверно, в этот момент тебе кажется, что ты потерял семью, или все ушло безвозвратно.  

Но тебе следует понять, что семья – это разное понятие для детей и для взрослых.

Взрослые самостоятельно принимают решение о создании семьи, делают осознанный выбор спутника жизни, рожают детей. 

Дети  не выбирают семью, они рождаются в мире, сотворенном своими родителями, и живут в нем. Поэтому тебе сейчас кажется, что твой мир рушится. 

Но пойми, отношения между твоими родителями – это не твои отношения с папой и мамой. Это их личное дело.

Выбор спутника жизни не всегда бывает верным. Непонимание и трудности в отношениях могут возникнуть в любой семье. И твои родители имеют право изменить свой неправильный выбор, если осознают, что оставаться вместе они не могут. 

Это личные отношения взрослых людей,  и ребенок тут ни причем.

Ты не виноват в разводе родителей, стыдиться тебе нечего, к сожалению, ты не можешь решать за своих родителей, быть ли им одной семьей. 

Это только их жизненный выбор! Уважай их решение, родители имеют на него полное право.

Твои отношения с родителями это другое дело.  Их невозможно расторгнуть. Родителей всегда связывают дети. И родители всегда любят своих детей, даже, несмотря на развод. 

Свое отношение к детям после развода родители никогда не меняют. 

Да, наверняка ты слышал случаи, что отцы после развода заводят другую семью и не проявляют желания общаться с детьми от предыдущего брака. 

Но в подобных случаях, папа и до развода не особенно уделял внимание своим детям. Если же родители тебя по-настоящему любят и заботятся о тебе, развод тут не помеха.

Поэтому ты должен знать, что сам по себе развод ничего не изменит в твоих отношениях с родителями.

Но вмешаться могут обстоятельства. Например, кто-то из твоих родителей начнет настраивать тебя против другого. И ты даже можешь начать обижаться и злиться на одного из родителей. Но, советую в этой ситуации хорошо подумать, ведь решать  тебе самому, прервать отношения или продолжить их, несмотря на то, что один из родителей будет против этих отношений. 

Ты имеешь право на общение с родителями в любом случае.

Поучительная притча о восприятии трудностей

Приходит ученик к Учителю и говорит:

 «Учитель, я так устал, у меня такая тяжелая жизнь, такие трудности и проблемы, я все время плыву против течения, у меня нет больше сил… что мне делать?"

Учитель вместо ответа поставил на огонь три одинаковые емкости с водой. В одну емкость бросил морковь, в другую — яйцо, в третью — насыпал зерна кофе. Через некоторое время он вынул из воды морковь и яйцо, и налил в чашку кофе из 3-й емкости.

«Что изменилось?» — спросил он ученика.

«Морковь и яйцо сварились, а зерна кофе растворились в воде» — ответил ученик.

"Нет!» — сказал Учитель. «Это лишь поверхностный взгляд на вещи. Посмотри, твердая морковь, побывав в кипятке, стала мягкой и податливой. Хрупкое и жидкое яйцо стало твердым. Внешне они не изменились, они изменили свою структуру под действием одинаково неблагоприятных обстоятельств — кипятка. Так и люди — сильные внешне могут расклеиться и стать слабыми там, где хрупкие и нежные лишь затвердевают и окрепнут»."

А кофе?"- спросил ученик.

"О! Это самое интересное! Зерна кофе полностью растворились в новой враждебной среде и изменили ее, превратив кипяток в великолепный ароматный напиток. Есть особые люди, которые не изменяются в силу обстоятельств — они изменяют сами обстоятельства и превращают их в нечто новое и прекрасное, извлекая пользу и знания из ситуации». 
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