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Введение

Появление ребенка в семье с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) в большинстве случаев изменяет весь ее уклад, особенно психологический климат. Все члены семьи находятся в состоянии стресса, а особенно мамы. На протяжении первых лет жизни этот стресс не уменьшается, а в ряде случаев нарастает. Возникают неровные, а часто и конфликтные отношения  между супругами  и другими членами семьи. Семья больного ребенка часто находится в изоляции, так как родители обычно ограничивают  общение со своими друзьями, родственниками и целиком замыкаются на своем горе. Это одна из ошибок.

Хроническая стрессовая ситуация нарастает, у матери возникает повышенная раздражительность, постоянное ощущение внутреннего беспокойства, нарушается сон, аппетит, появляются головные боли и другие отклонения в состоянии ее здоровья, особенно часто развивается невротическое состояние. Находясь в болезненном состоянии, мать мало чем может помочь своему ребёнку. Её тревога, беспокойство, страхи передаются  ребенку. У него не формируется естественное чувство безопасности, защищенности при взаимодействии с окружающим миром. Это еще больше нарушает его психическое развитие. У ребёнка могут возникать вторичные эмоциональные и поведенческие нарушения.

Цели: 

Снятие негативного эмоционального состояния родителей детей с ограниченными возможностями здоровья.

Задачи:


1.Осознание  родителями своего эмоционального состояния и влияния этого состояния на развитие ребенка.

2.Отреагирование негативных эмоций родителями, поиск внешних и внутренних ресурсов.

3.Эмоциональная поддержка родителей детей с ограниченными возможностями здоровья.


4.Знакомство со способами снятия раздражения, чувства вины, страха, истерических проявлений, неадекватных поведенческих реакций и т.д.

Формы проведения: чтение притчи, беседа, тренинговые упражнения, релаксация, рефлексия.
Этапы занятия:

I. Вводная часть. 

Приветствие. Притча о горчичном зерне. Беседа.
II. Основная часть.

Упражнение  «Чаша избавления».
Упражнение «Замени негатив на позитив».

Способы снятия  негативных эмоций.

Релаксация. Мотив «Огонь».

Беседа о положительных эмоциях.
Беседа «Что значит любить своего ребёнка».
Упражнение «Моя Галактика».
III. Завершение занятия, рефлексия. Прощание.

IV. Рекомендации.
Ход занятия
1.Приветствие. Притча о горчичном зерне.

«Уважаемые родители! Добрый день! Мы рады вас сегодня видеть и продолжать совместную работу! Поделитесь, пожалуйста, с каким настроением  вы сегодня пришли на встречу? 
Сейчас я хочу рассказать вам восточную сказку-притчу …..
«Притча о горчичном зерне»
«Однажды Богу повстречалась пожилая женщина. Она горько плакала из-за своей нелёгкой жизни и попросила его помочь ей. Бог пообещал помочь, если она принесёт ему горчичное зерно из дома, в котором никогда не знали горя. Ободрённая его словами, женщина начала поиск, а Бог отправился  своим путём. Много позже он встретил её опять – женщина полоскала в реке бельё и напевала. Бог подошёл к ней и спросил, нашла ли она дом, жизнь в котором всегда была счастливой и безмятежной. На что она ответила отрицательно и добавила, что поищет ещё попозже, а пока ей необходимо помочь постирать бельё людям, у которых горе тяжелее её собственного».
Вывод: В жизни, сталкиваясь с болью, бедой, горем, мы часто погружаемся с головой в эти чувства. При этом мы не замечаем ничего вокруг себя, считаем, что то, что случилось с нами, - это самое ужасное, что вообще могло произойти, и мы замыкаемся в своей беде, горе. Но стоит нам с кем-то поговорить об этом или открыться общению с другим человеком, как сразу приходит облегчение и осознание того, что  у кого-то также тяжело, трудно или что-то, что произошло с нами, - ещё не так страшно.
2. Беседа. Родители ребёнка с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) очень нуждаются в поддержке окружающих, и не только близких и специалистов, но и общества в целом. Без такой поддержки появляется ощущение, что Вы остались один на один со сложной ситуацией. Душу захватывает ураган различных чувств: надежда на лучшее, панический страх, ужас, боль, обида и т.д. Всё это может привести к тому, что Вы будете находиться в состоянии нервного напряжения и можете столкнуться с множеством проблем и испытаний, связанных и с развитием ребёнка, и со сложными семейными взаимоотношениями.
Необходимо отметить, что зарубежный и отечественный опыт неоспоримо доказывает, что семья, родители ребёнка с ограниченными возможностями здоровья – это основная, определяющая жизнь ребёнка среда, от которой зависит его судьба. Без любви и поддержки родителей ребёнку сложно преодолеть жизненные препятствия. Поэтому, стараясь помочь таким детям, необходимо, прежде всего,  поддерживать и вас родителей, и в первую очередь матерей.
Матери находятся с детьми постоянно. Ребенок с ОВЗ требует от матери гораздо больше затрат времени и энергии, чем обычный ребенок, он связывает мать по рукам и ногам. Матери часто жалуются на обилие повседневных забот, связанных с ребенком, что ведет к повышенной физической и моральной нагрузке, подтачивает их силы и вызывает запредельное утомление, вызывает чувство вины и страха. Для таких матерей свойственно  снижение психического тонуса и заниженная самооценка. Они утрачивают радость жизни, отказываются от дальнейшей профессиональной карьеры. Жизненные обстоятельства переживаются как чувство невозможности реализации собственных жизненных планов, как потеря интереса к себе как к женщине и личности.

 У большинства матерей эмоциональное  отреагирование проблемы переведено во внешний план переживаний и проявляется в виде скандалов, агрессии и крика, истерик и слез. Также матери могут  всё свое время посвящать ребенку, максимально напрягая и изнуряя себя. Этим родителям свойственно жалеть ребенка, они склонны гиперопекать своих детей. Некоторые родители склонны избегать трудных жизненных ситуаций и решений, отказываются от реального решения возникающих проблем. По отношению к ребенку они демонстрируют повышенную тревожность, постоянно опасаются чего-то, что может даже повредить их ребенку.
Родительская гиперопека  ребенка с ОВЗ часто провоцирует развитие у детей неэффективных форм взаимодействия с социумом и формирует дезадаптивные черты личности. Преобладающими негативными личностными чертами становятся агрессивность, конфликтность, тревожность, отгороженность от окружающего мира, коммуникативные нарушения. 
 Необходимо отметить, что  неблагополучное эмоциональное  состояние матери  становится причиной формирования у ребёнка неврозов и невростений в форме:  повышенной возбудимости, плаксивости, усталости. Работоспособность ребенка значительно снижается, он быстро устает, появляются сонливость, пассивность. В одних случаях преобладает повышенная раздражительность, капризность, иногда психомоторное возбуждение, а в других наоборот - вялость, усталость, испуганное состояние, застенчивость. Порой у детей могут быть выражены лишь отдельные симптомы неврастении: головная боль, расстройства сна и аппетита, снижение работоспособности. Очень частым проявлением невротических расстройств у детей является невроз страха.
Можно ли помочь вам матерям детей с ОВЗ в  такой непростой ситуации? Да, можно и нужно! И прежде всего, конечно, через понимание и поддержку. Через обучение выражению своих чувств. Выражение ваших чувств, словно пролившиеся слёзы, уносит с собой боль, безысходность,  горе и страх. А разделённая  с кем-то  ваша боль сближает людей,  прибавляет сил каждому из вас.
Уважаемые мамы, сегодня мы предлагаем  провести различные психологические  упражнения, которые помогут вам снять накопившиеся негативные эмоции,   открыть свои ресурсы, как внешние, так и внутренние,  получить поддержку, заряд бодрости и  хорошее настроение.
3. Упражнение  «Чаша избавления». 
Уважаемые родители, давайте здесь и сейчас попробуем избавиться хотя бы от нескольких отрицательных чувств. Напишите на листике те проблемы и негативные эмоции, которые вы испытываете (листики лежат на столе). Теперь сомните листики и бросьте в «Чашу избавления» (ваза, стоящая на столе). Попробуйте прочувствовать ощущение избавления от ваших отрицательных эмоций!
4.Упражнение «Замени негатив на позитив».
На Листе «А»-4 напишите 3 слова подходящим цветом, обозначающие то, что больше всего негативно на вас воздействует. Под каждым словом нарисуйте картинки, символизирующие эти слова. И так, на одной стороне листа у вас будет 3 слова и 3 картинки. Отследите чувства, которые вы испытываете при выполнении задания. 

А теперь, когда у всех самое негативное выведено на бумагу, переверните лист и на другой стороне напишите 3 слова подходящим цветом, которые вас вдохновляют, поддерживают, дают положительные эмоции и тоже к каждому слову нарисуйте символические рисунки.

Что вы чувствуете сейчас? Может и в жизни также: вовремя перевернуть негативную страницу в жизни, найти что-то положительное. 

5. Способы снятия  негативных эмоций. 

Уважаемые мамы, если вас будут охватывать чувство раздражения, гнева, агрессии и разные неадекватные поведенческие реакции, то Вы можете применить некоторые способы или упражнения для  снятия этих негативных эмоции:

1. Вы  можете выразить свой гнев, поколотив подушку или грушу, смять или разорвать несколько листов бумаги, газету, выжать полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах и при физических нагрузках она утилизируется. Поругались с мужем – генеральная уборка – лучшее средство восстановления самочувствия.
2. Производите  любые спонтанные звуки или прокричите — напряжение может быть «заперто» в горле. 
3. Можно позволить себе некоторое время побыть одной, расслабиться  посидеть в темной комнате с закрытыми глазами). 
4. Можно разрядить свои эмоции, высказавшись  друзьям, которые поймут и посочувствуют.

5. Природа также дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок — смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной системы. Его можно рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и дробят опасный поток импульсов. А слёзы оказывают очищающее и успокаивающее воздействие на эмоциональное состояние матери. В этом упражнении соединяются целебные свойства плача и смеха. 
6. Если вам очень плохо, а помочь всё же некому, постарайтесь вспомнить какое-либо приятное событие из вашей жизни, вспомните ощущения и чувства, которые вы когда-то испытывали.

7. Вы также можете выразить свои негативные чувства с использованием вербальных и невербальных средств общения, своему любящему мужу, который вас выслушает и поддержит. 
8. Благотворно действует на человека природа. Если это возможно, то прогуляйтесь по парку, созерцание окружающей природы и запахи способны вернуть душевное равновесие даже в самых трудных ситуациях.  
9. Хороший результат приносят также изменения, происходящие в окружающем мире (наблюдения за движением пламени свечи, движением воды в реке, «зачарованность» кружением падающих листьев, снежинок и т. д.).  Погружение в состояние «завороженности» природой (блики воды, огня, мелькание солнечного зайчика) доставляет чувство глубоко аффективного умиротворения и покоя.
10. Закройте глаза и напряженно нахмурьтесь. Сохраняйте такое выражение лица сколько можете, а потом расслабьтесь. Почувствуйте, как напряжение исчезает.
11. Даже самое простое удержание улыбки в течение 5 минут, позволяет снизить  эмоциональное напряжение и  улучшить  ваше настроение.

Ряд упражнений на снятие эмоционального напряжения:
1. Дыхание уступами также поможет снять у вас негативные эмоции. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе. 
2. Трите ладони друг о друга, пока они не нагреются, а затем положите их на лицо. Закройте глаза и почувствуйте расслабление.
3. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект.
4. Сильно сожмите руки в кулаки, чтобы пальцы впились в ладони, а затем разожмите пальцы, расслабьте их. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете, что напряжение уходит.
5. Вытяните руки вверх и тянитесь изо всех сил, до предела, как будто хотите что-то достать с потолка. Потом опустите руки вниз, расслабьте их. Почувствуйте, как напряжение уходит из рук.

6. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой ладони.

Слегка помассируйте кончик мизинца. 

7. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой руки и делайте орехом круговые движения в течение 3 минут. 

8. Просто можете попеть, послушать любимую музыку или посмотреть любимый фильм. 

9. Метод прогрессирующей мышечной релаксации под спокойную музыку дает положительный эффект при устойчивых реакциях тревожности, страха и стрессовых состояниях.
10. Можно  просто написать письмо, в котором вы можете выразить свою боль, обиду, переживания, сомнения……. А потом сделайте с письмом, что захочется – сжечь, порвать, утопить и пр.
В результате следования этим простым советам с вами произойдёт трансформация негативных эмоций в позитивные. 
6. Релаксация. Мотив «Огонь». В расслабленном состоянии с закрытыми глазами представить огонь и просто за ним понаблюдать.  Обсудить свои чувства после представления образа. Можно нарисовать то, что представилось и обсудить рисунки и чувства.
7.Что вам дают положительные эмоции?
*Это, прежде всего, собственное здоровье и здоровье близких, ощущение радости, гармонии, сострадания, желание двигаться в перёд.

* Это  любовь к себе, к своему ребёнку, к мужу, к семье.

* Это  положительный взгляд на жизнь и  сохранение душевного равновесия.

* Это желание общаться с другими людьми и делиться своим позитивом, просто радоваться жизни.
Необходимо отметить, что отрицательные эмоции у  матерей   могут быть причиной конкретных недугов, соматизаций (отражение психологических проблем с помощью болезней).
Древние целители и знахари заметили давно отметили, что болезни взаимосвязаны с определенными переживаниями. Например, зависть и злость поражают пищеварительную систему и вызывают язву желудка (человек «не переваривает» ситуацию, безутешное горе повышает риск сахарного диабета, а мучающийся постоянными страхами человек заболевает тиреотоксикозом (дисфункция щитовидной железы). Да и сегодня известно, что люди, загоняющие отрицательные эмоции вглубь себя, спокойные снаружи и вечно терзающиеся внутри, рискуют заработать неврозы и патологии сердца. Полный букет отрицательных эмоций ускоряет процессы старения.

   
8.Беседа о материнской любви. 
Я хочу остановиться на влиянии материнской любви на развитие ребенка. Бе​зус​ловная ма​терин​ская лю​бовь — это при​нятие сво​его ре​бён​ка та​ким, ка​кой он есть, ка​ким его соз​да​ла мать-при​рода: «Я те​бя люб​лю лю​бого, ка​ким бы ты ни был». Ма​ма не ста​вит ус​ло​вий, ког​да она бу​дет лю​бить ма​лыша, а ког​да нет. Она это бу​дет де​лать при лю​бых об​сто​ятель​ствах, це​нить его не за ка​кие-то внут​ренние или внеш​ние ка​чес​тва, а прос​то за сам факт су​щес​тво​вания: «Я те​бя люб​лю прос​то по​тому, что ты есть». Бе​зус​ловная лю​бовь — это не от​сутс​твие оцен​ки. Это из​на​чаль​но оцен​ка по​ложи​тель​ная.
Существует много способов проявления любви. И для вы​раже​ния сво​ей люб​ви к ре​бён​ку мы ис​поль​зуем:

● слова

● зрительный контакт (взгляд)

● прикосновения (физический контакт)

● предоставление свободы движений

● время (пристальное внимание)

Беседа. Есть  один  профессор психотерапии Борис Зиновьевич Драпкин, он уже много лет лечит детей при помощи... материнской любви (терапия маминой любовью или я тебя люблю). Этот метод основывается на глубинной психоэмоциональной общности мамы и малыша, использовании ресурсов материнской любви и огромных возможностях, возникающих во время общения родителей с ребенком. "Все мы в большинстве своем любим своих детей, - говорит Борис Зиновьевич. - Но, как ни печально, делаем это не совсем так, как нужно ребенку. Постарайтесь представить себе, что ваш малыш имеет внутри некий резервуар, который в принципе всегда должен быть насыщен материнской любовью. И если этой любви начинает не хватать, если резервуар высыхает, малыш болеет - телом как бы кричит о своих проблемах". 

Есть несколько несложных способов пополнить этот резервуар.

1. Как можно чаще смотреть в глаза ребенку, с любовью и нежностью, несмотря ни на какие его выходки. 

2. Почаще поглаживать его, похлопывать, прижимать к себе,  возиться с ним. 
Необходимо отметить,  что одним из таких замечательных способов является объятие. Медики и психологи единогласно пришли к заключению, что объятия крайне необходимы в семье. Хотя это внешнее проявление любви, однако, объятия оказывают  немедленный внутренний эффект. Считается, что ежедневно необходимы 5 объятий для выживания, 10 - для поддержки и 15 - для роста и развития ребенка. Наилучший результат достигается тогда, когда объятия используются в нужный момент в течение всего дня. Выполнение данной рекомендации не требует тренировки и поэтому будет вашим постоянным домашним заданием.
9. А теперь я предлагаю вам выполнить психологическое упражнение «Моя Галактика». Упражнение поможет вам разобраться в личностных особенностях, осознать свое эмоциональное восприятие  ваших собственных детей и в том числе окружающих людей, позволит наладить с ними адекватные отношения.

Посмотрите на  лист бумаги перед Вами (лежат на столе) - это «кусочек» Вселенной. Пока на нем нет ни одной звезды. Вы каждый сейчас создадите свою Галактику. В ней будет столько звезд, сколько вы захотите. Перед вами лежат заготовки звездочек разного цвета и размера, если они чем-то не устраивают вас - вы можете вырезать свои звезды любого цвета, любого размера. Приклейте их на лист. Это и будет ваша собственная Галактика.
Найдите среди всех звезд ту, которая больше всего вас привлекает - свою звезду. Подпишите ее - «Я» и приклейте на листе в любом месте, где захотите. Теперь найдите звездочку для своего ребенка. Подпишите ее тоже и приклейте. Определите звезду вашего супруга, напишите его имя. Всем оставшимся звездам дайте имена своих родных и близких, всех тех, кто вас окружает. В вашей Галактике не должно быть ни одной безымянной звезды!

Пояснение результатов.
С точки зрения психологии, вы создали мир, в котором живете и выразили эмоциональное отношение к своему социальному окружению. А теперь давайте проанализируем то, что у вас получилось: обратите внимание на то, где находится звездочка «Я»: в центре листа, вверху, внизу или сбоку. Об этом же свидетельствует и размер звезды. Если ваша звезда самая большая и находится в центре листа или выше средины, значит, вы эгоцентричны, всегда хотите быть в центре внимания. У вас высокая самооценка. Если же ваша звездочка маленькая, и вы ее поместили в уголке, вдали от других, то вам следует задуматься: не преуменьшаете ли вы собственную значимость? Какие у вас отношения с окружающими? Быть может, вы избегаете общения с другими людьми?

Цвет звезды рассказывает о вашем эмоциональном состоянии и восприятии окружающих людей. Синий  цвет говорит о том, что вы видите в себе или другом  человеке – состояние покоя, задумчивость, эмоциональную стабильность, умиротворение, гармонию, потребность в отдыхе, добросовестность, удовлетворённость, тревожность, уход в себя;  зелёный - стремление к самовыражению, рост, уверенность, надежду, настойчивость, деловитость, напряжение, успех и власть, незрелость; красный - любовь, страсть, вдохновение, возбуждённость, инициативность, лидерство, соперничество, энергичная активность, стремление к успеху через борьбу, общительность, агрессивность; розовый - нежность, чувствительность, утончённость, юность, ранимость, уязвимость; оранжевый - удовольствие, самоутверждение, радость, энергия, сила, зрелость личности, страсть и борьба; желтый - открытость, активность, свобода, слава,  сила, оптимизм, освобождение, раскрепощение, восприимчивость, ревность, жадность, зависть ; фиолетовый - впечатлительность, равновесие, эмоциональная выразительность, чувствительность, зачарованность, мечтательность, восхищение, интуитивное понимание, сдержанность, знание, мудрость, смирение, внутреннее беспокойство, отречение, тревога; коричневый - материнство, плодородие, земля, безопасность, комфорт телесных ощущений, физическая лёгкость, бездействие; черный -  неприятие, отрицание, окончание, отказ, отречение, протест, небытие, торжественность, бездействие, молчание, тревога, страх; серый – нейтральность, неучастие, социальная отгороженность, свобода от обязательств, неясность, туманность, депрессивное состояние.
 А теперь посмотрите, где находится звездочка вашего ребёнка. Какого она размера? Цвета? Используя цветовую шкалу, проанализируйте ваше восприятие ребенка? Как вы воспринимаете его на эмоциональном уровне? Звездочка вашего ребёнка находится рядом с вами или где-то далеко? А может, ваша и его звезда изображены рядом, но на расстоянии от всех остальных? Подумайте сами, о чем это может свидетельствовать. Если же звездочка вашего ребенка находится далеко от вас, то чьи звезды его окружают? Как эти люди влияют на вашего ребенка? Таким же образом проанализируйте место нахождение звезды вашего мужа. Если она находится рядом с вашей и звездой вашего ребенка, значит, все в порядке. А если нет? Какую роль играет ваш муж в семье? Не думаете ли вы, что он отстранился от выполнения своих обязанностей? Достаточно ли времени он проводит с семьей?

Рассмотрите все звезды своей Галактики. Обратите внимание на звезды черного и коричневого цвета. Подумайте, кому и почему они «достались»? Какие отношения у вас с этими людьми? Почему? Нужны ли вам такие отношения? 
Ваша Галактика – это вы, ваша семья и ваше близкое окружение

10.Рефлексия. 
11. Прощание.

 Уважаемые родители, подошло к концу наше занятие. Для каждого человека самое важное в жизни – это его семья, именно она дает нам силы, чувства, ресурсы, чтоб быть счастливыми в этом непростом мире.  Семья, где любят ребёнка и  принимают таким, каков он есть, где царит покой, доброжелательность, радость, теплота, понимание.
Семья - это дружба, стабильность,  уют. 

Семья - это место, где верят и ждут. 

Где примут любого, поймут и простят,

 Где правят улыбка и любящий взгляд. 

В семье разделяют всегда всё на всех: 
Проблемы, удачи и радостный смех. 

Так будьте же крепкой, счастливой семьей, 

Тогда вас печаль обойдет стороной!

Уважаемые мамы! Любите себя и своих детей. Желаю Вам положительных эмоций, успеха и гармонии в эмоциональной близости с вашими родными. Следуйте нашим советам, постарайтесь найти в себе силы и с оптимизмом смотреть в будущее. До новых встреч!

12.Рекомендации.
Памятки
Как помочь себе в сложившейся трудной ситуации?
Для того что бы помочь себе справиться с этим тяжелым эмоциональным состоянием, рекомендуем зарядку позитивного мышления.
«ИМЕННО СЕГОДНЯ»               
Каждое утро проговаривайте себе этот текст. Стимулируйтс себя к действию. Не забывайте говорить себе ободряющие слова. Думайте о мужестве и счастье, о силе и покое. Успехов вам!

1. Именно сегодня у меня будет спокойный день, и я буду счастлива. Счастье — это внутреннее состояние каждого человека. Счастье не зависит от внешних обстоятельств. Мое счастье заключено внутри меня. Каждый человек счастлив настолько, насколько он хочет быть счастливым.

2. Именно сегодня я включусь в жизнь, которая меня окружает. Я приму обстоятельства моей жизни — моего ребенка, мою семью, мою работу — такими, какие они есть, и постараюсь полностью им соответствовать.

3. Именно сегодня я позабочусь о своем здоровье. Я сделаю зарядку, буду ухаживать за своим телом, избегать вредных для здоровья привычек и мыслей.

4. Именно сегодня я уделю внимание своему общему развитию. Я займусь полезным делом. Я не буду лениться и заставлю работать свой ум.

5.Именно сегодня я продолжу свое нравственное самоусовершенствование. Я буду полезной и нужной своему ребенку, своей семье, себе самой.

6. Именно сегодня я буду доброжелательна ко всем. Я буду выглядеть как можно лучше, буду любезной и  щедрой на похвалы. Я не буду придираться к людям и пытаться их исправить.

7. Именно сегодня я буду жить проблемами только нынешнего дня. Я не буду стремиться решить сразу все свои проблемы и проблемы здоровья моего ребенка.

8. Именно сегодня я намечу программу своих дел, которые я хочу осуществить. Эта программа избавит меня от спешки и нерешительности даже в том случае, если и не смогу ее точно выполнить.

9. Именно сегодня я проведу полчаса в покое и одиночестве, полностью расслабляясь.

10. Именно сегодня я не буду бояться жизни и собственного счастья. Я буду любить и верить в то, что те, кого люблю, любят и верят мне.

Если вы хотите выработать у себя умонастроение, которое принесет вам покой и счастье, выполняйте следующие правила:

1. Думайте и ведите себя жизнерадостно, и вы почувствуете себя жизнерадостной.

2. Никогда не думайте о тех людях, которые вам неприятны. Не вспоминайте те события, которые вам неприятны.

3. Единственный способ обрести счастье — это не ждать благодарности, а творить добро ради собственной радости.

4. Ведите счет своим удачам, а не своим неприятностям.

5. Не подражайте другим. Найдите себя и будьте собой.

Способы снятия  негативных эмоций

Уважаемые мамы, если вас будут охватывать чувство раздражения, гнева, агрессии и разные неадекватные поведенческие реакции, то Вы можете применить некоторые способы или упражнения для  снятия этих негативных эмоции:

1.Если вы одна, то можете выразить свой гнев, поколотив подушку или грушу, смять или разорвать несколько листов бумаги, выжать полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах.

2. Производите  любые спонтанные звуки или прокричите — напряжение может быть "заперто" в горле. 

3.Можно позволить себе некоторое время побыть одной, расслабиться (посидеть в темной комнате с закрытыми глазами). 

4. Можно разрядить свои эмоции, высказавшись  друзьям, которые поймут и посочувствуют.

5. Природа также дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок — смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной системы. Его можно рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и дробят опасный поток импульсов. А слёзы оказывают очищающее и успокаивающее воздействие на эмоциональное состояние матери. В этом упражнении соединяются целебные свойства плача и смеха. 

6. Если вам очень плохо, а помочь всё же некому, постарайтесь вспомнить какое-либо приятное событие из вашей жизни, вспомните ощущения и чувства, которые вы когда испытывали.

7. Вы также можете выразить свои негативные чувства с использованием вербальных и невербальных средств общения, своему любящему мужу, который вас выслушает и поддержит. 

8. Благотворно действует на человека природа. Если это возможно, то прогуляйтесь по парку, созерцание окружающей природы и запахи способны вернуть душевное равновесие даже в самых трудных ситуациях.  
9. Хороший результат приносят также изменения, происходящие в окружающем мире (наблюдения за движением пламени свечи, движением воды в реке, «зачарованность» кружением падающих листьев, снежинок и т.д.). Погружение в состояние «завороженности» природой (блики воды, огня, мелькание солнечного зайчика) доставляет чувство глубоко аффективного умиротворения и покоя.

10.Закройте глаза и напряженно нахмурьтесь. Сохраняйте такое выражение лица сколько можете, а потом расслабьтесь. Почувствуйте, как напряжение исчезает.

11.Даже самое простое удержание улыбки в течение 5 минут, позволяет снизить  эмоциональное напряжение и  улучшить  ваше настроение.

Упражнения на снятие эмоционального напряжения

1. Дыхание уступами также помогут снять у вас негативные эмоции. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе. 

2. Трите ладони друг о друга, пока они не нагреются, а затем положите их на лицо. Закройте глаза и почувствуйте расслабление.

3. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект.

4. Сильно сожмите руки в кулаки, чтобы пальцы впились в ладони, а затем разожмите пальцы, расслабьте их. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете, что напряжение уходит.

5. Вытяните руки вверх и тянитесь изо всех сил, до предела, как будто хотите что-то достать с потолка. Потом опустите руки вниз, расслабьте их. Почувствуйте, как напряжение уходит из рук.

6. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой ладони.

Слегка помассируйте кончик мизинца. 

7. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой руки и делайте орехом круговые движения в течение 3 минут. 

8. Просто можете попеть, послушать любимую музыку или посмотреть любимый фильм. 

9. Метод прогрессирующей мышечной релаксации под спокойную музыку дает положительный эффект при устойчивых реакциях тревожности, страха и стрессовых состояниях.

10. Можно  просто написать письмо, в котором вы можете выразить свою боль, обиду, переживания, сомнения.
В результате следования этим простым советам с вами произойдёт трансформация негативных эмоций в позитивные. 

