«Батьківські емоції і не тільки … Як їх опанувати»
І. Грицак, методист з психологічної служби Калуського ІМЦ

Кількість людей у групі:

Кількість людей у групізалежитьвідможливостейприміщення, але рекомендовано, щоб у групібуло не менше 8 і не більше 14осіб. Цедастьзмогукожномуучасникуефективнопрацювати.

Методироботи:

- активніформиведення занять - вправи впарах, висловлення на форумігрупи, мозковий штурм;
- звернення до особистогодосвідуучасниківзанять.

1. Представленнятренерів(5 хв.):

- ім’я, прізвище;

- інформація про професійнежиття;

- інформація про своєособистежиття (якщотренерготовийрозказатищось проособистежиття, наприклад, чи є в ньогодіти, то вінтакожможецезробити, але заздалегідьвартоподумати, щовінхоческазати, чомухочеподілитисяцимізгрупою).

2. Інформаційнеповідомлення «Вербальненасильство» (5 хв.)
Фізичненасильство, якезастосовується по відношенню до дітей, майже одноголосно оцінюється як негативне. Щоправда, багатобатьківдосі не вважаютькривдженнямдитинипокаранняїїляпасом, але і цяпозиціяпіддаєтьсязміні. Соціальнікампанії, навчаннябатьків, зміни в законодавстві та чіткапозиціяавторитетних людей призводять до того, щоляпаси все рідшесприймаються як виховний метод, який не маєнегативнихнаслідків для дитини. Синці, сліди на тілідитини - цежахливідоказинасильства по відношенню до неї. Але важливопам’ятати, що є не меншболючісліди, хоча і невидимі. Різніформипсихічногокривдження, в тому числівербальнаагресіящододитиниіноді на все життязалишаютьсліди в сферіемоцій, самооцінки та вміннябудуватитривалістосунки з іншими людьми, якіопираються на повазі. Вербальнаагресія - це крик, приниження, обзиваннянаадресудитини, а такожтакаповедінка як: насмішки, злісніжарти з дитини, іронічнівідповіді на запитанняабоспробизасоромитидитину в присутностіінших людей.

Мета навчальноїзустрічі– удосконалитизнання провербальненасильство, яких форм вономоженабувати, показатинаслідки, яківономожемати для дитини, у тому числі в їїдоросломужитті. Зустріч - спробавідповісти на питання, чому батьки застосовують по відношенню до своїхдітейвербальненасильство і що вони можутьзробити, щобвберегтидітей

від такого досвіду.

3. Вправа «Знайомство» (15 хв.).
Кожен учасник коротко представляє себе (як його звати, скільки в нього дітей, якого вони віку і як їх звати).

4. Вправа «Очікування»(15 хв.)

Кожен учасникговорить, чому він вирішив взяти участь у цьому семінарі і які його очікування.


Питання про очікування - не обов’язкова умова для проведення семінару. Але якщо ми усвідомимо, що група надто чисельна і час, призначений для висловлення очікувань не унеможливить реалізації поставлених цілей, то просимо учасників висловитися з цього питання.

До уваги тренера!


Після висловлення кожного учасника рекомендовано перефразування (повторення власними словами) почутих висловлювань для того, аби впевнитися, що мотиви участі в семінарі правильно зрозумілі. Ведучий може записувати собі основні моменти висловлювань учасників на фліпчарті- потім це допомагає в підведенні підсумків та коментуванні того, що було заплановано і які очікування вдалося реалізувати під час семінару.

5. Вправа «Правила роботи» (10 хв.)
Перед семінаромготуємо правила, якіпрезентуємогрупі на фліпчарті. Важливо, щобцебули правила, якізабезпечуютьучасникампочуттябезпеки, такі як: не оцінюємо, не критикуємо, захищаємо свою приватність, ми активні,всідіїробимодобровільно.

До увагитренера!

Тренер презентує правила та обговорюєїх. Післяобговорення кожного з правил запитуєгрупу, чи вона погоджується з черговим правилом. Пропозиції правил, яківиголошуютьсяучасниками, післяобговореннязаписує на фліпчарті.
6. Форми вербального насильства(індивідуальна робота) (15 хв.)
Перед семінаромготуємофліпчартіззаписанимипитаннями - однепитанняна одному листку. Ведучийінформуєгрупу, щозадаватименаступніпитання. Завданнякожногоучасника - подумкивідповісти на кожне з них. Важливосказатиучасникам, щовони не зобов’язанівідповідати на ціпитання на форумігрупи, питанняпотрібнівиключно для того, щобкоженучасникмігдіагностувати, чи проблема вербального насильствастосуєтьсяйого.

Питання:

а) Читраплялося Вам кричати на дитину?

б) Ви обзиваєтесвоюдитину?

в) Ви критикуєте свою дитину?

г) Ви смієтесьзісвоєїдитини?

д) Читраплялося Вам казатидитині: «я тебе віддам», «згинь з очей», «я терпіти тебе не можу»? '

е) Чипісляобзивання/негідного жарту Ви говорили дитині: «тинадтовразлива», «тижартів не розумієш?», «не перебільшуй, адженічого такого не сталося...»?

ЯкщоВи відповідаєте ТАК хоч на одне з цихпитань, значить, Ваша присутність на цьомусемінаріобґрунтована.

До увагитренера!


Післяознайомленняізпитаннямивартозапитати, чи в учасників є якісь думки, пов’язані з ними. Це перший момент в ходізустрічі, коли учасникиусвідомлюють, щоінодікривдятьсвоїхдітей. Цевикликає в них негативніпочуття, наприклад, зворушення, почуттяпровини, смуток, злість. Вартоназватиціемоції. Завданнятренера - активно слухати, проявлятирозуміння та схваленняпочуттівучасників. Такожвартопідкреслити, як важливо, що вони присутні на цьомусемінарі, щоцевиразїхньоїтурботи про дітей та бажаннязапровадитизміни у поводженні з дітьми.

7. Вправа «Чому батьки застосовуютьвербальненасильство? (мозковий штурм) (15 хв.).
Пишемо список на аркушіпаперу.

Можливівідповіді:

· дитинанеслухняна;

· відбезпорадності;

· щобвиплеснути свою злість;

·  не знають, як інакшеповодитися з дитиною;

·  не знають засад правильноїздоровоїкомунікації;

· їмздається, що в цьомунемаєнічого-поганого;

·  не знають, як впоратисязісвоїмисильнимиемоціями;

· живутьупостійномустресі;

їмздається, щоїхнідітиповиннімати «товстушкіру», щобвижити в сучасномусвіті;

·  вони зазнали того самого з боку своїхбатьків, вчителівчиіншихдорослих.

До увагитренера!


Мотивизастосуваннявербальногонасильства батьками можнаоб’єднати у три головнікатегорії:

1) вонипереконані, щотакіметодиефективні, що вони виховуютьдітей;

2) не вміютьінакше, не знаютьіншихконструктивнихметодів;

3)  не справляютьсязісвоїмиемоціями.

Мета подальшихвправ — показати, щонезалежновід мотиву застосування вербального насильстваможнавжитизаходів, які дозволять йоговиключити та виправитистосунки з дитиною і кращезрозумітиїх перспективу.

8. Вправа«Спогади» (робота в парах) (20 хв.)
Учасники формують пари, і пригадують ситуації з дитинства, коли вони зазнали від батьків/опікунів чи інших дорослих крику, насмішок, обзивання і т.п. Потім у парах розповідають один одному про те, що в той момент відчували, що думали і як поводились або що хотіли зробити.
Бажаючіучасники на форумівсієїгрупиділятьсятим, щонапрацювали в парах.
9. Вправа «Почуття. Думки. Поведінка» (25 хв.).


Учасникампропонуютьоб’єднатисяутригрупи «Почуття», «Думки», «Поведінка». Кожнагрупанапрацьовуєвідповіді, якіз’явлисяна аркушіпаперу в категоріяхПочуття/ Думки/ Поведінка.

До увагитренера!

Ми звертаємоувагуучасниківна те, щонадалі, незважаючи на те, щопройшлобагатороків, вони пам’ятаютьситуації, коли зазнали вербального насильства. Питаємогрупу про думки на тему списку, якийсформувався. Учасникиділятьсясвоїмиспостереженнями, розмірковуваннями.


Важливопід часобговоренняпоказатиучасникам, щопочуття, поведінка та думки, які вони перерахували, дужесхожі на ті, щоз’являються у їхніхдітей, коли вони зазнають вербального насильства з їхнього боку, а наслідки такого досвідубуваютьтривалими. Цявправачіткопоказуєучасникам, як можепочуватисяїхнядитина, коли вони застосовуютьповідношенню до неївербальненасильство.


Наслідки для дитини в даний момент - це, перш за все, накопиченнянеприємнихпочуттів, таких як злість, озлоблення, страх, сором, смуток. Дорослі часто переконані, щовербальнаагресіяможе бути ефективноювиховною методикою і щозавдяки таким діямдитинапочинаєрозуміти, щоїй не можнаробитипевних речей. Якщо у відповідь на «атаку» дорослого у дитиниз'являється в основному злість, то всуперечочікуваннямзамістьзміниповедінки на кращеможе з ’явитисябажання бунту, протиставлення. Тодідитиназамість того, щоб стати чемнішою, можепосилитинебажануповедінку. Додатковаповедінкаможез’явитися, коли накопичена в дитинізлість не знаходить правильного виходу. Наприклад, коли дорослий не приймає до уваги, щодитинамає право розізлитися в такійситуації і ще йкараєїї за це. Тодідитина, шукаючиспособіввпоратися з емоціями, можепочатиповодитисяагресивноабоаутоагресивно.


Але інодіметоди, якіопираються на агресію, приносять результат, і дитинаприпиняєщосьробитиабопочинаєробити те, чоговіднеївимагаєдорослий. Але вартоусвідомлювати, щодитинауникатимепевноїповедінки не тому, щозрозумілаїїнеправильність, а зі страху і бажанняуникнутиприниження. Дитина, яка зазнаєагресії з боку дорослих «залита» неприємнимиемоціями, втакійситуації складно мислитираціонально та робитивисновки. У списку «Думки», якийсформованийучасникамисемінару, найчастіше з ’являється: «в чому справа?», «я не розумію», а не «я зрозуміла, що не можнакидатиіграшки, бо вони можутьзламатися».

9. Вправа «Способивпоратися з емоціями, щобуникатизастосуваннявербальногонасильства»(мозковий штурм) (20 хв.)
На великому аркушізаписуютьсявсіідеїщодо того, як справлятися в ситуаціях, коли ми переживаємосильніемоції. Результатиможутьбутисхожі на список, поданийнижче: 
· я прибираю, 
· палю,

· виходжу з кімнати,

· припиняюспілкування, роблю «крок назад», глибокодихаю,

· відкрито говорю про емоції, які переживаю - комунікат «я»,

· кричу,

· рахую до 10, 20, 100,

· розмовляю з чоловіком/дружиною,

· ідупобігати,

· виводжу собаку на прогулянку,

· виходжу з кімнати, гримнувшидверима,
· кидаю предмети (наприклад, подушку), 
· починаю думати про щось приємне,
· заспокійливі думки, наприклад «спокійно», «я впораюсь», «цс тільки мала дитина,вона може не розуміти» і т.п.
· напружую та розслаблюю м’язи.
Потімпозначаємозівсього списку тіспособи, які є конструктивними (у списку вони виділеніжирним шрифтом), а серед них додаткововиділяємоспособи, якіможнавикористовувати в будь-якійситуації (у списку вище вони виділеніжирним шрифтом та підкреслені).
До уваги тренера!


На закінченнязустрічіможнароздатиучасникамзавчаснопідготовлений список способівволодітиемоціями. Такожвартопідкреслити, що в ситуації, коли, незважаючи на використанняцихспособів, дорослий і далізастосовуєвербальненасильство, він/вона повинен/а звернутися за професійноюдопомогою психолога.
10.Підведення підсумківроботи(15 хв.).
11.Оціночна анкета (10 хв.). (додаток 1).
Додаток 1
Шановні колеги!

Я сподіваюся, що сьогоднішня зустріч була корисною. Мені важливо отримати від Вас зворотну інформацію, тому прохання до Вас заповнити анкету, наведену нижче.

Анкета анонімна

1. Чи дозволило Вам заняття отримати відповіді на важливі запитання?

	
	Звичайно, так
	
	Скоріше, так
	
	Скоріше, ні
	
	Звичайно, ні


2. Чи дало Вам заняття корисні вказівки щодо способів виходу з різних ситуацій у повсякденному житті?
	
	Звичайно, так
	
	Скоріше, так
	
	Скоріше, ні
	
	Звичайно, ні


3. Чи дало Вам заняття корисні вказівки, які допоможуть змінити стосунки з дитиною?

	
	Звичайно, так
	
	Скоріше, так
	
	Скоріше, ні
	
	Звичайно, ні


4. Яка частина заняття сподобалася Вам найбільше? Чому?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Чи хотіли б Ви брати участь в інших тематичних заняттях?

	
	Так
	
	Ні


Якщо Так, прохання написати теми, які були б для Вас цікавими

А. __________________________________________________________________
Б. _________________________________________________________________
В. __________________________________________________________________
Г. __________________________________________________________________
Дякую за виконання анкети
