в согласии со своими убеждениями? Видите, речь идет уже о практических навыках, которые необходимы как родителям, так и детям. Книги нашей серии расскажут вам о практичес​ких навыках, необходимых для создания эмоционально здоро​вой и счастливой семьи, предложат простые и увлекательные способы их усвоения. Что может быть увлекательнее игры, верно?

Сплотить членов семьи. Самая большая проблема на​ших современных семей - утрата чувства семейной сплочен​ности. Все заняты. У каждого масса занятий и обязанностей. О каком чувстве сплоченности может идти речь, когда нам не хватает времени на общение друг с другом? Книги нашей се​рии подскажут вам, как и когда семья может заняться общим делом - причем провести время весело и с пользой. Когда вы будете осмысленно проводить время вместе, вы лучше узнаете и крепче полюбите друг друга.

Структура книг серии «Укрепляя семейные связи»

Каждая глава состоит из трех разделов, которые по-своему будут рассказывать вам о том или ином навыке семей​ного общежития.

Странички для родителей — Учимся учить

Эти странички помогут родителям стать духовно взрослее. Прежде чем вы соберете семью для «большого разго​вора», вам следует внимательно изучить этот раздел. Как мож​но привить ребенку какой-то навык, когда сам еще не овладел им, когда сам еще не понял всей его значимости? Эти странич​ки заставят вас заглянуть в собственную душу, подумать о сво​ем поведении, пропустить через себя то, чему вы вскоре буде​те учить детей и всю семью. В этом разделе вы найдете «дидак​тические» материалы (написанные на серьезном взрослом

уровне), вопросы для размышления (они помогут вам прочув​ствовать проблему), библейские истины (они свяжут сказан​ное со Словом Божьим).

Читаем вместе — Разговор по душам

 Этот раздел главы переводит сказанное на язык воспитанников. Его следует проходить  вместе с ними, а предложенные вопросы — об​суждать вместе  в спокойной обстановке в вашей группе. В разделе вы найдете «учебный материал» (написанный на  уровне воспитанников), вопросы (предполагающие обсуждение), корот​кий рассказ и вопросы к нему, заключительную часть (помога​ющую связать новые истины со Словом Божьим).

Вместе учимся — Вместе растем. Игры.

Заключительный раздел каждой главы - самый важный. Предложенные игры и занятия помогут вам не только весело и с пользой провести время, но и освоить новые навыки общения друг с другом. В раздел входит короткий отрывок из Библии (заучивание стихов из Библии или небольшой рассказ о Слове Божьем), подсказка (как начать разговор), описания игр (они помогут повеселиться и хорошенько запомнить тему вечера). Игры очень разнообразны — тихие и шумные, поделки и шарады.

Как пользоваться уроками серии

Чтобы получить максимальную пользу от занятий, вам придется проводить большую подготовительную работу. Делайте следующее: прочитайте Приложение А - «Как прививаются новые навыки». Помните: новые навыки не укоренятся быстро и безболезненно.

Прежде чем рассказывать о той или иной теме, внимательно прочтите «Странички для воспитателей» из соответствующей главы. Вам следует прочитать не только раздел для родителей, но и всю остальную часть главы. Например, если вы ознакомитесь с рассказами из раздела «Читаем вместе», то сможете предугадать вопросы воспитанников и подготовиться отвечать на них.

Последовательно прорабатывайте все главы пособия. Лучше всего будет, если вы отведете по неделе на главу.

Заранее соберите все, что нужно для игр и занятий. Вы всем испортите настроение, если не хватит какой-нибудь мелочи для веселой игры! И какое может быть веселье, если все в спешке начинают искать фломастеры или цветную бумагу?

Веселитесь больше! Больше всего пользы занятия принесут тем, кто научится веселиться и радоваться общению. И тут воспитателям поможет Приложение Б («Правила общения»), которое подскажет, как создать дружелюбную и радостную обстановку во время этих занятий.

Но совместное времяпрепровождение не всегда проходит столь гладко и интересно, как описано в этом пособие. Вы далеко не сразу увидите результаты своих трудов. Порой вам будет казаться, что воспитанники совершенно не изменяются, хотя и должны бы. Но не отчаивайтесь: одно то, что вы собираетесь вместе и обсуждаете столь важные вопросы, — уже прогресс.
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ВСТУПЛЕНИЕ

Меня всегда удивляло, почему люди так много говорят о духе и разуме и совершенно забывают о чувствах! Словно Бог, создавая нас, совершенно упустил наши чувства из виду! Дэвид Нортон

^^^^^И^^  колледже друзья говорил» мне: «Линда, ка-^^^В кой же ты спокойный человек!» Помнится, я ^^^^^^  им всегда отвечала: «Спасибо». А про себя ду-^^^^^  мала: «Спасибо. Если оно действительно так». ^    я   Что-то в их словах меня растораживало. Но ^^^^^^^    разобралась я в этом вопросе много лет спус-^^И^^^      тя, оказавшись в «черной полосе» жизни. Дру​зья считали меня спокойной. Но это былоне спокойствие, а

».  

Мы можем никогда не злиться, никогда не обижаться, никогда бурно не выражать свою радость. И вовсе не потому, что умеем держать себя в руках. Мы вообще не умеем чувствовать! "Эмоциональная заторможенность".

Шли годы, и я увидела, что я не одна такая. 

Очень многие росли и выросли, так и не научившись различать собственные чувства и справляться с ними. 

Как часто в детстве вы слышали:

«Не распускай нюни!»

«Чего плачешь? Мы купим тебе другого попугая!»

«Взрослые мальчики не плачут!»

(Или: «Хорошие девочки не плачут»)

«Не паникуй!»

«В Библии написано «Не гневайся» — не смей злиться!» 

«Наш папа вовсе не пьяница.

Никогда так не говори о нем».

Теперь вы сами можете дополнить этот список. Когда к нам так обращаются, как бы запрещая нам выражать отрицательные эмоции, мы приходим к выводу: если мы нервничаем, значит, мы плохие. И мы начинаем всеми силами стараться скрыть свои чувства.

Ведем себя подобающим образом: не плачем, не злимся, не грустим, всегда улыбаемся, всегда спокойны.

Не говорим о своих истинных чувствах: молчим о пьяном отце, не рассказываем о боязни темноты, не говорим, что жалко бездомную собаку.

Притворяемся, что не чувствительны к боли: «У меня все в порядке. Мне не нужна помощь!»

Но Бог сотворил нас таким образом, чтобы мы смогли испытать всю гамму чувств. Это одновременно и благословение, и проклятье. Бог дал нам способность чувствовать радость, любовь, удовольствие. Он же дает нам ощутить боль, гнев, одиночество. Проблемы возникают тогда, когда мы забываем: невозможно чувствовать только приятное и оставаться безразличными к неприятному.

Одна из целей этого пособия научить нас быть открытыми для каждого чувства, которое посылает нам Отец Небесный. Оно научит справляться с каждым из них, научит исследовать собственные чувства, ценить их и управлять ими превращая их в конструктивный поступок.

Здоровая семья - это рай на земле, это тихая гавань, это первая школа. В семье ребенок узнает, как распознавать и как выражать свои чувства. Семья станет только крепче, если все ее члены 

Я молю Бога: пусть он поможет каждой семье, которая возьмет в руки эту книгу. Молю Бога, чтобы он научил их быть открытыми для посланных Им чувств. Как только вы перестанете прятаться от чувств, данных Богом, ваша жизнь станет ярче и полнее — жизнь общественная, семейная и личная. Думается, что и вы, и ваши воспитанники проведете удивительное время — читая, играя, узнавая, что

Мишенька учился во втором классе и за свою коро​тенькую жизнь уже успел понять: 

каждый день приходится испытывать множество чувств, от которых не получаешь ни малейшего удовольствия, то многие решают про себя: перестану-ка я чувствовать вообще! Он еще был слишком мал, чтобы по​нять: невозможно стать бесчувственным по заказу. Пытаясь отгородить себя от определенных чувств, мы таким образом стараемся лишить себя способности вообще что-либо ощущать. Каков может быть результат? Мишенька нам уже сказал: «У меня нет никаких чувств. И мне не о чем с вами го​ворить».

В большинстве своем мы сами говорим похожие слова: на определенном этапе каждый из нас понял, что существуют очень неприятные чувства и их нужно обходить стороной. Поступая так, мы лишаем себя очень важной стороны жизни — мы мешаем себе вообще что-либо чувствовать. А потому наша первостепенная задача — научить себя и рядом стоящих с нами испытывать всю гамму человеческих чувств. Решить ее помогут три простых шага.

Уясните себе, что не существует хороших или плохих чувств. Большинство из нас подсознательно думает, что любое приятное ощущение - уже благо, а неприятное - зло. Но чтобы позволить себе прочувствовать всю гамму эмоций, нужно понять: чувства не бывают хорошими или плохими. Чувство - это просто-напросто отражение того, что происходит внутри тебя.

Если мы несколько изменим терминологию — не будем говорить о плохих и хороших чувствах, а назовем их чувствами «спокойными» и «беспокойными» («тяжелыми»), то таким образом перестанем противиться всем тем многочисленным чувствам и ощущениям, которые посылает нам Бог. Если мы навесили на чувство ярлык «плохое», то при этом сами дали себе внутреннюю установку избавиться от него. Ведь не даром же мы стремимся — да и других учим — удаляться от всего плохого, очищаться от дурного. С другой стороны, если мы назовем свое чувство «беспокойным» или просто «неприятным», то при этом будем искать способ, чтобы справиться с ним. «Неприятные» ощущения не доставляют нам радости, но психически здоровый человек обязан научиться справляться с ними - такова жизнь.

Уразумейте себе, с какой целью Бог посылает вам каждое из ощущений. Любое испытываемое чувство — бесценный кладезь важнейшей информации, которая необходима нам, чтобы выжить, удовлетворить свои глубинные потребности, правильно выстроить отношения с людьми. Например:

• Чувство страха предупреждает нас об опасности, подсказывает, что нужно искать защиты и поддержки.

• Злость служит сигналом, что твои или чьи-то права нарушены. Она — некий предохранительный клапан, который помогает ослабить эмоциональное напряжение, дает нам силы для того, чтобы найти выход из создавшейся ситуации.

• Чувство одиночества подсказывает: тебе не хватает человеческого общения, человеческой близости, значит, нужно налаживать более тесные отношения с окружающими.

• Боль позволяет осознать: что-то не так в организме, требуется лечение.

• Радость свидетельствует об удовлетворенной потребности.

• Чувство гордости говорит о том, что ты что-то делаешь хорошо. Оно помогает укрепить чувство собственного достоинства.

И так далее. Каждое чувство, которое мы испытываем в жизни, помогает нам лучше ощутить собственные нужды и понять, удовлетворены они или нет. Если мы пытаемся откреститься хотя бы от одного из чувств, то отрезаем себя от важнейшего источника информации.

 И      ,. .,
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Научитесь давать своим чувствам точные определения. Чтобы сбор информации о чувствах происходил эффективнее, нужно научиться давать каждому из них точное определение. Например, что толку говорить: «Я чувствую себя ужасно!» Очень расплывчатая фраза! Но если я говорю себе, что мое ужасное самочувствие — результат натянутых отношений с родителями, то это уже конкретно. Аналогично: сказать «Я счастлив» — значит сказать очень и очень немного. Но если ты говоришь: «Я счастлив, потому что друзья пригласили меня сегодня в гости», то это означает: ты перестал чувствовать себя одиноким, ты чувствуешь себя членом группы.

Чувства — удивительный Божий дар. Когда ты сам себе говоришь: «Не бойся чувствовать!», то таким образом делаешь первый шаг к жизни психически уравновешенного человека, к такой жизни, которую замыслил Бог для каждого из нас.

пе»л)А(»|имяЕА...

1. Какие чувства считались нормальными в вашей семье? 

Проявления каких чувств были пол запретом?

2.

Были ли в вашей жизни происшествия, которые заставили вас отгородиться от определенных чувств?

· Развод родителей

· Алкоголизм или наркомания одною из членов семьи
· Эмоциональное, физическое, сексуальное надругательство

· Насмешки одноклассников (толстый, тощий, тупой...)

· Иное_____________________

· Иное_____________________

Какие происшествия помогли вам вновь начать

испытывать полную гамму чувств?

· Родители всегда выслушивали меня и позволяли обсуждать с ними все мои переживания.

· Учитель, тренер, воспитатель проявляли ко мне живой интерес.

· Группы психологической поддержки, душепопечитель, _________ помогли мне уже во взрослом возрасте избавиться от комплексов.

· Иное____________________

· Иное____________________

Какие чувства не вызывают в вас внутреннего противления и неприязни?

_______________

Какие чувства пугают вас?

_______________________

Какие чувства вы вообще не в состоянии испытывать?

_________________________

Чем помогло вам это упражнение?

____________________

Какие выводы вы сделали для себя?

_______________________________________________

СЛОВО БОЖИЕ - НАМ В ПОМОЩЬ

Но нам с тобой очень важно ответить на во​прос: «Что именно ты сегодня чувствуешь?» Наши чувства - наши помощники. Если мы подружимся с ними, то и жить станет намного веселее. Смотри-ка, как нам помогают чувства:

• Они доставляют нам удовольствие.

Как чудесно ощущать себя счастливым, радостным, гордым, любимым! Какой ужасной была бы жизнь, если бы нечему было радоваться, если бы никто тебя не любил, если бы ты не замирал от восторга перед рождественской елкой. Все это -приятнейшие чувства, которые позволяют получать удовольствие от жизни, отличать радостные события от обыденных. Внизу ты видишь детские головки -дорисуй им личики, чтобы каждое из них отражало какое-то чувство.
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Счастье
Веселье -Пюбсжь

(Остальные чувства впиши сам)

• Чувства предупреждают нас о том, что что-то не так. Если ты злишься или напуган это сигнал, который тебя предупреждает:

что-то не так. Например, если ты злишься, то, очевидно, тебя кто-то обидел или причинил тебе зло. Если ты испугался, то, возможно, кто-то может тебя обидеть или причинить тебе зло. Если ты будешь обращать внимание на свои чувства, то не попадешь в беду, сможешь позаботиться о себе. Есть чувства, которые вспыхивают в тебе, как красный свет светофора, и говорят, что тебе нужна помощь. Нарисуй эти чувства:
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Злость     Испуг

(Напиши, какие еще чувства предупреждают тебя об опасности)

• Чувства помогают понять, чего тебе не хватает. Если тебе что-то неясно, если тебе грустно, одиноко, значит, ты не получил того, что тебе действительно необходимо. Если тебе непонятны слова учителя, значит, тебе нужны дополнительные разъяснения от него. Если тебе одиноко, значит, тебе нужен друг, с которым можно посекретничать, поиграть. Если и на эти свои чувства ты будешь обращать больше внимания, они подскажут, чего тебе не хватает.

Нарисуй эти чувства:
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Смущение Одиночество Грусть (Напиши, какие еще чувства помогают понять, чего тебе не хватает)

Вот видишь, все наши чувства очень важны. Неправда, что чувства делятся на «хорошие» и «пло​хие». Есть чувства, которые не доставляют нам удо​вольствия, которые даже чувствовать не хочется. Ко​му приятно злиться, грустить, скучать в одиночку? Но каждое из них приходит к тебе не случайно. Оно чему-то хочет научить тебя. А потому если ты не бу​дешь их сторониться, то научишься жить счастливо и спокойно.

Послушай, какая история произошла с маль​чиком, как он научился прислушиваться к своим чувствам и рассказывать о них.

Лена подбежала к Тимошкиной квартире и за​трезвонила в дверь. Тимошка был ее лучшим другом. Она и сама не знала, почему. Наверное, ей было с

ним весело — он постоянно попадал в переделки. С ним не соскучишься - никогда не знаешь заранее, что он выкинет!

«Привет, Лен!» — Тимошка открыл дверь и впустил подружку.

«Привет, Тимон!» - выкрикнула Лена, пере​прыгивая порог квартиры. — «Давай возьмем велики и поедем...» — Но она замолчала на полуслове: рука у Тимошки была забинтована, лицо кислое. - «Что случилось?»

«Чо-чо... Ничо!» - тихо ответил Тимошка, от​водя глаза в сторону.

«Как это — ничо? У тебя рука забинтована!» — Вдруг Лена всплеснула руками и засияла. - «Давай-ка рассказывай — что с тобой случилось на этот раз?»

«Так. Мелкие неприятности», - отозвался Ти​мошка. Он по-прежнему не поднимал глаза на Лену.

«Ух ты! У тебя случаются всегда такие интерес​ные мелкие неприятности - рассказывай!»
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«Брось, Лен. Ничего особенного не случи​лось», — Тимошка медленно двинулся на кухню, но Лена хвостиком семенила за ним. Она решила, что не отстанет, пока не услышит рассказ Тимофея.

«Не расскажешь - дружить не буду!» - настаи​вала она.

Зная, какая Ленка настырная, Тимошка по​вернулся и посмотрел ей прямо в глаза. — «Я просто неудачно поел супу».

«Супу? — Лена опешила. — Как это можно есть суп и поранить руку?»

«Ну, сначала я уронил ложку на пол».

«И что?» — на Ленкином лице застыл недо​уменный вопрос.

«Потом я ее поднял и стукнул ложкой о стол».

Лена захихикала, предвкушая дальнейшие со​бытия:

«Ты в своем репертуаре. Молодец! Что даль​ше?!»

Тимошка понял, что отступать некуда. Ленка не отстанет, пока не расскажешь все до конца. А рас​скажешь — такое будет! Но он продолжил: «Тарелка с супом чуть не перевернулась. Я попытался поймать ее, но угодил в нее рукой. В ней был горячий суп — мама только что сняла с плиты...»

Ленка билась в истерике: «Ну ты даешь, Ти​мошка! Ты в такие переделки попадаешь — любой позавидует!» Очередное приключение! Ну и жизнь у Тимошки — вечный праздник! Но тут она заметила, что сам Тимофей не очень-то радуется.

«А чего ты такой грустный — больно, что ли?» — поинтересовалась она.

«Тоскливо и грустно», — тихо ответил Тимошка.

«Больно — могу понять, но почему тоскливо-то?» — протянула Лена.

«Я неуклюжий — сам знаю. Конечно, смешно смотреть, когда со мной что-то происходит...»

«Еще как, — подхватила Ленка. — А как ты на нашу учительницу в столовке макароны перевернул! Она стоит - красная вся... а с нее макароны свисают! Вот здорово было!»

«Здорово? Все смеялись, а я чувствовал себя последним дураком. Мне умереть на месте хотелось. Когда надо мной все смеются, мне гораздо больнее, чем от горячего супа... Ты думаешь, рука болит? Бо​лит. А еще сильнее душа болит — я же не клоун!»

И тут Ленка начала понимать, что происходит с ее другом.

«Знаешь, а я об этом и не думала. Когда мне грустно или больно, я стараюсь об этом не думать. Я думаю о другом — о приятном, — чтобы не так про​тивно было. Но тоже не всегда помогает... Представ​ляешь, как было бы здорово, если бы изобрели эта​кий бинтик волшебный: стало тебе плохо, внутри что-то заболело - ты им перевязал и порядок! Это как у тебя с рукой — перевязал и заживает!»

Тимошка взглянул на Лену и покачал головой. Он повернулся и переступил через порог кухни - на губах его играла легкая улыбка.

А что ты думаешь?

Бывало ли тебе когда-нибудь так же плохо, как Тимошке?

Ты согласен, что иногда лучше испытать боль, чем грусть и стыд?

звание которого было на его фанте. Остальным предстоит уга​дать, что за чувство показывает водящий. Когда загадка отга​дана, попросите, чтобы кто-то из участников игры рассказал, в какой ситуации ему довелось испытать подобные чувства.

ВЕЧЕРКОМ...

Барометр чувств. Очень важно научиться правильно идентифицировать свои чувства. Для этого нужна тренировка. И тут вам поможет «барометр чувств». Его можно использо​вать каждый день. Вырежьте из картона круг диаметром в 20 см. Еще вам понадобятся кнопки, листы картона, цветные каран​даши, фломастеры, наклейки — все что придет в голову. Укра​сить барометры можно по-разному.

Круги разделите на восемь секторов. В каждый из них впишите слова: мне грустно, я злюсь, мне страшно, я радуюсь, я горд, я виноват, мне одиноко, мне плохо. (Малышам помо​гут взрослые.) А теперь пусть каждый член семьи сам украсит свой барометр. Вырежьте из картона по стрелке и кнопкой прикрепите ее посередине круга. У вас получится стрелка, как на часах. На стрелке каждый должен написать свое имя.
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А теперь повесьте барометры на видное место. Каждый день выставляйте «погоду» па своем барометре и проверяйте «погоду» на барометрах других. Можно выделить время (на​пример после ужина), когда все члены семьи будут выставлять стрелки на своих барометрах, показывая, как они в данный момент себя чувствуют. Дайте каждому возможность расска​зать, почему он чувствует себя именно так, а не иначе.

Слова, выражающие самовосприятие человека

злой

окруженный вниманием

всеми забытый

оцененный по достоинству

озадаченный

побитый

плохой

спокойный

любопытный

осторожный

подавленный

впавший в отчаяние любимый

возбужденный

полный энергии

получивший похвалу от старших

польщенный

неудачник

толстый

грубый

искренний

щедрый

обиженный

брошенный встревоженный безразличный красивый смелый сломленный замкнутый

окруженный заботой и зобретател ьн ы и расстроенный затюканный опустошенный смущенный завидующий готовый к действию испуганный

оставшийся без друзей смешной виноватый благодарный убитый горем хороший ненавистный

спешащий счастливый сдержанный бесчувственный независимый угрюмый веселый осуждающий оправданный непосредственный любимый

испытывающий недостаток рохля

непонятый угнетенный притворяющийся необходимый шумный исключенный , оптимистичный чрезмерно опекаемый гордый пассивный мирный отверженный настоящий восторженный грустный

чувствующий поддержку глупый

удовлетворе н н ы и перепуганный озабоченный

надеющийся

запуганный

неуверенный

необразованный

одинокий

радостный

завистливый

резкий

добрый

рьяный

верный

крикливый

потерянный

властный

меланхоличный

нуждающийся

недовольный

несуществующий

неуправляемый

открытый

задавленный

жадный

гонимый

тихий

сочувствующий

отталкивающий

дисциплинированный

стыдящийся

помогающий

упрямый

мягкий

стеснительный

беспокойный

целеустремленный

бесполезный

не оцененный по достоинству

невезучий

оживленный

мстительный

уставший

печальный

никчемный

откровенный

тоскующий

легкоранимыи уродливый задавака понимающий безответный живой

мечтательный удивленный счастливый молодой простофиля







