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«Семья: где поддержка – там успех»
(информационно-методический материал)

Семья имеет главное значение  в становлении человека, его развития и воспитания, она объединяет людей нескольких поколений. Члены такой семьи могут жить в разных квартирах, домах, в различных районах и городах, но их всегда объединяют общие установки и традиции, они испытывают чувство ответственности за судьбу каждого родственника. 
Семья строится на любви и согласии всех ее членов, на бережном отношении друг к другу. В совместной жизни личных свобод меньше,            а обязанностей согласовывать свою жизнь с другим человеком – гораздо больше. В семье мы постепенно учимся смотреть друг на друга без прикрас, такими, как они есть. В первый год семейной жизни отнюдь не любовь смягчает конфликты, а терпение и терпимость. Молодожены должны научиться понимать, кто как воспринимает те или иные слова, ту или иную информацию. На этом этапе развития семьи, происходит адаптация и  интеграция. Адаптация – это приспособление супругов друг к другу, взаимное согласование мыслей, чувств и поведения обоих партнеров. 
Основой адаптации является представление о целях супружеского союза (скрытых в подсознании), в которых выражается мотивация супругов. 
Основные мотивы семейного союза:
· хозяйственно-бытовые;
· нравственно-психологические;
· семейно-родительские;
· интимно-личностные. 
Чтобы семья была благополучной, эти представления должны быть либо совместными, либо такими, чтобы поведение одного супруга не противоречило представлениям другого. Если один из партнеров считает главным один мотив, а его супруг другой, конфликты неизбежны, особенно   в кризисные периоды жизни. Такая «подгонка» представлений и является профилактикой будущих конфликтов. Кроме того адаптация включает согласование представлений о характере и распределение семейных обязанностей. 
Не меньшее значение для гармоничного брака имеет согласованность так называемых межличностных ролей – своеобразная фиксация положения людей в системе групповых связей. 
 Семейные роли могут быть следующие:
Ответственный за материальное благосостояние семьи. Эта роль включает в себя комплекс обязанностей, связанных с обеспечением семьи, необходимым уровнем благосостояния. В традиционной семье эта роль принадлежит мужу. В современной семье, как правило, работают, оба супруга, поэтому здесь могут быть и другие варианты.
Роль хозяина (хозяйки) дома реализует функцию организации и поддержки быта. Реализация этой роли предполагает приобретение продуктов, приготовление пищи, обеспечение уюта, чистоты и порядка, уход за одеждой. В традиционной семье эта роль отводится жене. 
Роль ответственного за поддержание родственных связей. Эта роль включает в себя организацию общения с родными и близкими, участие           в семенных ритуалах, церемониях, праздниках и содействие социальному и психологическому становлению членов семьи.
Роль организатора и творца семейной субкультуры, своеобразного духовного лидера семьи. Эта роль направлена на формирование у членов семьи определенных культурных ценностей, разнообразных интересов и увлечений, обеспечение условий для культурного роста членов семьи.
Роль организатора семейного досуга. Эта роль включает в себя инициацию и организацию жизнедеятельности семьи в сфере досуга и проведение выходных дней и отпусков. В современной ситуации дефицита межличностного общения в семье эта роль, несомненно, важна, она способствует сплочению семьи.
Роль семейного «психотерапевта». Исполнение этой роли предполагает осуществление эмоционального взаимопонимания, поддержки, безопасности в семье, ощущения личностной самоценности членов семьи. Традиционно эта роль отводится женщине в силу признания ее большей эмоциональной чувствительности. 
Роль ответственного за воспитание младенца. Исполнение этой роли требует обеспечения ребенку  в первый год – полтора его жизни физического и психологического комфорта. Традиционные нормы предписывают выполнение этой роли матери. 
Роль воспитателя детей. Эта роль включает в себя выполнение обязанностей, связанных с формированием личности детей и, как правило, осуществляется обоими родителями.
Межличностные роли могут входить в противоречия и препятствовать семейной гармонии, поэтому процесс супружеской адаптации тесно связан     с процессом интеграции. Интеграция – это объединение супругов, согласование позиций, представлений и мнений по разным аспектам семейной жизни. Сюда входят:
· стиль взаимоотношений;
· материально-бытовые проблемы;
· семейный бюджет;
· духовная жизнь и проведение досуга;
· интимная жизнь;
· взаимоотношения с родителями и детьми;
· профессиональная и общественная жизнь супругов.
Когда появляется ребенок идет коренная ломка сложившихся стереотипов семейной жизни, меняется весь домашний обиход. Супруги открывают для себя новое чувство – родительскую любовь, которая становится новым видом счастья. Однако одни супружеские пары прибавляют к радостям своей любви радость любви к детям, у других родительская любовь порой соперничает с супружеской. Это приводит          к тому, что их чувство к партнерам резко охлаждается: резко спадает не только доля внимания к ним, но и сердечность этого внимания. 
Важнейшим признаком семьи является общность быта, который складывается и изменяется под влиянием культуры и общественных отношений, оказывая огромное влияние на разные стороны жизни семьи. Быт связан  с удовлетворением материальных потребностей всех членов семьи     в пище, одежде, жилище, поддержании здоровья и других благ.
Умение наладить семейный быт, разделить обязанности, создать крепкую семейную экономику одно из условий благополучной семьи. Организация быта в огромной степени зависит от семейного бюджета, который представляет собой баланс доходов и расходов, характеризующий уровень жизни семьи. Для молодой семьи особую значимость приобретает проблема, как с наибольшей пользой распорядиться деньгами, осознать свои разумные потребности и находить для их удовлетворения пути, наиболее эффективные в экономическом и нравственном плане.
Семьи, где достигнуты гармоничные отношения, используют разные методы совершенствования ведения домашнего хозяйства: насыщение быта всевозможными электробытовыми механизмами; разумное планирование и четкая организация домашней работы; справедливое распределение домашних обязанностей между членами семьи; творческое отношение           к труду, когда каждый охотно и без принуждения выполняет свои обязанности.
Благоприятный семейный микроклимат является традиционно важнейшим условием воспитания детей. Все споры и недоразумения должны решаться только между мужем и женой, не на людях, дети при этом не должны присутствовать. При детях нельзя обсуждать проступки близких им людей, особенно родителей. Как говорится, не выносили сор из избы.
Основные правила взаимоотношений родителей и детей:
1. Научитесь внимательно слушать. Не критикуйте детей, а просто внимательно слушайте. Ребенку нужна поддержка, а не критика. Поговорите об его проблемах, расскажите о своих жизненных трудностях,      с которыми вы столкнулись в юности. Будьте искренни в своем желании помочь и посочувствуйте его переживаниям. Если вы не согласны с его суждениями, просто скажите: «Мне трудно согласиться с тобой, но я понимаю, что тебе нелегко». 
2. Проявите последовательность в своих методах воспитания. Несогласованность и неопределенность в мерах воздействия на ребенка между супругами приводит к невротическим реакциям, неуверенности и  низкой самооценке. Также опасна ситуация, когда родители предъявляют противоположные требования к ребенку. Это приводит к манипуляциям с его  стороны, и ребенок начинает искусно играть на чувствах родителей и добиваться желаемого.
3. Избегайте оценочных суждений и сарказма. Говорите с ребенком прямо и открыто. Не допускайте язвительных высказываний в отношении сына или дочери. Родители часто употребляют негативные оценочные высказывания типа: «Ты неряха! Ты медленно соображаешь!», тем самым больно раня ребенка. Чтобы сохранить хорошие отношения с ним, необходимо чаще проявлять свое одобрение, хвалить его за  хорошие поступки и действия. 
4. Не бойтесь говорить о своих чувствах. Применяйте в общении 
«Я» – высказывание. Вместо того чтобы сказать: «Ты – такой-то», говорите: «Я чувствую, что ты меня не понимаешь» или «Когда я вижу этот беспорядок, мне становится плохо», «Я переживаю за тебя, поэтому не сдержанна». Тем самым вы учите своего ребенка выражать свои чувства, не отрицая их и не обвиняя его.
5. Будьте самими собой, не стремитесь быть совершенными.
Если вы попали впросак, отнеситесь к этому с юмором и посмейтесь вместе с ребенком. Так вы научите его не бояться совершать ошибки и проявлять свою индивидуальность. Научите его исправлять ошибки, а не скрывать и обманывать. Необходимо исправлять то, что сделано неправильно, а не осуждать подростка, унижая его. Ваше искреннее поведение будет оценено им, и ребенок начнет вам доверять.
6. Ваши слова не должны расходиться с делом. Если вы дали поручение ребенку, проследите за его выполнением. Лучше всего в первый раз выполните это вместе с ним. Не допускайте отмены задания и его игнорирования. Ваши слова не должны быть пустым звуком.
7. Реже используйте запреты. Запреты вызывают желание сделать наоборот или прибегнуть к обману. Необходимо предлагать альтернативные способы решения проблем и использования своего времени. Постарайтесь увлечь подростка каким-либо делом, развивайте его способности в кружках и спортивных секциях. Рассказывайте и обсуждайте с ним вопросы здорового образа жизни, приводя примеры из жизни, которые способствуют раскрытию его личности и возможности достигнуть успеха, когда ребенок будет уважать себя.
8. Не требуйте от ребенка того,  чего не выполняете сами. Если вы употребляете спиртные напитки, не говорите о вреде алкоголя. Лучше если вы перестанете это делать, иначе он повторит за вами.
Чем более открытыми, ответственными и зрелыми будут родители, тем меньше вероятности, что у подростка сформируется зависимое поведение.





Моменты единения с детьми. 
Все, наверное, слышали выражение «совместный досуг» в контексте воспитания детей. Например: старайтесь организовать с ребенком совместный досуг. При нашем темпе жизни попытка выделить или запланировать время на то, что мы понимаем под «совместным досугом», может показаться хорошей идеей, за одним исключением: принимает ли ребенок наше расписание? Вместо того чтобы пытаться увеличить количество совместного с ребенком досуга, я предлагаю нечто более простое и фундаментальное: повысьте качество простых каждодневных моментов, когда вы замедляетесь для единения с ребенком. Воспитание – это не то, что вы делаете для ребенка. Это то, кем вы для него являетесь. Сделайте паузу во время уборки, чтобы пару минут посидеть на полу с ребенком, когда ваше внимание безраздельно принадлежит ему. 
Моменты единения:
· улыбнитесь и неожиданно обнимите, когда что-либо делаете; 
· посидите рядом, выражая интерес, пока ребенок ищет что-то         в Интернете;
· порисуйте вместе;
· расспросите о делах в школе и интересных для него занятиях;
· ласково прикоснитесь, проходя мимо, чтобы показать, что вы      о нем думаете;
· включите музыку и потанцуйте вместе; 
· поручите часть важной работы по дому;
· поиграйте пару минут в догонялки-щекоталки; 
· прогуляйтесь вместе в парке; 
· сыграйте несколько раундов «делай, как я»;
· плюхнитесь ненадолго рядом на диван;
· сыграйте в видеоигру вместе;
· принесите чашку горячего шоколада; 
· помогите выполнить домашнюю обязанность, которую он откладывал весь день; 
· превратите ужин в пикник; 
· посмотрите вместе фильм;
· похохочите и похихикайте вместе… 

Практические упражнения:

Упражнение «Семья за столом»
Инструкция: Представьте дом, столовую, а в ней стол. Каждый день мы садимся за стол, чтобы позавтракать или пообедать. Посмотрите на белый лист – это ваш стол. Нарисуйте на нем тарелки, сколько посчитаете нужным. Они могут быть разных размеров и цветов, с рисунками и без них. Найдите среди всех тарелок ту, которая больше всего вам нравиться. Эта ваша тарелка. Подпишите ее – «Я». Теперь найдите тарелку своего ребенка, затем супруга и напишите имя. Оставшимся тарелкам дайте имена родных, которые вас окружают. Проанализируем, что у вас получилось. Обратите внимание, где находиться ваша тарелка и какого она размера. Это говорит      о вашей самооценке. Если ваша тарелка самая большая и возглавляет стол, то это говорит о желании всегда быть в центре внимания, эгоцентризме. Если ваша тарелка маленькая, неприметная, находиться где-то в уголочке, немного        в стороне от других тарелок, вам следует задуматься, не принижаете ли вы собственную значимость, какие у вас отношения с окружающими, может быть, вы избегаете общения? 
Преобладающий цвет вашей тарелки, говорит о вашем эмоциональном состоянии, а также о вашем восприятии окружающих людей на эмоциональном уровне. Зеленый – видите себя или другого человека добросовестным, спокойным. Синий – уравновешенный, несколько холодный. Красный – энергичный, раздражительный. Розовый – нежный, чувствительный, уязвимый. Оранжевый – гибкий, добрый, отзывчивый, но поверхностный. Желтый – общительный веселый. Фиолетовый – беспокойный, напряженный. Коричневый – зависимый, чувствительный. Черный – молчаливый, враждебный, отвергаемый. Серый – пассивный, неуверенный, безразличный. 
Посмотрите, где находится тарелка вашего ребенка? Какого она размера? Цвета? Используя информацию, которую вы только что получили, проанализируйте восприятие ребенка: значимая ли эта фигура в вашем мире или нет, как вы воспринимаете его на эмоциональном уровне? Тарелка вашего ребенка находиться рядом с вами или нет? Если тарелка вашего ребенка находится далеко, то чьи тарелки рядом? Как эти люди влияют на вашего ребенка.
Проанализируйте таким же образом тарелку вашего супруга или супруги. Посмотрите на остальные тарелки на столе. Есть ли тарелки черного или серого цвета? Кому и почему они достались? Какие отношения у вас       с этими людьми? Почему? Нужны ли вам такие отношения?

Упражнение «Дом, милый дом»
Инструкция: Дополните предложения:
1. Дом для вас… (квартира, крепость, вилла, замок и т.д.)
2. Семейный союз – это… (тихая гавань, квест, скоростная дорога);
Ваша любимое место в доме… (спальня, кухня, ванна, рабочий кабинет).
3. С каким музыкальным жанром ассоциируется ваша семейная жизнь… (вальс, танго, полька, ламбада).
4. Какое животное хотите иметь в доме… (собака, кот, хомячок, канарейка);
5. Какие блюда любит вся семья…. (картошку фри, фирменный салат, борщ).
6. Какие семейные поручения вы выполняете добровольно и                        с удовольствием…. (уборка, приготовление пищи, поход в магазин)
7. Что скрепляет и объединяет вашу семью? 
8. Что или кто защищает вашу семью?
9. Кто согревает вашу семью?
10.  Какие главные комнаты в вашем доме?
Анализ: На какой вопрос было отвечать легче? Удалось ли открыть что-либо для себя новое?

Упражнение «Терапевтическое письмо»
Инструкция: Это метод, можно использовать, когда нужно описать свои эмоции, чувства и мысли. Он является популярным и эффективным способом для изучения и управления своими эмоциями. Терапевтическое письмо может принимать различные формы: написание дневника, написание писем самому себе, написание рассказа о своей жизни и т. д. Оно помогает выразить свои чувства и мысли, осознать их и управлять ими. Кроме того, это также способствует развитию навыков письма и коммуникации, что может быть полезным для личностного роста.
Условно терапевтические письма делятся на несколько видов:
Автоматическое письмо, когда вы можете записать поток мыслей, который посещает вас и не дает покоя, вызывая вместе с тем раздражение или другие негативные эмоции (в этом случае помогает выгрузка из себя всего того, что накопилось, как будто бы вы выдали информацию, и она потеряла для вас то значение, которое было до этого).
Письмо по заготовленному формату, когда есть готовая форма или план с началом фраз, вам требуется только войти в поток своей проблемы и писать те окончания, которые откликаются в настоящем моменте, то есть «здесь и сейчас».
В качестве примера можно привести «Письмо гнева» (когда выгружается негатив фразами «Мне надоело…», «Я больше так не могу…», «Меня выводит из себя»; далее осуществляется переход на фразы сожаления, типа: «Мне жаль…», «Я испытываю чувство…»; после чего происходит принятие, осознание, прощение и благодарность: «Я понимаю тебя в том, что…», «В следующий раз я бы хотел, чтобы…», «Я мечтаю…»,                   «Я прощаю…», «Я люблю…», «Я надеюсь…». 
Следующая техника терапевтического письма – «Любовное послание», когда есть инструкция о передаче последовательных мыслей, начиная от выражения обиды, горечи, раздражения, страхов, переходя на передачу чувства любви. «Письмо супруге или супругу» пишут о том, что объединяет и что стало невыносимым, что ожидается от партнера с выражением надежды, какие обещания имеются для пересмотра конкретных действий. 
«Письмо страху» позволяет описать сам страх, ощущения при нем, как меняется жизнь к лучшему без тревоги, как хочется, чтобы было. 
«Письмо себе» пишут, когда хочется избавиться от качества, которое мешает продуктивно жить. 
Существуют также «Письмо умершему человеку» (когда появляется возможность проговорить то, что не успел сказать, сделать, попросить прощения).
«Письмо Душе», «Письмо значимому человеку», «Письмо бывшему» и многие другие варианты.
«Письмо себе из будущего» ставит цель наметить перспективу визуализации образа-Я. Здесь заготовка по фразам не требуется. Письмо пишется в форме эссе.
Излагая на листе бумаги и проговаривая свою проблему, вы высвобождаете негативные эмоции и переживания, что способствует снижению уровня тревожности и напряжения.

Игра «Горячо-холодно»
Описание игры: «С помощью этой игры хорошо дарить ребенку заранее спрятанный подарок, так как у ребенка в процессе поиска усиливается интерес к подарку. От ребенка заранее прячется подарок. Он должен его найти по подсказкам ведущего. Совсем замерз  – значит, что от сюрприза очень далеко и ребенок ищет совершенно не в том направлении. Холодно – значит, что ребенок ищет не в том месте. Опять зимушка пришла – означает, что ребенок идет в неправильном направлении, после правильного направления. Уже теплее – означает, что ребенок повернул в нужном направлении. Теплее – значит, что ребенок продолжает  искать в нужном направлении. Горячее – ребенок уже близок к сюрпризу. Жарко – ребенок близко-близко к подарку. Совсем пожар! – ребенок в нескольких сантиметрах от своего подарка.
Ребенок ищет спрятанный сюрприз, по вышеописанным подсказкам ведущего и наслаждается найденным подарком. Если ребенок не один,                            а их несколько, то поиском занимаются все дети сразу. Для этого случая подарок должен быть соответствующим!»

Упражнение «Налаживание взаимоотношений»
Инструкция: Упражнение выполняется в парах. Звучит спокойная музыка. Все садятся на ковер спиной друг к другу, закрывают глаза, ощущая, присутствие друг друга.  Затем один из участников говорит другому: «Я тебя люблю!», напарник отвечает: «Я тебя люблю!» – и так по очереди, сколько захочется.

Упражнение «Фотография»
Инструкция: Представьте своих родителей (всю семью) как бы на фотографии, посмотрите, кто здесь доминирует. Мысленно поменяйте местоположение родителей и детей, включая и самого себя. А если вас не было на «фотографии» самого начала – задайте себе вопрос: «Почему?» и ответьте на него. Затем расположите себя на семейной фотографии, рядом      с тем членом семьи, прояснить отношения, с которым составляет трудности. Получите то, что вы не получили в своей жизни – представьте, что вы            в объятьях этого человека. Зафиксируйте «фотографию» в своем воображении.
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