Мама, папа, я
–дружная семья!
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Способ 1. Привлекать внимание
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Способ 2.  Бороться за власть
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Способ 3.  Мстить
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Способ 4.Проявлять несостоятельность





[image: http://detsad52.yaguo.ru/wp-content/uploads/2018/11/%D0%903-1-%D1%88%D1%82.jpg]








[image: http://detsad52.yaguo.ru/wp-content/uploads/2018/11/%D0%903-1-%D1%88%D1%82.jpg]


[image: G:\журнал психолога ноябрь\c16d058df6e6f548bd073f51089303ab.jpg]



















[image: G:\журнал психолога ноябрь\e35f43f41421f41d8dfa4a73506078c5.jpeg]


[image: G:\журнал психолога ноябрь\c37c4cdf526acafc9b42b114a213ef45.jpeg]










[image: ]












Когда мама на нуле. 
Синдром эмоционального выгорания родителя.
 (
Главный признак эмоционального выгорания
— потеря радости, то есть невозможность испытывать удовольствие. Ребенок не радует, нет легкости, нет удовлетворения. Начинает раздражать любое отклонение от намеченного плана.
)



Профилактика синдрома эмоционального выгорания
[image: https://us.123rf.com/450wm/artinspiring/artinspiring1804/artinspiring180400767/99967681-isolated-multitasking-mother-vector-illustration-.jpg?ver=6]Заботиться о себе. В первую очередь необходим полноценный 7-8 часовой сон. Следующий шаг — нормальная еда. И не пренебрегать прогулками. Без настроения, понятное дело, лишний раз не хочется выходить из дома, да и повседневные дела никто не отменяет, но не забывайте, что быть на свежем воздухе, двигаться — жизненная необходимость и для вас, и для ребенка. 
Привычка заботиться о себе – хороший пример: дети бессознательно усваивают поведение матери или отца, поэтому просто нельзя относиться к себе с пренебрежением.
Режим многозадачности — фактор риска. Сейчас велик спрос на людей, способных работать в подобном режиме, но он истощает психику. Если много работаете, то кто-то непременно должен хоть изредка, но помогать с ребенком. У всех случаются ситуации, когда надо сразу всему уделить время, но важно, чтобы это не было постоянно.
Выстраивать работу блоками.Распределить работу по времени или какую-то часть делегировать человеку, способному помочь. Родительство — работа без выходных и отпусков, поэтому так важно найти баланс.
Хобби. Что бы это ни было: валяние из шерсти, живопись, пение, народные танцы, вязание или иностранные языки. Если что-то заставляет вас радоваться или гордиться собой – делайте! Это станет вашим спасательным кругом в борьбе с выгоранием.
Результативность. Ставьте перед собой цели, пусть даже не очень большие, и отмечайте каждый достигнутый результат. Ещё лучше вести ежедневник и записывать туда свои достижения. В том числе и в воспитании! У ежедневника есть и ещё одна полезная функция – тайм-менеджмент. 
Общение. Если, став родителями, круг вашего общения резко сузился, да так, что порой не с кем поговорить – это тревожный сигнал. Надо позаботиться о своем окружении.
 (
Постарайтесь НЕ делать этого
- 
НЕ переживать о тех вещах, которые вы не можете изменить;
- 
НЕ проводить часы отдыха исключительно за пассивным просмотром телевизора или бесцельным копанием в интернете;
- 
 НЕ использовать гаджеты за пару часов до сна;
- 
НЕ бояться просить о помощи. 
)









Как проявляется?


Чтобы обратить внимание на себя, ребенок бьет по самому больному месту. Например, если родителям важны хорошите оценки, он будет приносить двойки. Он будет делать именно то, на что родители наиболее резко реагируют.                                                      Ребенок добивается внимания, если:


Что делать?


Хвалить и подкреплять желательные действия


своим поведением вызывает в вас злость, раздражение;


специально вас отвлекает, когда вы заняты важными делами;


на время прекращает плохое поведение, когда вы отрываетесь от своих дел и переключаете внимание на него;


специально проявляет лень, неопрятность и забывчивость.


Когда поведение ребенка негативное - стараться не реагировать. Можно просто сказать: "Мне не нравится, когда ты разбрасываешь свои вещи. После того как ты их убирешь, мы поговорим."


Не стоит ругаться,  читать нравоучения , не нужно давать эмоций на плохое поведение.








Как проявляется?


Если действия ребенка не привели к желаемому результату, то, скорее всего, он начнет размышлять: «Никто не обращает на меня внимания, поэтому я стану самым главным в семье, и тогда меня заметят». Проблема в том, что родители вступают в эту борьбу. Как правило, побеждает всегда ребенок, так как его не тормозят чувства ответственности, вины, нормы и ценности.                                             Ребенок борется за власть, если:


Что делать?


Укрепить свою родительскую позицию, наладить общую стратегию воспитания, чтобы ребенок не подтягивал другого родителя в коалицию в этой битве за власть. Понаблюдать, есть ли сферы жизни, где ребенок получает эту необходимую для себя значимость? Не слишком ли вы критикующий или обесценивающий родитель? Включите в обязанность ребенка (по согласованию с ним) ежедневное задание, допустим, с утра делать всем бутерброды или накрывать на стол, поливать цветы, гулять с собакой. Это позволит ребенку, во-первых, почувствовать свой статус, во-вторых, приучит к тому, что в семье у всех есть свои права и обязанности.


всеми способами добивается своего, не подчиняется, дерзит, спорит, проявляет упрямство;


старается подчинить себе взрослого;


в отношениях с ним вы часто чувствуете бессилие, безысходность; наблюдаются отношения «Кто кого!».








Как проявляется?


Если ребенку не удалось добиться внимания и необходимого для него места в семье, то он начинает прибегать к более радикальным мерам – к мести. Ребенок бьет по самому больному месту, чтобы ощутить свою значимость. Родители могут мстить ребенку в ответ, и этот круговорот мести бывает невыносимым для близких людей.                                                                    Ребенок мстит, если:


Что делать?


Взрослому важно увидеть, что за местью ребенка стоит реакция на родительское отвержение. Мстят тогда, когда обидно, а обида – это невыраженная злость. За злостью всегда стоит боль и неудовлетворенная потребность, в данном случае потребность в признании и в значимости. 


 часто угрожает, пугает тем, что сделает что-то ужасное;


он делает больно демонстративно,чтобы видели другие люди;


 вы часто чувствуете в отношениях с ним безысходность и обреченность.


Поэтому ребенку важно дать понять, что он любим и необходим. Нужно избегать ответной мести: ударить, наорать, сделать назло. Лучше удалиться с этой ситуации и остыть, принять решение в спокойном состоянии. Если ситуация дошла до мести, сделайте то, что рекомендовано при борьбе за власть и при привлечении внимания.








Как проявляется?


Ребенок становится пассивным и прекращает попытки борьбы: «Я неудачник! У меня ничего никогда не получится!». Если ребенок сможет убедить взрослых в том, что он ничего не может, то тогда ему будут предъявлять меньше требований, и таким образом он избежит возможных унижений и неудач.              Ребенок проявляет несостоятельность, если:


Что делать?


Возвращать ребенку веру в свои силы, повышать самооценку похвалой и за результаты сделанного, и за намерения начать, попробовать. 


вы чувствуете в отношениях с ребенком безысходность и обреченность,


как будто ничего уже нельзя поделать,опускаются руки;


он ничего не хочет, ни за что новое не берется, говорит, что не сможет;


взрослые начинают предъявлять к нему меньше требований.


Следить за своей речью: не сравнивать с другими детьми, меньше критиковать и обвинять. 


Не делать за ребенка то, что он может сделать сам. Чаще подчеркивать способности и качества ребенка. 


Чаще просить о помощи, чтобы ребенок почувствовал, что он тоже может вносить свой вклад. что в нем нуждаются.
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