КАК СОХРАНИТЬ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ В ИЗОЛЯЦИИ.

Начнем с упражнения из Арт-терапии – основной целью которой, является гармонизация психологического состояния через самовыражение и самопознание. Арт-терапия побуждает к творчеству, успокаивает и вызывает положительные эмоции, которые сейчас нам так необходимы. А главный эффект в данном упражнении достигается благодаря тому, что вы переносите негативные чувства на бумагу, тем самым высвобождая свои тело и ум.

1. Никаких навыков рисования не требуется. Рисуем спонтанно, экспрессивно и интуитивно.

2. Нет негативных или позитивных цветов и рисунков.

3. Не пытайтесь интерпретировать рисунки других, особенно членов семьи. О рисунке может рассказать только тот, кто его нарисовал. А всё, что вы видите в рисунках других – это ваша проекция и ваша интерпретация.

Приготовьте лист бумаги формата А4 и больше, краски, кисти, воду для промывания кистей, включите приятную музыку.

Определите, какие негативные чувства вы испытываете к данной ситуации с коронавирусом или карантином: страх, тревогу, грусть, апатию, возможно гнев или раздражение. Проследите где именно в теле, находится это чувство, как выглядит, какую структуру имеет, на что похоже, какого цвета. Перенесите этот образ на бумагу и посмотрите на него со стороны. После завершения рисунок можно разорвать, тем самым избавиться на символическом уровне от негативной эмоции. А можно добавить элементы, которые сделают ваш рисунок смешным или нелепым, тем самым нейтрализуя негативное чувство.

Если не любите рисовать, точно такое же упражнение можно сделать в технике коллаж или воспользоваться упражнением из позитивной психологии.

Основатель позитивной психологии Мартин Селигман, основываясь на многолетних исследованиях доказал, что оптимизму можно научиться и для этого необходимо культивировать в себе положительные эмоции. Предлагаю вам упражнение, которое можно делать всей семьей, таким образом создать одну из семейных традиций.

Упражнение от позитивных психологов:

В конце дня надо вспомнить три хорошие вещи, которые с вами произошли за день. И почему они с вами произошли.

Поделюсь своими:

1. Утром у меня была чудесная прогулка с собакой. Потому что сегодня погода была теплой, и мы смогли погулять дольше обычного.

2. Муж приготовил на ужин турецкое блюдо «пилав». Это произошло потому, что мы с дочерью решили не есть мясо, а муж захотел порадовать нас новым блюдом без мяса.

3. Сегодня я слушала лекцию из обучающего курса и радовалась в какое прекрасное время возможностей мы живем! Потому что есть интернет и профессиональное онлайн образование.

Это упражнение формирует позитивное мышление, помогает сосредоточиться на положительных моментах, которые происходят каждый день, но мы замечаем их меньше в отличие от негативных. А в то время, когда вы вспоминаете и перечисляете хорошие моменты вашего дня, вы еще раз испытываете положительные эмоции, а их влияние на психику сложно переоценить.

Доказано, если выполнять это упражнение каждый день, уменьшается тревожность, повышается удовлетворенность жизнью, улучшается сон. Вместо того, чтобы перед сном прокручивать в голове негативные новости и события дня, вы направляете свое внимание на положительные эмоции.

Задача этого упражнения в том, чтобы подсказать нам, как много хорошего происходит в нашей жизни каждый день, научить нас испытывать больше положительных эмоций и формировать оптимистичный способ мышления для гармоничного прохождения жизненных кризисов.

Советы психолога родителям в период самоизоляции

Общие рекомендации родителям:

1. Преодолеть собственный страх. 
Для этого — информационная гигиена, строгий режим дня, забота о себе и своем иммунитете, избегание употребления алкоголя, дыхательная гимнастика и физические упражнения.

2. Взрослым нужно договориться между собой ограничить активные споры, 
выяснение отношений, поучения и стремление изменить друг друга.

3. Отложить до окончания самоизоляции попытки активно воспитывать своих детей, особенно если это подростки, менять их привычки. Мамам и папам следует воспользоваться возможностью освоить навыки активного слушания по рекомендациям Юлии Гиппенрейтер и других психологов, представить самоизоляцию как удобный полигон для выстраивания нового общения с детьми.

4. Путем совместных договоренностей распределить семейные обязанности, 
обязательно привлекая детей. Совместно выработанный режим дня зафиксировать письменно и торжественно вывесить. Больше шоу из привычных дел.

5. Следует позаботиться о том, чтобы у каждого члена семьи было личное 
пространство для уединения. Поощрять постройку маленькими детьми «гнезд», «домиков», «палаток» и пр. Для подростков — обязательно индивидуальное неприкасаемое место для личных вещей.

6. Планировать совместную деятельность с детьми заранее, предупреждать о своих 
планах загодя. В идеале — вывешивать расписание мероприятий на неделю. И, повторюсь, создавать из совместных мероприятий ежедневные ритуалы.

7. Помимо традиционного взаимодействия с детьми (игр, творчества и т.д.) 
включить в повестку такие семейно-укрепляющие мероприятия, как совместные очистка жилища от накопленного хлама (если возможно, с эмоциональным его уничтожением), просмотр старых архивов, фотоальбомов с пересказом семейных историй, разбор залежей фотографий на компьютере и прочих носителях, онлайн-общение с друзьями или родственниками.

8. Подключаться к учебному процессу ребенка не в качестве контролера, а в 
качестве ученика. Осваивать предметы совместно, играя, становясь на позицию равного или даже давая детям возможность побыть учителем.

9. Не пытаться навязывать себя детям в режиме 24/7. Переводить количество в 
качество. Под количеством следует понимать объем совместных с детьми мероприятий (игр, творчества, физических упражнений, учебы), под качеством — эмоциональную наполненность. 15 минут яркой веселой игры с родителем лучше, чем два часа монотонной обязаловки.

10. Позволять самому себе обращаться за помощью к специалистам. Большинство 
психологов переключились на работу онлайн.

11. В разговоре демонстрируйте ребенку, что вы его слушаете, слышите и вам 
             небезразличны его мнение и эмоции. Организуйте прямой зрительный контакт,    

             давайте ему обратную связь невербально, называйте его чувства, говорите ему 
             о своих переживаниях.

12. Если ваше собственное раздражение велико, не нужно выплескивать его на ребенка.

           Скорее всего, оно является следствием вашего ощущения бессилия изменить 
           поведение ребенка по своему усмотрению. Находите время побыть со своей 
           злостью один на один, но не пытайтесь ее уничтожить, а мысленно 
           разговаривайте с ней, давая ей право на существование. Остаток злости 
           переводите в продуктивные действия — спорт, работу по дому.
