МОЙ РЕБЕНОК МЕНЯ БЕСИТ!

(как родителям контролировать свой гнев при общении с ребенком)

 «Самое первое и самое главное в жизни — 

это стараться владеть самим собою».

В. Гумбольдт

 «У идеального родителя есть только один недостаток:

всем хорош, красавец, да вот только его не существует в природе. Идеальный родитель – это миф». 

Петрановская Л. 

Трудно найти родителя, который в какой - то момент не заставал себя в состоянии злости, или даже ярости, и неспособности справиться ни со своими эмоциями, ни с ребенком. При этом, каждый родитель некогда рисовал идеальную картину взаимодействия с ребенком путем разговоров и объяснений. В этой воображаемой картине ребенок понимал родителя с первого слова, выполнял все его просьбы и  требования, в их отношениях всегда  царили мир и гармония…
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Негативные чувства, в том числе, злость – присущи всем людям. Некоторые женщины, ощущая в себе агрессию, способность накричать, стукнуть кулаком по столу, задаются вопросом: а могут ли они, вообще, быть хорошими матерями?
Есть такое понятие, как «достаточно хорошая мать». Это живой человек, который делает все, что в его силах, позволяет себе ошибаться и не винить себя за ошибку. Дети живут рядом не с «идеальным существом», а с взрослой и человечной мамой, которая  имеет свои слабости и, иногда, может совершать ошибки. 

Мать вовсе не обязана, и не может всегда быть спокойной, уравновешенной, сдержанной. Желательно, чтобы мама была не столько спокойной, сколько адекватно реагирующей на разные жизненные ситуации. 

Какие матери склонны к агрессии

1. Очень эмоциональные матери весь спектр чувств переживают более ярко. Если же такой женщине в детстве были запрещены проявления агрессии или еще каких-либо чувств, то ее вспышки злости и естественное раздражение на ребенка будут сопровождаться переживаниями вины и стыда, что будет ее так же расстраивать и злить.

2. Трудно приходится и женщинам, воспитанным агрессивной матерью и осознающим последствия такого воспитания. Они будут стараться прилагать все силы, чтобы не уподобляться своим родителям, будут стремиться оградить своего малыша от переживаний, которые достались им. Но сильное сдерживание раздражения, злости приведет к накоплению напряжения, которое непременно разрядится в агрессивных вспышках, за что такие мамы себя будут сильно укорять и начнут сдерживаться еще больше. К сожалению, безрезультатно. Ведь ребенку нужна нормальная, живая мать, которая ставит ему границы, и, если он их не будет чувствовать, он начнет провоцировать родителей на постановку этой границы. Такие мамы говорят: «Вот доведет меня, я раскричусь, а он сразу и успокаивается, а мне стыдно».

3. Властные, авторитарные матери,  не терпящие возражений,  неподчинения.

Ребенок своенравный, который пытается диктовать свою волю, вызывает у них неосознаваемый страх потери власти и авторитета, который проявляется бурной вспышкой гнева.

Причины материнского гнева

1. Усталость. 

Материнство (в  любом возрасте ребенка) – это работа, и физическая, и эмоциональная. Это напряжение, огромная ответственность, а временами – включенность в процесс воспитания 24 часа в сутки, семь дней в неделю. Это истощает, особенно, если нет помощи и поддержки. 

В этом случае ярость – признак того, ресурсы  утрачены,  организм, психика истощена.
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2. Гнев и раздражение могут быть последствием неосознанной зависти. 

Маме может казаться, что ее ребенку «слишком хорошо живется», в ее время всего этого, что теперь есть у многих детей, и в помине не было. Особенно если такая мама выросла в серьезном дефиците всего: игрушек, заботы, материнского участия, права на проявление чувств, – то ее требовательный ребенок может сводить ее с ума: «У него и так всё есть, а он еще что-то хочет!».

3. Угроза самооценке.

«Я – плохая мать! Все это видят, осуждают меня за то, что не могу справиться со своим ребенком». Чувства  вины, стыда перед окружающими в ситуациях, когда ребенок в людных местах капризничает, устраивает истерики, падает на пол, внешне проявляются как раздражение и гнев, направленные на ребенка. 

4. Смещённые чувства. 

Иногда гнев к ребенку – это эмоции, направленные не к нему, а к другим членам семьи, другим людям.  Но выражать гнев на собственного мужа, маму, свекровь, начальницу и еще кого-то небезопасно, тогда как ребенок, наиболее подчиненный и зависимый от мамы человек, получает всю злость, источником которой является вовсе не он. Это особенно наглядно, когда дети «нарываются» из-за ерунды, и сила гнева, в таком случае, часто совершенно не соответствует ситуации. Например, ребенок просто игрушки разбросал, а мама весь дом разнесла в ярости.

«Эффект сжатой пружины», последней капли приводит к тому, что на какую - то мелочь человек реагирует бурно не потому, что он слишком агрессивен, а потому что у психики уже нет сил выносить напряжение.

Для матери агрессия, гнев – один из способов обозначить свое личное пространство, защита, способ сказать «нет», отказать, отстоять свои границы.

Виды агрессии:

- Прямая агрессия  - соответствующая ситуации злость, установка границ, недовольство матери – нормальный сигнал ребенку: происходит что-то не то, он нарушает чьи-то границы или какой-то важный распорядок; а может, просто у мамы агрессивная реакция не на него, а на что-то другое, что происходит в ее жизни.

- Пассивная агрессия
Виды пассивной агрессии:

1. Молчание, выход из ситуации контакта и самые разные виды игнорирования.



Ребенок что-то натворил – мать замолчала, обиделась, губы поджала, ушла  «в себя», не разговаривает с ним, не реагирует на него эмоционально. По сути, она его покидает, и некоторые дети ощущают это как собственное отсутствие: «меня нет», «я исчезаю, мама на меня никак не реагирует». 

Это очень тяжело переживается, рождает у детей массу проблем. Психологически это более травмирующая ситуация, чем та, в которой мама просто дала бы себе волю и накричала. Хуже молчания и игнорирования может быть только прямое и откровенное  физическое насилие.

2. Уклонение.

Ребенок чувствует ваше стремление избежать контакта, но не понимает, что происходит, а матери кажется, что она его, тем самым, оберегает от неприятных эмоций. Она, по каким – то причинам, не может прямо сказать ему о своих негативных чувствах,  не хочет переживать  обиду и злость ребенка в ответ на ее эмоции.  

3. Язвительное высмеивание, сарказм.

4. Унижение, критика.

5. Манипуляции, спекулирование эмоциями.

6. Самый сложный вид непрямой агрессии – аутоагрессия, саморазрушительное поведение, болезни.  Аутоагрессия – это ситуация, когда агрессию нельзя выразить вовне, и человек  разворачиваете эмоцию на себя.

Как ребенок воспринимает материнский гнев

Агрессия травмирует ребенка в следующих случаях:

1. Когда она внезапна и совсем не адекватна ситуации, и, при этом, ребенок не получает разъяснений, извинений и утешения.

Пока мама не впала в аффект, она может вполне адекватно предупредить. Например, сказать ребенку: «Мама  «закипает», еще пару минут, и она «взорвется»! Так она сообщит ему, что в ней уже накопилось очень много злости.

Хуже всего мамам, которые долго терпят, а потом – ребенок не убрал свои ботинки, и она выдает ему неадекватную реакцию за весь месяц своего терпения. Заодно и за то, что она натерпелась от мужа, от начальника или еще кого-то.
2. Агрессия травматична, когда она унижает ребенка и угрожает его достоинству. Когда взрослые злятся на ребенка, оскорбляют его,  он чувствует себя плохим, ему стыдно, это наносит ему травму. 
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Если у ребенка нет достоинства, нет ощущения собственных прав, он не умеет и не может постоять за себя, то, когда его будут унижать уже за пределами семьи,  он не будет знать, как отреагировать, потому что вы ему не позволили, и он сам вам когда-то не смог ответить на унижение.

Если ребенок, напротив, бунтует и возмущается против ваших эмоциональных вспышек, то тут больше шансов того, что травмы у него не будет. У него есть понимание того, что его унижать нельзя, и он в этот момент протестует, борется за свои детские права. Это более позитивная здоровая реакция, хотя и неудобная для взрослых, нежели когда ребенок «подхватывает» унижение, потому что боится вам возразить, боится вашего дальнейшего гнева и наказания.

3. Травмирует ситуация, когда задача агрессора – специально причинить боль, помучить, сознательно попадая в самые больные места, то есть воспользоваться доверием. 

4.  Дети легче переносят родительскую агрессию, если она не грозит потерей  значимых связей с родителями. Недопустимо реагировать на поведение ребенка фразами: «Все, ты мне не дочь (или сын)! Убирайся отсюда! Уходи из дома!». Если мама  лишает ребенка  роли «своего ребенка» – пусть и напоказ, на словах, – это звучит как отказ от него, значит отвержение его родителями. Но если мама говорит, что «сейчас сердится»,  и некоторое время к ней лучше не подходить, то ребенок понимает, что это временно, и с мамой скоро снова будет все хорошо.

Все мамы сердятся. Количество неприятных вспышек не регулируется какой-то универсальной нормой, все зависит от самих людей, от ситуации, в которой они живут, от того, как они с этим обходятся, как разговаривают после вспышек гнева. И, конечно, от того, какова структура характера ребенка и его темперамент. Есть дети, более устойчивые к любым происшествиям и реакциям, им, чем ярче, тем веселее, активнее, интереснее. А есть малыши чувствительные, ранимые.

Правила выражения негативных чувств

1.
Сердитесь, злитесь, выражайте себя прямо, своевременно, 

адекватно ситуации – и сила гнева будет значительно меньше, а сами вспышки – реже. Право обозначить тот факт, что наши границы нарушены, нам что-то неприятно и раздражает, – делает нас более свободными и живыми, а значит, менее озлобленными.
2. Выражайте свое недовольство до того, как агрессия начнет «зашкаливать», тогда вам будет проще найти приемлемую форму ее выражения. Многие люди боятся своей агрессии и пытаются подавлять в себе ее проявления, такие как раздражение, недовольство.

Копить беспредельно невозможно, в какой-то момент все подавленное прорывается, наступает момент «последней капли».
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3. Эмоциональная разрядка должна быть осознанной, уместной и не  травмировать окружающих, особенно детей. 
4. Если такое все-таки с вами случилось, вы впали в аффект и разбушевались, то, по крайней мере, потом извинитесь и утешьте, успокойте ребенка, объясните, что вина не в нем, а в том, что кто-то вас разозлил еще до того. Послание «дело не в тебе, а во мне» помогает ребенку не так пугаться и не ощущать себя виноватым в маминой злости. 

5. Найдите в себе силы извиниться перед ребенком, если перешли  границы дозволенного в выражении своего гнева: "ты действительно разозлил меня тем, что не выполнил обещание, извини за то, в какой форме мой гнев тебе достался».
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6. Открыто гневаясь, мать показывает ребенку пример проявления  чувств. Он понимает, что тоже может испытывать агрессию и извиняться, если его чувства были неадекватны ситуации. В каком-то смысле пассивно-агрессивная мать, не проявляющая злость вовне, а демонстрирующая ребенку свое отвержение, отстранение, игнорирование, обиду, манипулирующая им, действует более разрушительно, чем та, которая активно демонстрирует свои чувства.

7. Используйте технику «Я - высказывание».

«Я - высказывание» – форма высказывания, при которой родитель говорит о своих чувствах, своем состоянии, не задевая, не оскорбляя и не обвиняя ребенка, говорит от первого лица, используя местоимение «Я». 

Алгоритм «Я - высказывания»

а) описание поведения другого человека, которое вас не устраивает, или ситуацию, вызывающую напряжение, раздражение («Когда я вижу, что…», «Когда я сталкиваюсь с тем, что…») 

б) описать свою эмоциональную реакцию, точно назвать свое чувство в этой ситуации («Я чувствую злость…», «Я огорчена…», «Я не знаю, как реагировать….»), т. д.

в) объяснить причины этого чувства и высказать свои желания («Потому что я не люблю, когда….», «Мне бы хотелось….»)

Например, вместо высказывания в адрес ребенка по поводу неубранных игрушек: «Ты никогда меня не слушаешься…», можно сказать: «Когда я вижу, что кубики до сих пор не убраны, я сержусь, потому что не люблю, когда мои просьбы не выполняются. Я прошу убирать за собой свои игрушки, иначе, в следующий раз, я не разрешу тебе играть ими».

«Я - высказывание» позволяет выразить свои негативные чувства в необидной для ребенка форме. 

«Я  сообщение» дает возможность детям ближе узнать нас, родителей. Нередко мы закрываемся от детей броней «авторитета», который стараемся поддерживать, во что бы ни стало. Мы носим маску «воспитателя» и боимся ее хотя бы на миг приподнять. Порой дети поражаются, узнав, что мама и папа могут вообще что-то чувствовать! Это производит на них неизгладимое впечатление. Главное же — делает взрослого ближе, человечнее.

Когда мы открыты и искренни в выражении своих чувств, дети становятся искреннее в выражении своих. Дети начинают чувствовать: взрослые им доверяют, и им тоже можно доверять.

           Помните!

•
Можно выражать свое недовольство отдельными действиями ребенка, но не ребенком в целом. 

•
Можно осуждать действия ребенка, но не его чувства, какими бы нежелательными или «непозволительными» они были.

•
Недовольство действиями ребенка не должно быть систематическим, иначе оно перерастет в непринятия его.

  Учитесь распознавать раздражение, пока оно не переросло в гнев.  Учитесь слушать и понимать себя. Учитесь осознавать, на что вы реагируете настолько сильным образом? Что вызывает в нас гнев и раздражение?

Задавайте себе вопросы: «Что, конкретно, в поведении ребенка меня так разозлило? Он бегал и кричал, но не это само по себе меня выводит из себя. Почему меня это раздражает? Шум? Отчего? Непослушание? Почему?»

Когда мы осознаем истинные мотивы своих чувств и эмоций, когда признаем их, нам гораздо легче их выразить таким образом, чтобы никого не травмировать и не ранить. Или сдержать, понимая, как иначе мы можем с этой эмоцией справиться.



Берите на себя ответственность за свои эмоции. Исследовать причины и мотивы своего негатива важно и нужно, но это не повод постоянно ставить близких, особенно своих детей в ситуацию бесконечного понимания и принятия вашего эмоционального состояния: «Потерпите мою злость, пока я с ней не разберусь». Родители – взрослые люди, умеющие выстраивать отношения с окружающими и собой, и способные взять «себя в руки». Ваше поведение, умение совладать с собой в сложной ситуации – достойный пример, который ваш ребенок усвоит и будет применять в своей жизни. 

  Если для мамы вспышки гнева становятся регулярными и ей трудно самой остановиться, если злость превращается в насилие, – есть повод для беспокойства,  и  стоит пойти к психологу, психотерапевту, чтобы разобраться с тем, как сформировались такие модели поведения и реакций, получить своевременную помощь специалистов в умении контролировать свой гнев.

Материал подготовила педагог – психолог Александрова В. Г.
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