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Пояснительная записка
Традиционно проблемы семей, воспитывающих детей с ограниченными возможностями здоровья, в нашей стране рассматривались исключительно через призму проблем самого ребенка. Работа с родителями имеющих детей ОВЗ в большинстве случаев ограничивалась консультациями по вопросам его обучения и воспитания, но при этом упускался из внимания очень серьезный аспект — психоэмоциональное состояние самих родителей и его влияние на ребенка с ограниченными возможностями здоровья.
Психологами отмечается, что родители, которые воспитывают детей с ОВЗ,  испытывают колоссальное психоэмоциональное напряжение. Ответственность и сложность «родительского труда», усугублённая бытовыми проблемами и заботами увеличивают риск развития депрессивных состояний, что крайне сильно влияет на любого человека, подрывая его физическое и психическое здоровье, желание и умение радоваться жизни, быть счастливым. 
Эффективной формой профилактики эмоционального выгорания родителей я считаю психологические тренинги, которые позволяют: 
· познакомить родителей с приёмами саморегуляции (дыхательная гимнастика, релаксация, мышечное расслабление, визуализация, концентрация); 
·  развить навыки управления стрессом и позитивного мышления; 
·  снять психофизическое напряжение, повысить стрессоустойчивость.
В связи этим я разработала программу  направленную на  стабилизацию физического и  психоэмоционального состояния родителей.
  Благодаря участию в тренинговых занятиях, родители имеют возможность не только получить психологическую поддержку от специалистов, но и обменяться опытом и личными наработками с другими родителями, получить их поддержку. 
Цель: улучшение психоэмоционального состояния родителей и содействие созданию конструктивных детско-родительских отношений в семьях, воспитывающих ребенка с ограниченными возможностями здоровья и 
Задачи программы:
· поиск и актуализация внутриличностных ресурсов;  
· снятие физического и  психоэмоционального напряжения родителей;
· способствовать осознанию родителями своего восприятия ребенка;
· создание и укрепление отношений между семьями, воспитывающими детей с ограниченными возможностями здоровья, в целях расширения круга взаимодействия.

Режим проведения занятий – 2 раз в месяц в малых группах 5-10 человек,  во вторую половину дня.  Продолжительность занятий 30-40 минут. Программа состоит из 5 занятий.
Предполагаемые результаты реализации программы
Результатом реализации программы должно стать:
· оптимизация детско-родительских взаимоотношений;
· формирование адекватных поведенческих и эмоциональных реакций;
· овладение родителями психологическим приемам саморегуляции;
· формирование у родителей активной жизненной позиции.

Форма проведения тренинга: создание круга, свободное перемещение по залу, принятие удобного положения тела во время релаксации.
Формы работы:
· работа в подгруппах;
· работа в диадах;
·  фронтальная работа;
· индивидуальная работа.
Методы работы:
· беседы, дискуссия;
·  упражнения игровые;
·  релаксационные упражнения;
Принципы работы:
· открытость в общении;
· обязательное участие в работе группы в течение всего времени;
·  конфиденциальность обсуждаемых проблем;
· право каждого участника сказать «стоп» - прекратить обсуждение его проблем;
· каждый участник говорит от своего имени, т.е. от себя «Я»;
·  не  критиковать и признавать право каждого участника на своё мнение;
· общение между всеми участниками на «ты».
Примерная структура тренингового занятия. 
1. Ритуал приветствия. 
2. Разминка. 
3. Основное содержание занятия (игры и упражнения).
4. Рефлексия занятия. 


	
ЗАНЯТИЕ № 1.
«Мы разные, но чем-то мы похожие»
Цель: Установление благоприятной атмосферы доброжелательности между участниками группы и определение круга общих проблем, возникающих в семьях, воспитывающих детей с ОВЗ;

1.Приветствие 
Психолог. Здравствуйте, уважаемые родители! Я искренне рада видеть вас на групповом тренинге. Перед тем как мы начнем наше  занятие, я предлагаю поближе познакомиться друг  с другом. Сейчас каждый из вас по очереди  назовет свое имя и по первой букве должен себя охарактеризовать (Марина - мудрая)

2. Принятие правил работы в группе.
Предлагаю принять правила работы в группе, которые  необходимо соблюдать в течения занятия:
1.Заботиться о конфиденциальности жизни группы.
2. По возможности быть искренним, сообщать (если уж сообщать) достоверные сведения.
3. Слушать говорящего, стараться не перебивать.
4. Использовать обращение на «ты» во время работы группы.
5. Высказываться только от своего имени и только о том, что воспринято, прочувствовано, переживается, происходит здесь и сейчас.
6. Не говорить о присутствующих в третьем лице.

3. Разминка «Поменяйтесь местами те, те кто…»
Инструкция: Предлагаю размяться и немножко лучше узнать друг друга.
Поменяйтесь местами те, кто:
· любит петь;
· те, у кого сын;
· кто любит природу;
· кто сегодня слушал музыку;
· те, у кого много детей;
· те, чьи дети любят петь;
·  те, у кого дочь;
· те, кто летом с ребенком ходит на речку купаться;
· кто с удовольствием пришел на тренинг;
· кто считает себя счастливым родителем (мамой, отцом)? и т.д.

4. Психодиагностика «Я и мой ребенок».
Материалы и оборудование: бланки для тестирования.
Инструкция: Я предлагаю сейчас провести тестирование, которое  дополнит Ваше представление о себе как о родителях, поможет сделать определенные выводы относительно проблем воспитания детей (тест прилагается в приложении №1)       
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5. Упражнение «Зеркало».
Материалы и оборудование: лист бумаги и карандаши.
Инструкция:  предлагаю  на одной половине листа написать продолжение фразы: «Мне нравится быть родителем, потому что...», - а на другой: «Мне не нравится быть родителем, потому что...» и   за тем сравнить, что написали другие и найти тех, чьи проблемы наиболее близки и созвучны  с вашим.
Обсуждение:
1. легко или трудно было выполнить это упражнение и почему?
1. какие радости или проблемы показались неожиданными?
6. Рефлексия.
Психолог: Подошла концу наша встреча, и я предлагаю по кругу поделиться своими мыслями и чувствами о нашем занятии.

ЗАНЯТИЕ № 2.
«Я и мой ребенок»
Цель:  Способствовать осознанию родителями своего восприятия ребенка и себя. 

1.Приветствие «Здравствуйте»
Инструкция: Я предлагаю   отразить   свое настроение и настрой, на работу  используя приветствие «Здравствуйте». Пусть каждый из вас по кругу произнесет это  слово  по особому. Остальные  родители должны, догадаться  с каким настроением и настроем вы пришили на занятие.
 
2. Закрепление правило  работы в группе.
Инструкция: Предлагаю вспомнить правила работы в группе, которые  необходимо соблюдать в течения занятия.
Разминка: «Аплодисменты». 
Я предлагаю похлопать в ладоши. Чем выше поднимаем руки, тем громче хлопаем, чем ниже руки отпускаем, тем тише  хлопаем в ладоши.

3.Упражнение: «Угадай предмет»
Инструкция: Каждому участнику занятия предлагаю представить себя любым предметом (стол, утюг), который чем - то напоминает вас, и показать это предмет с помощью, пантомимики, остальные участники занятия должны, догадаться о каком предмете идет речь. После того как участники угадали предмет, вам необходимо объяснить почему именно это предмет похоже на вас и чем.

4.Упражнение  «Нравится – не нравится».
Инструкция: Я предлагаю завершить фразу «Меня радует в моем ребенке…» и «Меня огорчает в моем ребенке…».
1. Легко  ли было выполнить это упражнение?
1. Что тяжелее было писать, то, что радует вас в ребенке или, то, что огорчает?
1. Судя по вашему выполненному заданию, каково Ваше восприятие ребенка?

5.Рефлексия.
Инструкция: Наша встреча подошла к концу, и я предлагаю по кругу поделиться какое задание вам больше понравилось и почему? и с каким чувством вы уходите домой?
ЗАНЯТИЕ № 3.
«Искусство быть счастливым»
Цель: Развитие позитивного мышления у родителей и снятие излишнего напряжения.
1.Приветствие «Здравствуй друг»
Инструкция: Предлагаю придумать свое приветствие и передать по кругу. Приветствие может быть вербальным или не вербальным.

2.Разминка «Передай предмет»
Материалы и оборудование: различные предметы: маркер, ластик, платок, шар.
Инструкция: Ваша задача передать предмет своему соседу справа и так по кругу. Причем способы передачи повторяться не должны. Если предмет упадет, начинаем все сначала.

3.Упражнение  «Счастливая галоша»
Материалы и оборудование: «Калоши счастья», карточки с ситуациями.
Инструкция. Я предлагаю вам поиграть в игру, которая называется «Калоши счастья». У Андерсена есть сказка с таким названием. В этой сказке фее подарили на день рождения калоши счастья, которые она решила отдать людям, чтобы те стали счастливее. Человек, который надевал эти калоши, становился самым счастливым человеком. Калоши исполняли все его желания, он мог перенестись в любое время или эпоху. Итак, я предлагаю вам обуть эти калоши и стать счастливым человеком. Я также буду зачитывать вам различные ситуации, а ваша задача — надев эти калоши, найти в ситуации, предложенной вам, позитивные стороны. Другими словами, посмотрите на ситуацию глазами счастливого человека-оптимиста.

· На работе отчитал вас за плохо выполненную работу.
· На работе задержали зарплату (пособие и т.д.).
· По дороге на прогулке с ребенком  вы сломали каблук.
· Ваш ребенок получил двойку.
· Вы внезапно заболели.
· Вас бросил муж.
· Вы попали под сокращение.
· Вы не смогли летом уехать куда-нибудь в отпуск:
· Вы опаздываете на работу, спешите к остановке – и начинается проливной дождь, а зонта, как выясняется, нет.
Психолог: Каким бы сказочным героем мы себя не представляли или не чувствовали, мы все-таки остаемся людьми, которые постоянно подвержены стрессам. Давайте будем учиться находить положительные моменты во всем. Радоваться мелочам, помогать друг другу, уметь расслабляться, находить внутренние силы для выполнения сложных задач. 
4.Упражнение  «Стиральная машинка»
Инструкция: Предлагаю всем встать в две шеренги  лицом друг к другу. Первый человек – “машина”, последний – “сушилка”. Машина проходит между шеренгами, все ее моют, поглаживают, потираю бережно и аккуратно. Сушилка должна его “высушить” – обнять. Прошедший “мойку” становится сушилкой, с начала шеренги идет следующая машина. 
· Что вы чувствовали, когда проходили через “мойку”? 
· Чьи прикосновения вам были более приятны?

5.Рефлексия «Чудесный ларец» 
Материалы и оборудование: ларец.
Инструкция:  предлагаю образно положить в чудесный ларец пожелания  нашей группе и взять с собой то, что вам в жизни не хватает (смелости, уверенности и т.д.)

ЗАНЯТИЕ №4.
«Отдых для души»
Цель: снятия мышечного и психоэмоционального напряжения, оптимизация самооценки.

1.Приветствие 
Инструкция: вам нужно попытаться завершить  не законченную фразу откровенно и честно. «Я очень рада сегодня видеть всех на занятии, но Вы не поверите, что я…»

2.Разминка «Пальчики»
Оборудование: стулья.
Инструкция: «Теперь я попрошу подняться лишь столько человек, сколько я покажу пальцев» (психолог показывает различные комбинации пальцев: пять, семь, девять и т. д.).

3.Упражнение-медитация «Сад моей души»
Материалы и оборудование:  ноутбук с колонками, текст медитационной.
Инструкция. Сейчас я вам зачитаю текст — медитацию. Старайтесь представить все то, что я вам скажу (приложения №2)

· Какие чувства и образы у вас возникли после выполнения этого задания?
· Легко ли было выполнить это задание или было тяжело расслабиться?

4.Упражнение «Подарок»
Инструкция: Посмотрите на своего соседа справа и подумайте, что вы ему подарите. Дарить можно все что угодно: машину, вагон счастья и т.д. Когда, придумаете, подарите его своему соседу.

· Кому понравилось его подарок?
· Приятно было получать подарок?

5.Упражнение  «Психологическая зарядка». 
Инструкция: предлагаю выполнить психологическую зарядку, повторяйте за мной.
· Стоя, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть левым глазом, потом – правым;
· повторить: «Очень я собой горжусь и на многое гожусь!»; 
· положить ладонь на грудь: «Я на свете всех умней!»; 
· вытянуть руки над головой: «Не боюсь я никого!»; 
· повернуть голову вправо: «Чудо как я хороша!»;
· повернуть голову влево: «Проживу теперь сто лет!»; 
· потирая ладонь о ладонь: «Я принимаю удачу, с каждым днём становлюсь богаче!»;
·  встать на цыпочки, руки сомкнуть в кольцо над головой: «Я решаю любые задачи, со мной всегда любовь и удача!» 
· руки на бёдрах, делая наклоны в право и влево: «Покой и улыбку всегда берегу, и мне все помогут, и я помогу!»
· вытянуть руки вперёд, сжать кулачки, делать вращение руками: «На пути у меня нет преграды, всё получится, как надо!»

5.Рефлексия «Слово дня» 
Инструкция: Предлагаю одним словом выразить свое отношение к проведенному занятию.

ЗАНЯТИЕ №5 .
«Счастливы вместе»

Цель: повысить эффективность взаимодействие с ребёнком.
1.Приветствие:  «Я сегодня вот такой»
Инструкция: Каждый по очереди говорит: «Здравствуйте. Я сегодня вот такой» - и показывает невербальное свое состояние. Остальные участники говорят: «Здравствуй, Светлана! Светлана сегодня вот такая» и копируют его жесты, мимику, позу.

2.Разминка: «Дотронься до...»
Инструкция: Сейчас я буду задавать задание, которое вы должны выполнят быстро, без слов. Найдите и дотроньтесь до человек, у которого есть в одежде что-то желтое (Можно давать задания дотронуться до высокого, низкого, шершавого, мягкого и т.д.)
 
3.Упражнение: «Салфетки»
Материалы и оборудование: салфетки
Инструкция: Я  по кругу передам салфетки  на случай, если потребуются, возьмите, пожалуйста, себе немного салфеток. А сейчас прошу каждого сообщить о себе столько фактов, сколько салфеток взяли.
4.Упражнение "Контакт"
Инструкция.  Пусть каждый по очереди выйдет в центр и попытается любыми доступными ему средствами, но только невербальными, установить контакт с каждым участником занятия.
· Легко было выполнить это упражнение?
· Почему вы выбрали именно такой средство контакта?
· Какое чувство вызвало у Вас это упражнение?
5. Упражнение: Упражнение «Солнце любви»
Инструкция: Я предлагаю на листке бумаги нарисовать солнце и в центре написать имя ребенка.  На каждом лучике солнца  перечислите все прекрасные качества своего ребенка и затем продемонстрировать свое «солнце любви» и зачитать то что вы написали.
Психолог: Предлагаю вам взять это Солнышко домой. Пусть теплые лучики его согреют сегодня атмосферу вашего дома. Расскажите вашему ребенку о том, как вы оценили его качества – подарите ребенку теплоту, ласку и внимание.
6.Притча. Презентация (под музыку) 
Притча о двух ангелах. 
В заключение я предлагаю послушать притчу, которая, возможно, поможет вам взглянуть на свои старые проблемы по-новому.
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 Приложение№1.

Тест для родителей «Я и мой ребёнок»
 Можете ли вы:
В любой момент оставить все свои дела и заняться ребенком?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Посоветоваться с ребенком, невзирая на его возраст?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Признаться ребенку в ошибке, совершенной по отношению
к нему?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Извиниться перед ребенком в случае своей неправоты?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Сохранить самообладание, даже если поступок ребенка вывел вас из себя?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Поставить себя на место ребенка?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Поверить, хотя бы на минуту, что вы добрая фея (прекрасный принц)?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Рассказать ребенку поучительный случай из детства, представляющий вас в невыгодном свете?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Воздерживаться от употребления слов и выражений, которые могут ранить ребенка?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Пообещать ребенку исполнить его желание за хорошее поведение?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Выделить ребенку один день, когда он может делать, что желает, вести себя, как он хочет?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Устоять против детских просьб и слез, если уверены, что это каприз, мнимая прихоть?
а)        могу и всегда так поступаю;
б)        могу, но не всегда так поступаю;
в)        не могу.
Ключ к тесту
Ответ «а» оценивается в 3 очка.
Ответ «б» оценивается в 2 очка.
Ответ «в» оценивается в 1 очко.

Если вы набрали от 27 до 36 очков, значит, ребенок - самая большая ценность в вашей жизни. Вы стремитесь не только понять, но и узнать его, относитесь к нему с уважением, придерживаетесь прогрессивных принципов воспитания и поставленной линии поведения. Другими словами, вы действуете правильно и можете надеяться на хорошие результаты.
13-27 очков. Забота о ребенке для вас вопрос первостепенной важности. Вы обладаете способностями воспитателя, но на практике не всегда применяете их последовательно и целенаправленно. Порой вы чересчур строги, в других случаях - излишне мягки, кроме того, вы склонны к компромиссам, которые ослабляют воспитательный эффект. Вам следует серьезно задуматься над своим подходом к воспитанию ребенка.
Менее 13 очков. У вас серьезные проблемы с воспитанием ребенка. Вам не достает либо знания, как сделать ребенка личностью, либо желания добиться этого, а возможно, того и другого. Советуем обратиться к помощи специалистов - педагогов и психологов, ознакомиться с публикациями по вопросам семейного воспитания.





















                                                                                                                    

                                                                                                                   Приложение№2.

Релаксация «Сад моей души»

Примите удобную позу, закройте глаза, расслабьтесь, почувствуйте, как ваше тело обмякло и тяжелая волна расслабления потекла по мышцам.
Сейчас я буду предлагать вам кое-что услышать, ощутить, почувствовать. Не старайтесь специально и не заставляйте себя, просто позвольте себе наблюдать за собой.
Перед вами из темноты появляются красивые резные ворота, вы протягиваете руку и открываете их. За ними прекрасный сад. Вы идете по дорожке сада и любуетесь яркими цветами, шелковистой изумрудной травой, слышите шелест листьев и пение птиц. Ветер доносит до вас аромат цветов и свежесть утреннего воздуха. Вас наполняет ощущение внутренней свободы и легкости. Вы гуляете по дорожкам и вдруг впереди замечаете необычное сияние. Чем ближе вы подходите, тем яснее проявляются контуры прекрасного цветка. Вас тянет к нему, вы чувствуете – он неповторим и единственен, он прекрасен. Поговорите с ним и скажите ему, что вы испытываете. Взгляните на мир так, как его видит этот цветок. Угадайте, что он чувствует, что он думает.
А теперь попрощайтесь с цветком и возвращайтесь к воротам. Оглянитесь на этот сад, сад вашей души. И вы в любой ситуации можете получить поддержку, вспомнив это место.















                                                                                                                      Приложение№3.
Притча
«Однажды по земле путешествовали два ангела: старый и молодой. В один из вечеров, уставшие и обессиленные, они попросились на ночлег в дом к богатому человеку. Он пустил их, но будучи скупым и негостеприимным человеком, предоставил им ночлег в сарае.
Там было холодно, темно и сыро. Несмотря на усталость, молодой ангел долго не мог уснуть, а когда ему все-таки удалось погрузиться в сон, его разбудил какой-то шум.

Проснувшись, он увидел, что старый ангел старательно заделывает дыру в стене. Молодой ангел был удивлен, он несколько раз предлагал старому бросить это дело и постарался отдохнуть перед предстоящей дорогой, но получил упорный отказ.
Утром молодой ангел, не скрывая любопытства, спросил у старого: 
- Зачем ты помог этому человеку, ведь он так плохо обошелся с нами? 
-Не все является тем, чем кажется, 
- ответил спутник.

На следующий вечер, подыскивая ночлег, путешественники остановились у дома бедного человека. Хозяин радушно встретил их, поделился своим ужином и даже предоставил единственную кровать в доме, а сам с женой ушел в сарай.

Утром ангелов разбудил крик хозяина и плачь его жены. Оказалось, что в ту ночь умерла их корова – единственная кормилица и надежда семьи.

Молодой ангел, испытывая крайнее удивление, обратился к старому: 
- Почему ты не поможешь бедному человеку? – сказал он. В прошлый раз ты помог тому, кто так плохо обошелся с нами, а в этот раз ты бездействуешь, когда в твоих силах спасти эту семью?

На что старый ангел ответил: 
- Не все является тем, чем кажется!

Продолжая путешествие, молодой ангел никак не унимался, он упрекал старого ангела, обвинял его и не мог смириться с произошедшим. 
- Не все является тем, чем кажется, - ответил в третий раз старый ангел. – В прошлую ночь, когда мы были в доме у богатого человека, я увидел в стене сарая клад – и замуровал его, чтобы тот не достался хозяину дома. А в эту ночь приходила смерть за женой бедняка, и я откупил ее, отдав корову.»

Психолог. Надеемся, что эта притча поможет вам переосмыслить то, что происходит между вами и вашими детьми. Нужно помнить, что нет в мире хорошего и плохого. Все зависит от того, как ты на это смотришь.
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