                                Отчет Школы пожилого возраста

Специалиста по социальной работе Кочебиной Наталии Алексеевны

по направлению: «Навыки ухода».

за апрель   2022 года.

21 апреля  2022 года специалистом  по социальной работе, Кочебиной  Наталией Алексеевной, было организовано и проведено занятие в школе пожилого возраста по направлению «Навыки Ухода».

Тема занятия
«Контроль над проявлением агрессии » 
 Создание благоприятной обстановки в семье »
Форма проведения занятия : практическое занятие

На сайт центра была предоставлена презентация информации по данной теме. 

Контроль агрессии, контролирование агрессивности

Контроль агрессии, контролирование агрессивности - отслеживание агрессии (агрессивности) и при необходимости коррекция процесса. Агрессия может сдерживаться как с помощью силы, так и с помощью психологических средств влияния↑.

Самоконтроль агрессии

· Релаксация - это действенное средство ослабления состояний напряжения и возбуждения, которые обычно считаются предвестниками открытой агрессии.

Обучение самоконтролю как подход к контролю гнева и агрессии имеет несколько форм, главная из которых заключается в том, чтобы приучить клиента заниматься процедурой, называемой разными специалистами по-разному: рациональным реструктурированием, когнитивным самоинструктированием или прививкой от стресса. Основная идея тренинга — обучить человека давать себе вербальные инструкции, помогающие реагировать на чувство гнева и возбуждения более обдуманно (рефлексивно) и менее агрессивно.

· Ситуационное управление — это крайне действенное вмешательство, обеспечивающее контроль агрессии, особенно в тех приложениях, которые сочетают вознаграждения для усиления конструктивного или просоциального поведения.

· Психотерапия

Психотерапевтические приложения, чувствительные к специфическим особенностям пациента, таким как подверженность агрессивных подростков влиянию группы сверстников.

· Инструктивные терапии

Заимствуют специфические процедуры из теории социального научения.
С  уважением, главный редактор Психологоса проф. Н.И. Козлов
Как укротить гнев и не срываться на близких
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Защитить себя от стрессовых ситуаций практически невозможно. А вот научиться управлять эмоциями и снимать напряжение без вреда для окружающих вполне реально.
 Рассказываем, как перестать срываться на самых близких.
Гнев — врожденный механизм самозащиты. Именно поэтому его так сложно контролировать. А если учесть, что стрессовые ситуации происходят с нами почти каждый день, даже самые уравновешенные люди периодически выходят из себя, давая волю накопившейся агрессии. При этом чаще всего под горячую руку попадают члены семьи. Вот несколько проверенных способов, которые помогут сохранить здоровье, нервы и отношения с любимыми людьми.
Сосчитайте до десяти
Если вы чувствуете раздражение или злость, сделайте несколько глубоких вдохов. По убеждению профессора Гарвардского университета Эндрю Вейля, правильное дыхание — это ключ к самовосстановлению. Когда человек злится, он дышит часто и поверхностно или вовсе задерживает дыхание. Если же мы начинаем дышать размеренно и глубоко, напряжение отступает. Самый распространенный способ — медленно сосчитать до десяти, концентрируясь на дыхании. Старайтесь делать выдохи длиннее, чем вдохи. Так вы не только снизите уровень адреналина, но и отвлечетесь от того, что вас тревожит. Кроме того, этот прием очень эффективен в борьбе с бессонницей.

Найдите способ отвлечься 

Переключить внимание с объекта агрессии — первостепенная задача, считает психолог Сьюзен Нолен-Хоэксема из Мичиганского университета. Прокручивая в голове неприятные ситуации, мы становимся нервными и провоцируем новый приступ гнева. Это подтверждают исследования профессора Брэда Бушмена из университета Огайо: если человек вспоминает о чем-то обидном, он реагирует более остро даже на самое незначительное раздражение. Так, сочинения студентов Бушмена критиковал «подставной» ученик. Затем одним предлагалось побить грушу и подумать об обидчике, а другим — сконцентрироваться на собственных движениях. Испытуемые из первой группы оказались более агрессивными и мстительными.
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Возьмите небольшой тайм-аут

При сильном эмоциональном возбуждении люди склонны оценивать ситуацию неадекватно. Если вы чувствуете, что повышаете голос, возьмите тайм-аут. Это поможет не произнести то, о чем потом будете жалеть. Подумайте, что именно вы хотите донести до собеседника, а главное — как сделать это без истерики. Самым правильным решением будет 20-минутная прогулка в одиночестве. Она позволит отвлечься и дать гневу выход, не

причиняя вреда себе и другим. Старайтесь идти быстрым шагом и обращать внимание на все, что происходит вокруг. Вместо прогулки можно потанцевать, отправиться на тренировку или сделать растяжку. Вернувшись, вы сможете спокойно продолжить разговор.
	Если вы уже начали произносить обидные слова, найдите в себе силы, чтобы остановиться и не продолжать. Это сбережет не только нервы, но и отношения с близкими. Вернуть самообладание можно разными способами. Прежде чем выплеснуть негативные эмоции, сделайте паузу и внимательно посмотрите на человека, которого хотите обидеть. Скорее всего, перед вами находится тот, кто нуждается в вашей поддержке и любви. Подумайте об этом и попробуйте взглянуть на свою реакцию со стороны. Также полезно подойти к зеркалу и посмотреть на себя во время очередной вспышки гнева. Запомните, как вы выглядите, и вспоминайте каждый раз, когда хотите сорваться на крик.



Поймите причину гнева

Искусственно поддерживать хорошее настроение и подавлять свои переживания вредно для здоровья, считают психологи. И, наоборот, проявление эмоций снижает уровень стресса и повышает иммунитет. Такой вывод сделал профессор Тель-Авивского университета Гиора Кейнан. Очень важно научиться принимать свои чувства и правильно их выражать. Эксперты по эмоционально-фокусированной терапии говорят, что гнев часто является вторичной эмоцией, которая скрывает за собой страх, тревогу, стыд или чувство вины. Прислушайтесь к себе. Если вы чего-то боитесь, можно намеренно потрясти всем телом, расслабив мышцы. Если испытываете обиду — поплакать. Если раздражены — покричать в подушку или включить хеви-метал. 
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Изучите «пусковые механизмы» и стадии своего гнева: какие ситуации чаще всего провоцируют злость? Также полезно обратить внимание на физические реакции, предшествующие приступу ярости. Это может быть сжатие челюсти, учащенное сердцебиение, изменение цвета кожи, повышенное потоотделение, пульсирование в висках, легкое покалывание в шее или плечах. Внимательно понаблюдайте за такими ощущениями: когда они появляются и как проходят? Эти знания помогут оставаться собранным и спокойным в любой ситуации. Если вы чувствуете, что начинаете «закипать», используйте описанные выше приемы. Со временем правильные реакции на гнев станут автоматическими. 
Поделитесь с близкими

Еще один способ взять эмоции под контроль — обратиться за поддержкой к близким. Преодолевать препятствия в одиночку намного сложнее. Расскажите им о приступах раздражительности и о том, что стараетесь работать над собой. Объясните, что сожалеете о срывах и понимаете, как важно научиться решать проблемы более цивилизованным способом. Таким образом вы дадите понять, что чувства ваших близких и отношения с ними очень значимы для вас. Скорее всего, они не только внимательно выслушают и попытаются понять, но и дадут несколько полезных рекомендаций. Также можно попросить членов семьи о том, чтобы они хвалили вас каждый раз, когда вам удалось сдержать негативные эмоции. 
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Придумайте стоп-слово

Найдите способ напомнить себе о том, что пришло время остановиться. Например, придумайте со своими близкими стоп-слово. Если кто-то из вас произносит его — оба пытаются закончить ссору. Это не решит разногласий, но позволит избежать бессмысленных оскорблений и перейти к конструктивному обсуждению, когда вы будете спокойны. Кроме того, полезно сделать для себя памятку с парой отрезвляющих фраз. Можно написать: «Мне важнее высказать недовольство или сохранить отношения?» Всегда держите запись под рукой и перечитывайте, чтобы снизить эмоциональный накал в нужный момент. Умение остановить ссору некоторым людям кажется слабостью, хотя именно это признак силы.

Заведите дневник эмоций

То, что не получается выразить вслух, можно написать на бумаге. Это не только помогает избавиться от разрушительных чувств и посмотреть на проблему под иным углом, но и отлично развивает эмоциональный интеллект. Попробуйте в течение месяца вести «дневник гнева». Записывайте туда все случаи вспышек злости, их причины и эмоции, которые вы при этом испытали. Не стесняйтесь в выражениях. Скоро вы заметите, что стали лучше различать свои состояния и чувства. А главное — вы сможете намеренно избегать тех ситуаций, которые чаще всего вызывают приступы гнева. Кстати, такой дневник необязательно вести на бумаге. Можно воспользоваться одним из мобильных приложений. 
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Пересмотрите режим дня 

Распространенная причина срывов — хронический стресс. Возможно, вы не высыпаетесь, недостаточно двигаетесь, неправильно питаетесь или не умеете переключаться с работы на отдых. Воспринимайте свой гнев как сигнал о том, что необходимо что-то менять. Постарайтесь ежедневно находить время для поддержания физического и эмоционального здоровья. Можно придумать себе приятное успокаивающее хобби, чаще проводить время с любимыми людьми, освоить медитацию или йогу. Скорее всего, после хорошего отдыха проблема уже не покажется столь существенной. Если справиться с приступами агрессии в одиночку не получается, советуем обратиться за помощью к психотерапевту. 

АВТОР УЛЬЯНА СМИРНОВА
6 правил от психолога. 
Как достичь правильного микроклимата в семье.

Статьи / Семейная психология
	Как не бояться сказать близким правду, перестать чувствовать себя одиноким и по-настоящему любить друг друга? Начнем с истоков — зарождение, становление и развитие любой формы жизни

Начнем с истоков — зарождение, становление и развитие любой формы жизни на Земле. Она бы не развивалась без определенного микроклимата. Так и семья не будет развиваться без правильных «погодных условий». Радость, взаимопонимание и счастье в семье нужно создавать, следуя простым правилам.

 


  

Правило №1 — развить эмпатию в отношениях друг с другом

Эмпатия ​​​– способность чутко воспринимать внутренний мир другого человека и сопереживать ему.

Довольно частая ошибка в семейных отношениях — судить о потребностях и чувствах другого человека, сравнивая его с собой: часто это приводит к разногласиям.

В семье со здоровым микроклиматом ее члены понимают, что каждый человек  – уникален, его любят за эту уникальность и ценят ее.

Ключ к общему счастью  – понимать желания и потребности каждого члена семьи.

 

Правило №2 — поддерживать друг друга

Задумайтесь: создавая семью, вы будто вместе садитесь в машину или самолет, чтобы отправиться в счастливое будущее. Теперь вас можно назвать экипажем, и у каждого в нем есть свои обязанности и роли.

В пути могут случиться «поломки» и другие неприятности, но по правилам ты не можешь покинуть корабль и бросить экипаж, сославшись на свои заботы.

Важное правило для крепкой семьи — подставить плечо и помочь друг другу в трудной ситуации, отодвигая свои интересы на второй план.

Любую проблему можно решить. Главное — объединить усилие всех членов семьи.

 

Правило №3 — быть открытым в отношениях

Здоровый микроклимат в семье не может быть без доверия и возможности сказать близким все. Духовная же близость рождается, когда каждый член семьи существует автономно, но не чувствует эмоциональных границ и отчуждения.

В счастливых семьях есть традиция делиться своими впечатлениями и прислушиваться к мнению каждого, не зависимо от возраста и семейного статуса. Например, рассказывать за ужином о трех хороших событиях, которые сегодня произошли с каждым.

Делиться нужно не только радостями — именно поддержка близких и их взгляд на проблему помогут решить ее.

Чаще говорите членам своей семьи, что любите их. Говорите о том, как цените вашу семью и ваши отношения. Рассказывайте с благодарностью, как совет или поступок близких помог вам —  не скупись на эмоции и щедро делись ими. Улыбка, хорошее настроение, внимание к любимым домочадцам покажет, как ты рада, что они есть в твоей жизни.

 

Правило №4 — иметь общие цели

В крепких и дружных семьях обязательно есть общие цели: каждый член семьи делает посильный вклад, чтобы добиться их.

Пока будете достигать намеченного результата, согласие, взаимопонимание, взаимопомощь и доверие будут расти. А именно они помогают сделать микроклимат в семье здоровым.

Более того, обсуждая процесс, вы будете больше общаться, лучше узнавать и понимать друг друга. Это необходимо, ведь каждый день происходит что-то новое, мы  приобретаем новый опыт и меняемся.

Если хотите долго идти по жизни «рука об руку», чаще делитесь  взглядами на жизнь и выводами. Вкус общей победы и успеха сделает ваш семейный союз крепким и счастливым.

 

Правило №5 — осознанно создавать положительные эмоции

Счастье ваших близких в Ваших руках. Разве Вам не хочется создавать положительные эмоции для любимых людей и себя? Такое «творчество» — обязательное условие здорового микроклимата в семье.

А еще эмоции заразительны. В счастливой и здоровой семье все ее члены понимают, как тесно они связаны друг с другом и осознают свое влияние на семейное психологическое здоровье.

Мой совет для поддержания здорового микроклимата в семье — почувствовать свою личную ответственность за общее счастье.

 

Правило №6 — любить и благодарить друг друга

Для семьи эти пункты наиболее важны и значимы, поэтому ими я и подвожу итог.

Без любви и взаимной благодарности все, о чем мы говорили выше, теряет смысл.

Есть ли жизнь без любви? Конечно, есть.
А есть ли семья без любви? Конечно, нет!


Опубликовано 14 мая 2020, 

Автор публикации



Балаян Наталья Юрьевна
Психолог — г. Москва

	
	


Простой Тест, помогающий определить внутрисемейный психологический климат Дайте на каждый вопрос простой ответ: «Да» или «Нет»: 
1.Мою семью можно назвать дружной.
2. У нас есть свои традиции совместных ужинов и обедов. 
3.Мне всегда комфортно со своими родными.
4. Домашняя атмосфера наиболее располагает к полноценному отдыху. 
5.У нас не принято долго вспоминать обиды или разногласия.
6.Дома я чувствую себя защищенным и физически, и морально.
7. Мы всегда рады гостям. 
8.Я всегда могу рассчитывать на помощь и поддержку в семье. 
9.Мы все отлично понимаем друг друга. 
10.Длительное отсутствие дома вызывает у меня искреннюю тоску.
11. Все наши друзья очень любят бывать у нас в гостях.
12. Отдых мы стараемся проводить по возможности вместе.
 13.Работа тоже спорится быстрее, когда мы делаем ее коллективно.     14.Мы любим вместе играть в настольные игры или петь под караоке.
15. У нас всегда весело и тепло. 
16.Мы спешим извиниться за свои ошибки, чтобы не сделать больно близкому человеку.
17. Все праздники у нас проходят весело и радостно.
18.В доме всегда ждет порядок и уют. 
19.К нам любят приезжать и приходить в гости. 
20.Отдельным членам семьи не совсем уютно дома.
21. Общение с близкими можно назвать натянутым. 
22.Стараюсь скорее дома закрыться в комнате, чтобы никого не видеть.
23. Часто приходится принимать обиды от близких людей.
 24.Дискомфорт дома настолько большой, что порой совершенно не хочется туда возвращаться.
25. В доме все стараются перекричать друг друга, общаясь исключительно на повышенных тонах
26. Атмосфера в семье тягостная и напряженная. 
27.В своем доме я остро ощущаю одиночество и то, что никому не нужен. 
28.Пребывание с семьей действует на меня негативно.
29. В доме часто бушуют грозы с криками и скандалами.
30. Все приемы гостей заканчиваются конфликтами в семье.
 31.Некоторые члены семьи имеют слишком сложный характер. 
32.У нас есть один не адекват, который рушит всю гармонию.
 33.Привычки некоторых моих близких приводят меня в раздражение. 34.Мы не умеем нормально реагировать на разные обстоятельства. 35.Присутствие в доме отдельных членов семьи выбивает меня из колеи. 
Подсчет результатов: каждый ответ «Да» на вопросы с 1 по 19 включительно заслуживает по 1 баллу; каждый ответ «Нет» на вопросы с 20 по 35 также приносит по 1 баллу. Подсчет результатов: 23-35 баллов – вы можете гордиться устойчивым благоприятным эмоциональным и психологическим климатом в семье.
 16-22 балла – нормальный психологический климат с преобладающим позитивным настроем, но и с некоторыми отрицательными факторами.
 9-15 баллов – нестабильный климат в семье с переменчивым настроением. Такая картина часто наблюдается в семьях, где начинается разочарование в партнере и присутствует напряжение в отношениях. Эти цифры – серьезный сигнал к походу к психологу для спасения семьи.
 0-8 баллов – стабильно отрицательный климат, при котором не за горами решение о разводе. При этом оба супруга вполне осознают, что совместная жизнь совершенно невыносима, поэтому расставание действительно может стать единственно верным выходом из проблемы.

Источник: https://kakvernytmuzha.ru/psihologicheskiy-klimat-v-seme/
В тесте участвовали 9 человек

Итог:  Нормальный психологический климат с преобладающим позитивным настроем, но и с некоторыми отрицательными факторами.
До Следующей встречи  !!!!
