ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ по теме №5
«Границы личности и семейная структура 
в предабортном консультировании»

Просим вас письменно выполнить задания, отмеченные красным цветом. Вам будут предоставлены ссылки на следующие занятия только после того, как вы пришлете выполненное задание по данной теме. В ходе работы большинство ответов вы найдете в самом вебинаре, часть ответов будет исходить из вашего личного опыта. В ходе работы вы можете пользоваться любыми другими дополнительными материалами. Важны не столько правильность ответов, сколько ваша попытка их дать, проанализировав информацию.

Желаем продуктивной работы!

ВЫПОЛНЕННЫЕ ЗАДАНИЯ ВЫСЫЛАЙТЕ НА АДРЕС: kutzenkooksana@yandex.ru
ОБЯЗАТЕЛЬНО ЗАПОЛНИТЕ ЭТИ ПОЛЯ:

Ваше ФИО:

Адрес электронной почты для ответа после проверки:

ЧАСТЬ 1.

Психологические границы личности, перераспределение ответственности, переформулирование ситуации (проблемы).
Прочитайте теоретический материал о психологических границах и спасательстве предложенные  в конце данного файла, это может помочь вам в выполнении следующего задания и в лучшем понимании темы «психологические границы личности».
Задание 1.

Упражнение на переформулирование ситуации.

Часто человек не видит выхода из сложившейся ситуации, в частности и потому что неверно определяет психологические границы и ответственность разных участников. Из-за этого возникают завышенные ожидания, обиды, злость, или наоборот неверие в то, что что-то можно изменить к лучшему. Психолог (консультант) за речью беременной женщины периодически может слышать такие установки или рассуждения, отражающие позицию «жертвы», «заложника ситуации» или «диктатора», навязывающего другим свое мнение. И важно, чтобы специалист умел переформулировать описание «проблемы» так, чтобы клиент мог увидеть выход из «позиции жертвы» в активное воздействие, ощутить психологические границы собственной личности и других людей. Другой частый пример – когда человек из-за одного поступка дает оценку всему человеку, ввергая других или себя в негативную роль, дающую ощущение тупика, из которых также важно показывать выход переформулированием заявленной проблемы. 

Переформулирование – это умение консультанта. Предложенные фразы – это просто тренажер для отработки навыка. В реальном консультировании не нужно целиком и сразу озвучивать всю «переформулировку» клиенту, можно просто держать ее в голове и предлагать в виде вопросов или по частям. Главными остаются навыки консультирования – перефразирование, отражение чувств и другие, разобранные в  вебинаре «методика предабортного консультирования».

Переформулирование лежит в основе конфронтирования с клиентом, так как если психолог сам не может услышать иное звучание «проблемы» и увидеть активность клиента за заявленными трудностями, то велик риск подключиться к бессилию клиента и соскользнуть с ним в ощущение безвыходности ситуации.

Прочитайте пример переформулирования и затем сами выполните такое задание.

Пример №1:  Женщина, заботливая мать, ребенку 11 месяцев, вводит прикормы, аллергии не было, у ребенка хороший аппетит, поэтому стала уже давать большую часть еды и из взрослого рациона. Ребенок съел мед, пошла сильная аллергическая реакция, отек квинке, вызвала скорую, с ребенком попали в больницу. Стала очень сильно себя ругать. Из-за подавленного состояния и чувства вины ей стало тяжело взаимодействовать с ребенком, стала бояться причинить ему вред. Из-за тревоги стала думать о том, чтобы  теперь слишком сильно ужесточить рацион питания ребенка».
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации: «Я плохая мать, из-за меня ребенок чуть не умер, это так ужасно, я ужасная мать». Не смогла поставить разграничение между своими действиями и обстоятельствами, которые от нее не зависят, иллюзия контроля, что она может ВСЕ контролировать.
Переформулирование: «Я хорошая мать. Я просто сделала ошибку, теперь буду внимательнее. Я не идеальная мать и могу совершать ошибки, я люблю своего ребенка и не хотела, чтобы с ним такое произошло. Как бы я ни старалась, будут возникать ситуации, которые я не могу предсказать и проконтролировать. Все дети болеют и многие попадают в больницу, это часть жизни. Я в состоянии справиться со своей тревогой и виной для того, чтобы избежать крайности жесткого регулирования питания». 
Пример № 2:  Беременная: «Мама меня довела вчера до нервного срыва! Так орала из-за беременности, чтобы я не рожала. Раз никому ничего не надо, вот и пойду на аборт».
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации:  «Я жертва, я обижена, пусть ей будет потом стыдно, вся вина потом будет на ней». Позволила матери вторгнуться «в себя», отказалась от своей ответственности за ситуацию, не пыталась или слабо старалась защитить собственные психологические границы и материнство. 
Переформулирование: «Я взрослый человек, а не маленькая девочка. Моя мама просто обычный человек, который выражал свою реакцию, а я не смогла остановить агрессию в своей адрес. Ответственность за наступление беременности и судьбу ребенка лежит на мне, а не маме, поэтому и решение принимаю и несу полную ответственность за него я. Я – главное действующее лицо в этой ситуации, и я решаю, что,  когда  и как говорить маме, и как реагировать на ее слова и действия». 
Теперь самостоятельно выполните переформулирование:
1. Свекровь подруге: «Везет тебе, такая хорошая у тебя невестка, не то что у меня. Сидит с детьми дома, не работает, тунеядка, только деньги тянет из Никитки, он уже весь высох, как палка стал, пока жил у меня – такой пухленький был, а теперь – больно смотреть – кожа и кости… а тут он мне вечера сказал, что они кредит берут – дачу будут покупать. У меня же есть дача, что им не ездится! Опять долги, я всю ночь проплакала, валерьянку пила… все думала, или денег ему дать тайно, чтобы она не знала, а ему полегче.. или позвонить ей, прочистить мозги, ты как думаешь?»
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 

Переформулирование:

2. Беременная: «Мама меня убеждает, чтобы я не рассказывала про беременность Кириллу (отец ребенка), что ему все равно до этого ребенка, и он все расскажет своей матери, а та еще придет скандалить… наши мамы вместе работают…»
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 

Переформулирование:
3. Беременная: «Да, а что тут такого? У меня мама делала 2 аборта, потом меня родила, сестра сделала аборт – потом нормально вышла замуж и двоих родила. Все после аборта нормально могут забеременеть и родить, и я потом смогу».
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 

Переформулирование:

4. Беременная: «У меня есть один ребенок, больше я не хочу. Пусть  будет один.
Консультант: «Откуда такая строгая цифра?»

Беременная: «да, вот нас в семье было двое, я старшая и брат. И все ему досталось – и внимание, и жилье, и деньги. А мне ничего – я всегда была с краю. Когда двое детей, всегда один будет в стороне. Лучше родить одного и дать ему максимум».

Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 
Переформулирование:

5. Беременная: «Я не могу без него жить, если он меня бросит, я сойду с ума. Я вся в нем, я так боюсь сказать про беременность, ведь он говорил, что не хочет детей, вдруг он уйдет? Это будет катастрофа…»
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 

Переформулирование:

6. Беременная: «Мужу  вообще ничего  не надо, ему на детей плевать».

Консультант: «Можете привести пример ситуации?»

Беременная: «По утрам ребенок должен есть кашу. Вот вчера (воскресенье) мы встали, а молока нет, он вечером забыл купить. Я ему говорю – сходи за молоком. А он – я хочу поспать, покорми чем-нибудь другим. В итоге я психанула, сама пошла в магазин, а ребенок голодный сидел полчаса, пока я не вернулась и не сготовила кашу».
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 
Переформулирование:

7. Беременная: «У меня нет образования, поэтому меня никто не берет на работу…»
Консультант: «вы пробовали устроиться?»

Беременная: «конечно, подала резюме в несколько магазинов – продавцом, мне не перезвонили».

Консультант: «а вы сами позвонили туда?»
Беременная: «а чё я буду звонить? Они же сказали, что сами перезвонят…, раз не звонят, значит не возьмут»
Консультант: «а на биржу труда ходили?»

Беременная: «нет, там чушь, они ничего нормального не предложат…»
Консультант: «например, я эту работу нашла через биржу труда…»

Беременная: «просто у вас есть образование»

Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 
Переформулирование:

8. Беременная: «а как мне убедить родителей, что надо рожать, что аборт это плохо? Я пыталась им рассказать про риск бесплодия, ведь это первая беременность, они только ответили, что у меня врач идиот, раньше все делали аборт и рожали снова, и что пусть врач тогда и содержит моего ребенка».
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 

Переформулирование:
9. Женщина  4 месяца назад начала заниматься предабортным консультированием. Беседы с беременными даются эмоционально трудно, после бесед постоянно прокручивает в голове эти разговоры, дома много думает о них. Есть сын 9 лет, учится в 3 классе, муж. Стала замечать, что дома при общении с близкими часто мыслями в тех беседах, делая уроки с ребенком, ловит себя на том, что не слышит, о чем спрашивает сын. Разрешает беременным звонить себе на сотовый и поздно вечером, что стало сильно раздражать мужа, иногда разговаривает и в 23-24 часа, когда родные уже спят. Начались ссоры, в итоге муж сказал, что ей надо уйти с этой работы, что это вредит семье. Очень переживает из-за равнодушия мужа к этой проблеме, что он не видит, каким полезным делом она занимается, и что ради этого можно потерпеть некоторые неудобства. 
Ее внутренние мысли и отзывы о ситуации, каковы психологические границы участников ситуации: 

Переформулирование:

ЧАСТЬ 2.

Спасательство. Выход из манипулятивной ситуации.

Прочитайте теоретический материал о СПАСАТЕЛЬСТВЕ и ДРАМАТИЧЕСКОМ ТРЕУГОЛЬНИКЕ Карпмана, предложенный  в конце данного файла, он может помочь вам в выполнении следующего задания и в лучшем понимании темы «психологические границы личности».
Задание 2.

В созависимых отношениях, в деструктивных семьях часто члены семьи общаются посредством манипуляций, описанных в «драматическом треугольнике» Карпмана. Сами члены семьи говорят о том, что общение можно предсказать, простые разговоры переходят в конфликт и люди сами не понимают, как этого избежать. В предабортном консультировании беременная может начать отыгрывать эти «роли» с консультантом, и важно уметь выходить из них. 

Также иногда требуется с беременной «проиграть» ее разговор с родными, для того чтобы она смогла попросить их о помощи или отстоять перед ними право на свое решение о сохранении беременности. В таких ситуациях важно бывает помочь ей сформулировать установки и фразы, защищающие ее границы и дающие ей ощущение главного лица, а не жертвы обстоятельств.

Также понимание этих «ролей» важно для консультанта, чтобы не начать «спасать» или «преследовать» женщину, так как это всегда приводит в итоге к эмоциональному выгоранию консультанта и снижению эффективности консультирования.
Прочитайте пример ответа в ситуации манипулирования и затем сами выполните такое задание. Эти примеры – просто предположения, ориентиры того, как могут проявляться манипулятивные роли в общении людей. 
Пример № 1. Девушка-студентка, 20 лет,  сказала дома о своей беременности матери. 
Дочь: мама, я хочу тебе сказать одну новость, она тебя может шокировать..
Мать с паникой: что случилось?

Дочь: я беременна, 8 недель.

Мать: вот те на…
Дочь: я не …
Мать: ты обалдела? Шлюха! Нагуляла! У нас в деревне таких за волосы таскали, срамота!
Варианты ответа: 
С позиции жертвы: начинает плакать – «Что мне делать? Я не знаю, я тебе первой сказала, мне так страшно…»
С позиции преследователя: ты отвратительная мать! Ты мне всю жизнь портишь, никогда от тебя никакой поддержки! 
С позиции спасателя: «Мамулечка, ты успокойся, я просто хотела узнать твое мнение, тебе нельзя нервничать…»
Наиболее продуктивный ответ, выход из манипулятивного общения: «мама, эта новость очень серьезная и я не собираюсь обсуждать ее в таком тоне, мы поговорим, когда ты успокоишься». 
Пример № 2. Беременная женщина, 30 лет, замужем, есть общий ребенок 3 года. Сделала дома тест на беременность – положительный, удивилась и обрадовалась, позвонила мужу, он прервал разговор, сказал, что неудобно говорить, затем через 4 часа пишет смс. Текст сообщения: «ты подумай, нам это сейчас надо? Все нужно взвесить, вечером поговорим». У нее вспышка злости, думает, что ответить ему.
Варианты ответа: 

С позиции жертвы: подавленность. Ему не надо, а мне зачем? Я такая несчастная, он меня раздавил своими словами. Не стала отвечать на смс в тайной надежде, что он будет переживать и позвонит. 
С позиции преследователя: вот козел, пусть катится на все четыре стороны, ничего готовить сегодня не буду, пишет смс: «я ничего лучшего от тебя и не ждала, слабак…»
С позиции спасателя:  какой ужас… что же теперь делать? А если он скажет про аборт, как же мне тогда быть? Отвечает смс: «ты так не переживай, дорогой, вместе что-нибудь решим…»
Наиболее продуктивный ответ, выход из манипулятивного общения: меня сильно расстроила и разозлила реакция мужа, я не понимаю его реакции. Я обрадовалась беременности и хочу, чтобы ребенок родился. Вечером спокойно выслушаю мужа и дам ему время принять новость. Нужно сохранять спокойствие и не подключаться к его переживаниям. Отвечает смс: «Да, эта новость неожиданная, нам обоим нужно время, чтобы ее переварить. Твоя любящая жена и двое деток».
Теперь самостоятельно выполните задание.
Прочитайте ситуацию и предложите 4 варианта реакции и ответа женщины, отражающие разные позиции в  общении.

1. Беременная женщина заходит  в кабинет предабортного консультирования. В ходе беседы устанавливается контакт. На вопрос консультанта о том, по каким причинам она думает об отказе в рождении этому ребенку, женщина рассказывает следующее: «У меня трое детей, 12, 8 и 5 лет, вот сейчас эта беременность. У младшего ребенка церебральный паралич – родовая травма, куча времени, сил и денег уходит на него. Муж нас итак еле тянет, и его мама сейчас проходит реабилитацию после инсульта, мы за ней ухаживаем. Ребенка нам сейчас просто невозможно родить. Вам легко советовать родить, а Как вы это себе представляете?». Опишите возможные варианты внутренней реакции консультанта и его ответы. 
Варианты ответа: 

С позиции жертвы: 
С позиции преследователя: 
С позиции спасателя:  

Наиболее продуктивный ответ, выход из манипулятивного общения: 
2. Беременная устроена по трудовой книжке, на работе начальство постоянно требует от подчиненных задерживаться на работе, брать работу на дом, выходить в выходные. Зарплата высокая, по трудовому договору прописан четкий трудовой график с 9 до 18, обед с 14 до 15, будние дни. Девушка беременна, 7 недель, сильный токсикоз, плохо себя чувствует, раньше всегда  выполняла все просьбы начальницы, а сейчас внутренне этому очень сопротивляется. Начальница просит ее снова выйти в субботу на работу на пару часиков, доделать важный отчет. Девушка думает, как поступить. 
Варианты ответа: 
С позиции жертвы: 
С позиции преследователя: 

С позиции спасателя:  

Наиболее продуктивный ответ, выход из манипулятивного общения: 
3. Девушка вступила в интимную связь после корпоративной вечеринки с женатым коллегой по работе. После этого случая они на работе больше это не обсуждали, и оба делали вид, что ничего не произошло. Через месяц она поняла, что беременна, посещение узи это подтвердило. Теперь думает, говорить или нет отцу ребенка и как вообще быть.
Варианты ответа: 
С позиции жертвы: 
С позиции преследователя: 

С позиции спасателя:  

Наиболее продуктивный ответ, выход из манипулятивного общения: 
4. Девушка, 22 года, забеременела после непродолжительных отношений, отец ребенка обрадовался новости о беременности, сделал предложение выйти замуж. Девушка рассказала родителям о планируемом замужестве и скрыла факт беременности. Договорились о знакомстве с женихом. Девушка попросила жениха не рассказывать про беременность, но он не согласился, сказал, что считает важным все рассказать и уже до свадьбы начать жить вместе у него, поскольку она беременна и он хочет о ней заботиться и о малыше. Она боится реакции родителей и разговора, рассказала жениху о страхе перед такими внезапными переменами. Предположите реакции жениха на чувства и слова девушки.
Варианты ответа: 
С позиции жертвы: 
С позиции преследователя: 

С позиции спасателя:  

Наиболее продуктивный ответ, выход из манипулятивного общения: 
5. Консультант предабортного консультирования пьет чай в ординаторской, где обедают другие врачи. Рядом подсаживается врач-гинеколог. Женщина довольна категоричная и часто агрессивная в общении, все остальные сотрудники знают особенности ее характера, обсуждают ее агрессивную манеру общения за ее спиной. Врач говорит консультанту: «ну, что, скольким беременным сегодня промыли мозги? Никому кроме вас это не надо, все равно они все потом идут на аборт».
Варианты ответа: 
С позиции жертвы: 
С позиции преследователя: 

С позиции спасателя:  

Наиболее продуктивный ответ, выход из манипулятивного общения: 
Задание 3.
Самосупервизия.
Внимание! Это задание не обязательно, его выполнение – по желанию.
Это задание может быть важно для тех, кто на данный момент ведет предабортное консультирование!
Это задание предназначено для тех, кто уже имеет опыт предабортного консультирования. Вам предлагается схема для самоанализа прошедшей консультации с клиентом. Эту схему можно использовать для анализа консультаций, чтобы лучше ощутить себя в консультировании и более эффективно строить беседы. Эти же материалы вам будут необходимы для проведения супервизии.


Вы можете по желанию – выполнить данное задание.
Задание № 3.
Сохраняя анонимность клиента, опишите опорные моменты трудной для вас консультации, чтобы увидеть ресурсы для дальнейшей работы с этим клиентом или более продуктивной работы с подобными ситуациями в будущем. Ответьте на следующие вопросы.
1. Сколько времени длился разговор?
2. Опишите внешние условия консультации (степень их комфорта – телефонное консультирование, очное или общение через интернет), влияние этих условий на процесс беседы?
3. Был ли установлен контакт с женщиной?
4. Если контакт не удалось установить, какие делались попытки для этого?

5.  Что на ваш взгляд помешало установлению контакта с вашей стороны и со стороны клиента?
6. Как формулировался первичный запрос клиента?

7. Какие «шаблонные» поверхностные мотивы прерывания беременности женщина называла?
8. Какова была ваша психологическая гипотеза об истинных мотивах прерывания беременности?

9. Как был сформулирован рабочий запрос и контракт?
10. Какие опорные структуры материнства и личности были выявлены в ходе консультирования?
11. Какие были выявлены мотивы сохранения беременности?
12. Какие попытки активизации материнской роли были вами предприняты?
13. Как на это откликалась женщина?
14. Какие моменты сессии вы отметили как ключевые? Почему?

15. Каким было состояние женщины на момент начала консультации и как оно менялось в течение всей встречи?

16. Как изменялось ваше состояние, и как оно было связано с состоянием женщины?

17. Каковы были психологические границы ваши и клиента во время встречи?

18. Попадали ли вы в ловушку «спасательства» или в иные манипулятивные формы взаимодействия?
19. Вы можете каким-то образом или метафорой описать ваши отношения с клиентом, оценить эти отношения с позиции постороннего наблюдателя?
20. Что было для вас наиболее сложным в этой беседе?

21. Как вы предполагаете, с чем были связаны ваши сложности?

22. Может быть сейчас, после обдумывания этой встречи, вы обнаружили, что можно было сделать иначе. Что именно?

23. Чем для вас была интересной эта беседа?

24. Что изменилось для вас после того, как вы проанализировали свою работу – какое новое знание о себе и клиенте вы приобрели?
БЛАГОДАРИМ ЗА ПЛОДОТВОРНУЮ РАБОТУ!
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ
1
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ГРАНИЦЫ ЛИЧНОСТИ.
Границы личности
В симбиотических семьях (там, где каждый член семьи поглощает личное пространство другого) фактически не существует границ. Дети и взрослые могут меняться ролями.
При депривации (лишении общения, ласки и любви) также границы тела ребенка, его полоролевая идентичность будут размытыми.

Как правило, люди, которые имеют много отрицательных переживаний, не обладают четкими внутренними и внешними личностными границами. Отсутствие границ, в свою очередь, приводит к возникновению негативных чувств. Поэтому нам представляется важным то, что, когда уже произошло отреагирование отрицательных эмоций и освободилось пространство и ресурсы для построения новой, свободной и творческой личности, прежде чем заниматься осознанием желаний и постановкой целей, необходимо установить здоровые границы личности.

Самые разрушительные результаты отсутствия границ - это физическое и эмоциональное насилие. Люди, которые не установили личных границ, позволяют другим манипулировать собой и даже причинять боль. Истории о жестоких супругах можно услышать довольно часто, потому что жертва не способна установить границы, чтобы оградить себя от злого влияния. Нет зрелища более ужасного, чем наблюдать, как любящий и добрый человек постоянно терпит оскорбления, потому что у него слабо сформированы личные границы.

Как нарушаются наши границы? 
Люди могут взламывать границы других, проецируя свою личность на оппонента. - обвиняют человека в своих проблемах (ты испортил мне жизнь; это все из-за тебя; если бы не ты…)

- контролируют поведение (ты больше не должен(на) поступать так; сделай так, так и так)

- дают непрошенные советы о том каким следует быть (я бы на твоем месте… надо было уже давно сделать)

- дают установки, какие события как расценивать (это полный бред; ведь ты же не собираешься его прощать?!)

- дают оценки вашей внешности и личности (ты бездельник(ца); не красавиц(а) и т.д.)

В повседневной жизни это выражается в поведении: люди могут брать ваши вещи, садиться на ваше место, пользоваться вашими деньгами, не отдавать долга, манипулировать вами и многое, многое другое.

Как бы там не происходило, человек в чьи границы вторглись может испытывать замешательство, страх, гнев, фрустрацию, пытаться избежать дальнейшего общения.

Если же границы слабые в личность вторгаются довольно регулярно, такой человек испытывает довольно сильный стресс, он не может адекватно защититься от атак.

Если в норме мы чувствует себя в своих границах свою личность именно своей, дружественной, то люди со слабыми границами ощущают себя глупыми, неудачниками которые сами себе все портят и во всем сами виноваты.

Иногда у людей со слабыми границами развивается апатическая депрессия. Личность чувствует себя практически парализованной постоянными вторжениями и не может их остановить.

Чем слабее у человека границы, тем чаще он нападает на границы других. Не по злобе, а по тому, что он не осознает, что выходит из зоны своей компетенции. Самые настойчивые атакующие – нарциссы. У них границы практически не сформированы, и со многими близкими они ощущают себя одним целым (как в примере нарциссической матери).

 

Признаки нарушения слабости границ.
Такие люди:

1. С трудом в своей личности определяют то, что принадлежит им, а что другим. Они часто делают что-то потому, что «так делают нормальные люди/все женщины/настоящие мужики/ думающие и ответственные работники». Хотя сами в этой деятельности могут быть не только не заинтересованы, но и не любить ее в принципе.

2. Опасаются показать свое истинное я, стараются быть такими, какими их хотят видеть.

3. С трудом говорят другим нет.

4. Полагают, что их счастье и другие чувства зависит от других.

5. Доверяют другим потому, что другие лучше знают и мнение других важнее.

6. Занимаются делами и проблемами других, а не своими. Время на других уходит больше, чем на себя.

7. Продолжают отношения с людьми, которые обращаются с ними плохо или которых они не любят.

8. Им трудно просить о чем-то в чем они нуждаются.

9. Чувствуют себя ответственными за чувства других.

10. Вкладывают в отношения больше, чем получают от них.

11. Не могут дать отпор другим людям, которые могут пользоваться их вещами или деньгами.

12. Подчиняются желанию друзей/коллег.

13. Застенчивы.

14. Им трудно высказать свое мнение или открыть свои мысли.

15. Им трудно быть с самим собой наедине.

16. Чувствительны к критике.

17. Не могут хранить секреты.

18. Чувствуют себя опустошенными, завидуют другим.

19. Часто испытывают гнев.

20. Не могут определить свои истинные желания.

 

Как мы можем проявить свои границы перед другими людьми:
1. При помощи речи выразить то что мы хотим, во что верим.

2. При помощи правды о себе (ложь обозначает ваши границы не в том месте, где они находятся на самом деле).

3. При помощи последовательности (сказал – сделал).

4. При помощи установления эмоциональной дистанции (если человек нарушает ваши границы, то отстраниться от близкого общения с ним и вовлеченности в его дела).

5. При помощи установления временных рамок общения (вы решаете сколько, когда и с кем общаться).

 
Как понять где заканчиваются разговоры о границах и начинается эгоизм?
 Задайте себе два вопроса (и не забыть честно ответить на них!).

1. "Где грань между равнодушием и соблюдением границ?
Ведь это же нормально - сопереживать близким. Действительно, нас может печалить боль близких. Сострадание, сочувствие - это тоже признак здоровой личности. Однако если чужая боль парализует и не дает радоваться тому, что происходит в нашей собственной жизни, это уже не сострадание, это симбиоз. И это часто на первый взгляд выгодно обоим. Мы погружаемся в чужую жизнь, когда не знаем, что делать с собственной. В психологии это называется созависимые отношения. Примером служат жены алкоголиков, счастье и беда которых зависит от того, придет муж пьяный или трезвый. В браке, где созависимые отношения не так развиты, супруги находят силы радоваться своим успехам и событиям, даже если у другого сейчас проблемы. Уласевич Тина Васильевна: «В созависимых отношениях мы не можем помочь близкому, мы тонем в море его горя или других негативных чувств вместо того, чтобы поддержать". Как психолог я часто работаю с негативными эмоциями и знаю, что если сесть, "обнять и плакать" вместе с клиентом - ничего (как правило) не изменится».
2. "Где грань между эгоизмом и соблюдением границ?
Ведь это же нормально - помогать близким. Да, если Вы делаете это добровольно, эта помощь удовлетворяет Ваши личные потребности и Вы это понимаете. Если у Вас есть потребность финансово помогать брату, потому что у Вас сердце радуется, когда Вы видите, как он на глазах развивает свой бизнес и превращается из хулигана в настоящего мужчину - прекрасно! Если Вы даете ему деньги каждый раз с чувством, что без Вас этот бездельник все равно не справится, и он должен быть Вам по гроб благодарен - брата лучше «отшить» - для его же блага. Помогая помимо своей воли Вы вредите себе, да и тому, для кого Вы это делаете такая помощь вряд ли на пользу (не инфантилизируйте и не инвалидизируйте близких!).

Отказ  от обвинений и роли жертвы
Порой в своих промахах хочется обвинить кого угодно – тех же родителей, партнеров, и т.д.. Однако такая позиция – это позиция жертвы. Вопрос «кто виноват?» чрезвычайно бессмысленен и даже вреден, так как лишает человека возможности выбора в его внутреннем восприятии реальности. Например, в любом общении участвуют как минимум двое, и навязанное неудобное решение говорит не только о способности к манипулированию одного из партнеров, но и о том, что второй человек это позволил (соответственно, и ответственность за результат несут оба!).

Отказ от роли жертвы выражается в признании за собой права выбора. Если человек не умеет определять и удерживать свои границы, им начинают пользоваться. Люди, даже не имеющие цели использовать других в личных целях, бессознательно стремятся определить границы при построении отношений, так как им необходимо выяснить, как человек позволяет с собой общаться, а как нет. В некоторых случаях такая проверка оказывается мягкой и тактичной, в других – довольно жесткой и агрессивной, особенно если дело касается серьезных вопросов, так как границы непосредственно указывают на умение отстоять себя.

Характерно, что человек, не чувствующий своих границ, часто нарушает чужие. Например, 1 партнер может нарушать границы 2, используя критику, цель которой – задеть человека, понизить его статус и пр. Порой это вызывает эмоциональное удовлетворение у 1 партнера, который словно завоевывает чужую территорию, однако вредит их общему делу, так как 2 начинает занимать позицию жертвы. В итоге отношения ухудшаются, партнер либо вообще перестает что-либо делать, либо берет на себя роль бунтаря и «поднимает восстание», «пуская под откос» все, что было совместно создано раньше…Вам это надо?

Однако недостаточно просто определить свои границы – необходимо уметь защищать их от чужой экспансии (агрессии) и т. п. Во многих случаях важным этапом установления границ является заключение договора. Договор может регулировать разные сферы личных отношений, он подразумевает отказ от неприятного проведения времени, ограничение неконструктивной, демобилизующей критики, несогласие отвечать за чужие поступки. Формируется он негласно, но играет значительную роль во взаимоотношениях. Для того чтобы это почувствовать, обратите внимание, как по-разному вы общаетесь с людьми: одному вы позволяете обсуждать ваши дела (иногда довольно злобно!), другой не имеет такого права. Одному человеку вы разрешаете высказывать свои замечания по поводу ваших отношений и прислушиваетесь к его советам, другой лишен возможности давать подобные комментарии. Если же он обсуждает вашу деятельность, вам очень неприятно, но вы не можете оградить себя от этого; вы осознаете, что он нарушает ваши границы.

Границы в основном определяют чувство ответственности. Они указывают, насколько человек владеет самим собой – своими чувствами, мыслями, поступками. Если личность эффективно управляет собой, окружающие уже не смогут манипулировать ей.

Таким образом, формирование личных границ невозможно без самопознания и принятия ответственности за свою жизнь (как бы противно некоторым не было это принимать!).

Есть хорошее упражнение - "Карта моей жизни", помогающее понять свои отношения с границами (а значит и другими людьми!).

Вы можете выполнить его самостоятельно.

"Нарисуйте карту своей жизни, где вы и все окружающие вас люди – страны. Вы разного размера, у вас разные отношения. С кем-то у вас общие границы, с кем-то – нет. С кем-то вы можете граничить по воде. С кем-то у вас может быть некая общая зона – таможенный союз или «Шенгенское соглашение». С кем-то упрощенный визовый режим, с кем-то усложненный.

А после посмотрите на свой рисунок и вспомните, какими были границы, скажем, пять лет назад?

И иногда это помогает увидеть многие вещи. Например:

Может быть, у вас пять лет назад было много тесных границ и связей, много контактов и конфликтов. И именно поэтому сейчас вы «перенасытились общением" и стали… островом… Который никто не трогает и не захватывает.

Может быть, наоборот, вы перешли из состояния изолированности к тесным прочным связям.

Может быть, вашу страну постоянно захватывают другие страны, и вы не умеете этому противостоять?
А может быть, вы сами всех вокруг захватываете и отвоевываете земли? (сложно в этом признаться, но в каждом человеке есть такое стремление – просто масштабы разные).

 Может быть, вы делите страны на союзниц, с которыми у вас упрощенные режимы взаимоотношений, и на противников – с которыми строите заборы и готовите против них компании… И когда вы видите основные закономерности, вам проще понять, куда стремиться. Нужно ли учиться защищаться или нужно учиться жить в мире и не нападать. Нужно ли учиться строить взаимоотношения или нужно позволить себе взять паузу и побыть в одиночестве" (Валяева О. Личные границы. Беречь и охранять) .

Источники материалов:

1. Источник: http://www.b17.ru/article/7364/ Автор: Гулова Анна Константиновна
2. Источник: http://psychology-s.ru/psihologicheskie-granicy-lichnosti/
3. Источник: http://psy.rin.ru/article/2224/Granicy-lichnosti.html
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СПАСАТЕЛЬСТВО.

Источник: https://docviewer.yandex.ru/?url=http%3A%2F%2Fratepp.ru%2F_fr%2F0%2F23764548.doc&name=23764548.doc&lang=ru&c=56d8631eebae
Одним из примеров, объясняющих попадание в ловушку является Схема "Драматический треугольник" была предложена Стефаном Карпманом*. Развивая идеи Э. Берна, С. Карпман показал, что всё многообразие ролей, лежащее в основе "игр, в которые играют люди", может быть сведено к трем основным - Спасателя, Преследователя и Жертвы. Треугольник, в который объединяются эти роли, символизирует их связь, постоянную смену и блестяще иллюстрирует то, как, двигаясь по этому заколдованному кругу, люди попадают в ловушку вечной игры.
Жизнь можно проживать подлинно и спонтанно, а можно превратить её в спектакль, где всё будет "как будто", хотя, может быть, и очень похоже на реальную жизнь. Три драматические роли этой игры - Спасатель, Преследователь и Жертва - являются на самом деле мелодраматическим упрощением реальной жизни. Мы видим себя щедрыми Спасателями благодарной или неблагодарной Жертвы, праведными Преследователями нечестивых и Жертвами жестоких Преследователей. Погружаясь в любую из этих ролей, мы начинаем игнорировать реальность, как актеры на сцене, которые знают, что живут вымышленной жизнью, но должны делать вид, что верят в её подлинность, чтобы создать хороший спектакль. При этом мы никогда надолго не задерживаемся в одной роли.
Одним из примеров объясняющих попадания в ловушку, является треугольник С. Карпмана **.

Стереотипы спасательства

· Чувство, что Вы должны исправить чувства другого  человека или решить его проблему.
· Желание облегчить его задачу.
· Страх ответной реакции и попытка заставить другого человека чувствовать себя лучше (т.е. избегание  интенсивности переживаний или конфликта).
· Вы думаете, что должны убедить другого человека сделать правильный выбор.
· Чувство вины за действия другого человека.
· [image: image1.png]“JIpamaTadeckaii TpeyroJbHUK”
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Быстро переключаетесь на решение проблемы, чтобы обуздать неприемлемую для Вас интенсивность.
Избегание спасательства.

1. Не помогайте без контракта.

2.  Никогда не верьте, что человек беспомощен (за исключением тех случаев, когда он без сознания).

3. Помогайте людям, которые чувствуют себя беспомощным, обратиться, воспользоваться той силой, которая у них есть.

4.   Не берите на себя более 50% работы, требуйте, чтобы клиент взял на себя хотя бы 50%.
5.   Не делайте ничего, чего Вы в действительности не хотите делать.

Задача: Каждый человек берет ответственность за свои собственные чувства и проблемы, вместо того, чтобы определять их действиями другого. Фокусирование на другом человеке помогает избежать собственных проблем.
Пожалуй, нигде эти роли не проявляются так ярко, как в ситуациях, связанных с алкоголизмом*. Рассмотрим один типичный пример:
Мистер С., мужчина, 39 лет, женат, имеет 3 детей, работает, обратился за помощью в алкогольную клинику. Он опасался, что может потерять работу. Жена угрожала, что бросит его. Кроме того, он только что получил предупреждение от дорожной полиции, так как был задержан за вождение в нетрезвом виде. Он трясется, полон раскаянья, жаждет помощи. Он с готовностью соглашается, что он алкоголик, что он не способен контролировать употребление спиртного, что ему необходимо полностью отказаться от выпивки и договаривается о встречах с терапевтом раз в неделю.
На первой терапевтической сессии он обсуждает историю своего алкоголизма, описывает отношения с женой и семьей и рассказывает о своей работе чертежника. Он говорит, что любит свою семью, доволен своей работой и клянется прекратить пить раз и навсегда.
На второй сессии м-р С. выглядит разительно изменившимся. Он кажется очень уверенным, он не пил вот уже две недели, он бодр и доволен жизнью. На суде он покаялся, получил условный срок с обязательством посещать терапию. С работой у него всё в порядке и его жена и дети счастливы этими переменами. Он благодарит терапевта за помощь.
В течение нескольких последующих терапевтических сессий м-р С. продолжает держаться в отличной форме, рассказывает о своих успехах, говорит о своем детстве, своих снах, своих проблемах на работе и с машиной. Он не находит, что у него есть на настоящий момент какие-то конкретные проблемы, которые стоило бы обсуждать с терапевтом.
По прошествии месяца лечения поведение м-ра С. начинает вызывать у терапевта смутные подозрения и он пытается подробнее расспросить пациента о том, что происходит сейчас в его жизни. Как у него с работой? Как его семейная жизнь? Не чувствует ли он подавленности? М-р С. становится в оборонительную позицию и говорит, что все его проблемы разрешились. Он больше никогда не возьмет в рот спиртного. И вообще он пришел на терапию только потому, что это было условием его освобождения на суде и потому, что он обещал своей жене.
На следующей неделе м-р С. пропустил сессию. В два часа ночи терапевта разбудил звонок миссис С. М-р С. напился, учинил скандал и уехал из дому на машине в пьяном виде. В  процессе  разговора м-р С.   вернулся и   когда узнал, что жена   разговаривает  с терапевтом, разозлился ещё больше. Он отказывался подойти к телефону, но, в конце концов, взял трубку и пообещал терапевту прекратить пить и лечь спать.
Не   успел терапевт уснуть, как снова раздался звонок. М-с С., испуганная   и   возмущенная, доложила, что м-р С.  ударил  её и   снова уехал из дому. Казалось,  она   обвиняла  в  случившемся   терапевта. На   следующий   день м-р С. появился   в   клинике, трясущийся, с   мутным   взором. Он прогулял два дня на работе. Всё было ещё хуже, чем тогда, когда он впервые появился. На сей раз терапевт заметил некоторые странности в его поведении и пришел  к   заключению, что   алкоголизм м-ра С.   прикрывает   латентный   психоз. Он   направил   м-ра С. к врачу госпиталя, который прописал торазин и антабус. М-р С. отказался принимать антабус, но был счастлив получить торазин и уколы витамина. Он обещал бросить пить, явиться в группу и завершить терапию.
На врачебном разборе психотерапевт и лечащий доктор обсудили случай м-ра С. Оба были настроены скептически. Психотерапевт решил, что он откажет м-ру С. в терапии, если он пропустит ещё хоть одну сессию, а доктор пошутил: "Спорю на обед в китайском ресторане, что его трезвость продлится не более шести недель". (И он несомненно выиграл бы пари, если кто-то захотел его заключить).
Это типичная история, которая тысячи раз повторяется в разных концах страны. На первый взгляд она кажется настоящей, как сама жизнь. Но на самом деле это мелодрама или мыльная опера. Именно мелодрама, скорее, чем драма, поскольку ей не хватает эпических пропорций. Но, как хорошая пьеса, эта мелодрама обладает всеми признаками реальной жизни. Роли - Жертвы, Преследователя и Спасателя - определены и м-р С. с легкостью   двигается от одной к другой; вначале патетическая   Жертва, которой   помогает   Спасатель-терапевт, затем как Преследователь, который бьет свою жену и изводит терапевта, затем опять как беспомощная Жертва.
Терапевт  также  вовлечен  в   мелодраму — вначале как эффективно   помогающий   Спасатель,  затем   как  Жертва, приведенная в замешательство шарадами м-ра С., затем  как   Жертва  преследований м-ра С. и его жены и наконец, как Преследователь, поскольку направил его к доктору. Доктор также сыграл свою роль вначале как Спасатель, затем  присоединился к психотерапевту как Преследователь, поскольку   оба  они  пришли  к   выводу, что случай м-ра С.  безнадежен.
Это   решение   имеет   ужасные  последствия   для м-ра С., поскольку   добавляет  к   его   диагнозу   алкоголизма очень плохую  строку о неспецифических   аффективных нарушениях. Для   любого   медработника, с   которым  м-р  С. столкнется в будущем это добавление к диагнозу будет звучать так: "Осторожно! Психоз. Проводить фармакологическую терапию и не тревожить". И основное негативное последствие это заключается даже не в том, что вряд ли ему после этого предложат индивидуальную психотерапию, а в том, что отныне с ним будут обращаться с тем легким оттенком презрения, которого удостаиваются люди, носящие ярлык "психотика".
М-с С. также вовлечена в игру. Вначале она угрожала оставить мужа после неоднократных попыток его спасти. Затем она стала Жертвой, когда поверила, что он начинает исправляться. Затем, когда он снова запил, она стала злиться, преследовать мужа и терапевта и так далее и тому подобное без конца. Таким образом, каждый, кто находится в окружении алкоголика, рано или поздно играет хотя бы одну из трех ролей.
Игра - это драматизация жизни, но не сама жизнь; однако каждый из вовлеченных в игру переживает свою роль как настоящую. Спасатель верит, что действительно помогает, алкоголик чувствует себя действительно беспомощной Жертвой алкоголизма. Когда любой из них становится Преследователем, он верит, что его претензии обоснованы и его гнев справедлив. Они не замечают, как переходят из одной роли в другую в зависимости от обстоятельств. Короче говоря, находясь в определенной роли, они переживают её как настоящую жизнь. Для наблюдателя, не вовлеченного в игру, очевидно, что Жертва не так беспомощна, как ей кажется, что Спасатель в действительности не помогает, что претензии Преследователя совсем не так уж обоснованы и что все они в глубине души осознают это. Таким образом, вся драма насквозь фальшива, и всякому наблюдателю, который хочет разобраться в ситуации, необходимо осознавать это, чтобы не попасться на крючок игры. Чтобы в действительности помочь алкоголику, необходимо отказаться участвовать в игре в качестве исполнителя одной из ролей - Спасателя, Преследователя или Жертвы.
Первый шаг: Заключение контракта.
Многим из нас свойственно здоровое желание заботиться о людях, которые в нас нуждаются и помогать им. Однако необходимо различать спасателя с маленькой буквы от Спасателя с большой буквы. К первым относятся пожарные, полицейские, врачи, медсестры, социальные работники и другие. Вторые - персонажи игры с Жертвой. Для того, чтобы не превратиться из "спасателя" в "Спасателя", необходимо иметь в виду следующее:
Не делайте более 50% работы, когда стараетесь кому-то помочь. Не имеет смысла стараться помогать тому, кто сам не хочет помочь себе.
Не помогайте человеку, который не просит о помощи. Это то, что чрезвычайно характерно для Спасателя — ринуться с головой в ситуацию, где жертва даже не изъявляет желания быть спасенной. Алкоголики чрезвычайно преуспели в искусстве демонстрирования ситуаций, которые совершенно необходимо исправить. Они не желают тратить на это собственные усилия, но очень не прочь предоставить нам такое право, если мы хотим попытаться. Чтобы избежать этой ловушки Спасательства, необходимо тщательно разработать контракт на помощь и четко его придерживаться.
Часто мы начинаем помогать другому человеку с любовью в сердце и искренним желанием помочь. В некоторых ситуациях это желание остается, но очень часто оно уменьшается и совсем исчезает, когда мы внезапно обнаруживаем, что нас вынуждают помогать, хотим мы этого или нет. При разумном и естественном развитии событий, мы можем вкладывать в ситуацию столько усилий, сколько хотим и так долго, как хотим. Мы сохраняем за собой свободу выйти из ситуации и предоставить человеку самому помогать себе или искать кого-то другого, кто хотел бы ему помочь. В ситуации Спасательства дело обстоит иначе. Раз попавшись на крючок Спасательства, от него очень трудно избавиться. Мы не можем перестать Спасать, потому что нам кажется, что наша Жертва утонет, пропадет, умрет или покончит с собой, если мы остановимся. И мы увязаем в своей роли Спасателя, потому что не хотим нести ответственность за гибель другого человека. Мы продолжаем тащить, часто в течение очень долгого времени, однажды взятый груз, хотя давно уже не хотим этого. Если вы поймали себя на том, что продолжаете оказывать помощь, не желая более этого делать, можете быть уверены, что вы превратились в Спасателя. А если это так, то вы не только не помогаете по-настоящему, но даже наносите вред.
Это очень трудно понять человеку, который уже растворился в Спасении алкоголика. Но это правда.
Наилучшим инструментом, позволяющим избежать Спасательства, является хороший контракт. Основными элементами терапевтического контракта, так же, как и юридического, является проговоренное взаимное соглашение и вознаграждение.
Соглашение предусматривает:
1. Запрос на терапию со стороны клиента
2. Предложение терапии со стороны терапевта
3. Принятие терапии клиентом.
Терапевт должен прояснить ситуацию клиента: что заставляет клиента чувствовать себя несчастным, неудовлетворенным? Что должно произойти, чтобы он почувствовал себя более счастливым? Проблема должна быть очерчена отчетливо, просто, должна быть сформулирована в терминах наблюдаемого поведения, так, чтобы это было понятно и ребенку. Если не будет проделана это первоначальная работа, невозможно будет определить, разрешилась ли проблема, достигнут ли результат.
Когда отрабатывается один контракт, возникает вопрос, надо ли завершать терапию или начинать заключать новый контракт? Это должен решить клиент.
Итак, для того, чтобы избежать Спасательства не нужно брать на себя больше того, что составляет вашу часть работы и не делать того, что не хочется делать. Но как узнать, что вы делаете больше того, что составляет вашу часть работы? Это не всегда так ясно и однозначно. Стараясь избежать Спасательства, некоторые впадают в другую крайность, ошибочно полагая, что не быть Спасателем означает дистанцироваться, быть безразличным, не давать тепла и заботы тому, кто нуждается в помощи. Но это не то, что я имел в виду. В крайнем своем выражении не-Спасательство или анти-Спасательство превращается в бледное подобие Преследования. Делать свою часть работы не означает просто оставаться отчужденным, это гораздо более тонкий процесс.
Можно не заглатывать крючок, но и не уходить от взаимодействия, сохраняя дружелюбие и доброжелательность.
В повседневном взаимодействии, нас часто пытаются поймать на крючок, который вовлекает нас в Спасательство, если мы его глотаем. И не стоит впадать на этот счет в паранойю. Зная о том, что составляет сущность Спасательства и научившись говорить "нет", когда вы понимаете, что попались, не так уж трудно выйти из положения. А если это так, можно расслабиться и оставаться приветливым и участливым, не опасаясь превратиться в Спасателя.
Не превращаясь в Спасателя, вы отвергаете роль Жертвы. На мольбу "Помогите мне, я не могу этого сделать", ответ эффективного помощника будет: "Я хочу и буду помогать вам, если я увижу, что вы что-то делаете и со своей стороны. Что вы делаете для себя? Что ещё вы можете сделать? Что вы будете делать, если я помогу вам? Что вы хотите, чтобы я сделал? Давайте заключим договор — я сделаю X, если вы сделаете V".
Избегая Спасательства, мы также избегаем и Преследования, к которому неизбежно приводит Спасательство. И поскольку никто не совершенен и не может хотя бы иногда не впасть в Спасательство, необходимо также знать как работать с тенденцией к Преследованию. Прежде всего, важно понимать, что Преследование может быть очень травматичным, и когда мы злимся на кого-то за то, что он недостаточно усердно работает, отвергает все наши усилия или не демонстрирует улучшения состояния, эта злость - наша ответственность и не нужно её перекладывать на этого человека. Когда появляется чувство, что мы превращаемся в Преследователя, необходимо себе в этом признаться и принять на себя ответственность за это.
"Карл, я разозлился на вас, потому что вы не приняли моё предложение (или потому, что то, что я делал не помогло). Я понял, что не должен злиться и что моя злость возникла оттого, что я слишком старался. Я прошу прощения за то, что Спасал вас и постараюсь не злиться. Я думаю, вы поймете меня, если я немного приторможу и не буду так сильно стараться".
По-настоящему эффективный терапевт устремлен навстречу клиенту. Быть изначально дружелюбным, активным, исполненным желания помочь человеку ещё не значит быть Спасателем. Поддерживать того, кто чувствует себя обиженным, беспомощным, отчаявшимся, ещё не значит быть Спасателем. Человек плачет, выражая свою печаль или бессилие, злится, чувствуя себя загнанным в угол, - и я верю в искренность его чувств и хочу его поддержать. Только если это поведение становится стереотипным, если человек впадает в злобу, или начинает плакать или крушить всё вокруг слишком часто и с течением времени этот стереотип не меняется, я могу сделать вывод, что это игра и реагировать иначе.
3
Прояснение проблемной ситуации.
Источник: Мастерство психологического консультирования / Под ред. А. А. Бадхена, А. М. Родиной. — СПб.: Речь, 2010. — 229 с. Авторы: А. А. Бадхен, М. Я. Бадхен, С. М. Зелинский, М. М. Певзнер, М. Я. Соловейчик, Я. А. Тимошенков, К. В. Шилова, А. М. Родина.

Следующие вопросы помогают прояснить проблемную ситуацию, выявить трудности клиента и сформулировать его проблемы:

• Приведите пример проявления своей проблемы (когда предъявленная проблема звучит абстрактно, например «У меня низкая самооценка», описание конкретной ситуации необходимо консультанту, чтобы понять, что стоит для клиента за штампом «низкой самооценки», «комплекса неполноценности» или «дурного характера»).
• С чем вы связываете появление проблемы?
• Когда это появилось впервые? Что в этот момент происходило в вашей жизни?
• Как это случилось?
• Кто при этом присутствовал?

• Что делали эти люди?

• Где чаще всего проявляется проблема?

• Где реже всего?

• Как вам кажется, отчего это зависит? Есть ли какие-нибудь закономерности?

• Были ли подобные ситуации в прошлом?

• Если да, то как вы с ними справлялись?

• Если проблема разрешится, что будет происходить в вашей жизни иначе?

• Как вы будете себя чувствовать?

• Как будут реагировать другие люди?

• Что будет для вас знаком того, что в решении своей проблемы вы двигаетесь в правильном направлении? (опишите в терминах поведения).


В приводимом ниже примере консультант использует базовые навыки консультирования и вопросы для прояснения проблемной ситуации клиента.


Пример прояснения проблемной ситуации

Клиент: Меня зовут Дмитрий. Я учусь на втором курсе технологического института. В последнее время мне стало очень трудно заниматься. Беспокойно как-то. Не могу сосредоточиться. Часто, когда ко мне обращаются даже с очень простым вопросом, мне трудно ответить— неуверенность какая-то, волнение. Стал плохо спать. Пробовал валерьянку пить, чтобы успокоиться, в каникулы домой съездил, отдохнул — ничего не помогает. Время идет, а ничего не меняется.

Консультант: Я понял так, что вас больше всего беспокоят мысли о будущем — вам стало трудно учиться и ваше состояние не меняется, что бы вы ни делали.

Клиент: Да, меня волнует будущее, но и настоящее тоже. Ведь я не могу и общаться полноценно. Когда меня зовут куда-то — на праздник, на день рождения, я чаще всего отказываюсь, боюсь, что возникнет эта неуверенность, беспокойство, и я буду глупо выглядеть. Так что меня уже перестали приглашать.

Консультант: То есть не только на учебу это влияет. Дима, вы сказали, что учитесь на втором курсе. Значит, вы сумели поступить в вуз и закончили первый курс, сдав две сессии. Могли бы вы сказать, как давно вас беспокоит ваше состояние?

Клиент: Первую сессию я сдал без проблем. А со второй уже было трудновато. Да, пожалуй, началось с прошлой весны.

Консультант: Значит, первые признаки неблагополучия появились весной прошлого года. Вы с чем-то это можете связать, с какими-то неприятными событиями, переживаниями?

К л и е н т: Да нет. Ничего такого не было. Обыкновенная жизнь, никаких особенных событий.
Консультант: Давайте поговорим об этой обыкновенной жизни. Может быть, какое-то событие, какие-то обстоятельства, которые не показались значительными, все же повлияли на вас.
К л и е н т: Не представляю, что бы это могло быть. Ну, приехал я учиться. Я сам с Великих Лук. Это маленький город в Псковской области. Я хорошо учился, школу окончил с медалью, в классе меня уважали. Здесь первое время трудно было. Город большой, потом, живу я в общежитии. С одной стороны, хорошо — сразу много друзей появляется, с другой стороны — трудно было привыкнуть, что всегда кто-то рядом есть.

Консультант: Получается, что вам поначалу было трудно, потому что слишком многое разом изменилось.

Клиент: Да, общежитие ведь — как большой проходной двор, любой может взять твои книги, спрашивать не принято, потом, гости, чаи, трудно выкроить время для занятий.

Консультант: То есть вы лишились личного пространства.

Клиент: Ну да. Не скажешь же человеку прямо: «Ты мне мешаешь, я спать хочу» или «Мне заниматься надо». Когда тебя куда-то зовут, тоже отказываться неудобно. Иногда не хочешь, а пойдешь, чтобы не смеялись над тобой. Кстати, в компаниях тоже не все гладко было. Я у себя в городе, как говорится, душой общества был, а здесь... В больших городах у людей больше возможностей, не хотелось ударить в грязь лицом. Я иногда чувствовал себя напряженно.

Консультант: Мне кажется, вы говорите о том, что в компании вам трудно было завоевать положение, к которому вы привыкли, и это было неприятно, ВЫ чувствовали напряжение.

Клиент: Как сказать, в общем, да. Я вроде не дурак, но иногда терялся... Когда в большой компании...

Консультант: Дима, что-то сейчас происходит с вами.

К л и е н т: Да... Я, пожалуй, вспомнил, когда в первый раз это было, когда эта неуверенность возникла. Мне нравилась одна девушка. Мы сейчас с ней встречаемся, у нас все серьезно. Так вот, она живет в нашем общежитии. Как-то я к ним в комнату зашел, там была она и ее подруга, соседка по комнате. Мы сидели, трепались, было очень хорошо. Потом пришел еще один парень со второго курса. Что-то стал рассказывать дурацкое, девчонки смеялись, сразу стали на него смотреть, а я как будто ни при чем. И вот мне как-то не по себе стало, беспокойно как-то. Я сказал, что у меня голова заболела, и ушел.

Консультант: Получается, беспокойство и неуверенность возникли, когда вы почувствовали конкуренцию.

К л и е н т: Да нет, почему. Ему моя Лида совсем и не нравилась. И он ей тоже. Когда я в свою комнату ушел, Лида через полчаса ко мне пришла, сказала, что этот трепач ей надоел, пусть Катька его одна слушает. Мне варенье принесла, какие-то таблетки американские от головы. Так что мы с ней не поссорились тогда. Я ей ничего не сказал. Но я же видел, как они на него обе смотрели. Я подумал, что никогда не смогу так легко трепаться. И говорит-то какую-то ерунду. А все слушают. Потом в компании, когда он появлялся, сразу настроение у меня пропадало и хотелось уйти. А потом и без него тоже. И так пошло-поехало.

Консультант: Позвольте, я скажу, как я все это услышал. Год назад вы зашли к своей девушке, говорили с ней и ее подругой и были душой общества, как вы привыкли. Но когда появился парень со второго курса, внимание перешло к нему, а вы оказались в тени. Вы расстроились, появились волнение, неуверенность, и вы ушли. Ваше состояние вызвало беспокойство у Лиды, она пришла к вам, и вы снова почувствовали ее внимание к вам и заботу. Это так?

Рекомендуем для прочтения:

1. Р. Кочюнас. ОСНОВЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО КОНСУЛЬТИРОВАНИЯ. М.: "Академический проект", 1999. Можно посмотреть по ссылке: http://www.koob.ru/kochunas/osnovi_psihologicheskogo_konsultirovaniya
2. Румянцева Т.В. Психологическое консультирование: диагностика отношений в паре. Учебное пособие. – СПб.: Речь, 2006 – 176 с.  Можно посмотреть по ссылке: http://www.koob.ru/rumyanceva_t_v/diagnostika_otnosheniy_v_pare
3. Уласевич Тина Васильевна. «День Независимости» (личные границы человека). Можно прочитать статью по ссылке: http://www.b17.ru/article/6507/
4. Статья: Синдром «спасательства» и эффективная помощь другим. Автор: Mapия Якoвлeвнa Coлoвeйчик. Можно прочитать по ссылке: http://www.elitarium.ru/sindrom_spasatelstva_pomoshh_drugim/
5. Источник: http://www.aksp.ru/work/activity/nac_strateg/resurs_centr/files/metod_1.pdf 

Социально-психологическая реабилитация женщин и детей, пострадавших от домашнего насилия: учебно-методическое пособие. – Барнаул, 2012. 
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** Karpman, S., Transactional Analysis Bulletin 7,26,1968, p.39-43


* в книге используется отрывок из Steiner, C.,  Healing Alclhollism. N.Y.,  Grove Press, 1980 (сокращенный перевод с английского М.Соловейчик)
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