Тренинг детско-родительских отношений «Чувствую тебя»
Мерзликина Мария Викторовна,
педагог-психолог МУ ПСЦ «НАДЕЖДА»
Цель тренинга – гармонизация эмоциональных связей в семье.

Задачи тренинга:

- способствовать созданию условий для эмоционального сближения родителей и детей;
- обучить участников тренинга навыкам самовыражения чувств  и эмоций;
- создать условия для формирования чувства эмпатии у каждого участника тренинга;
- сформировать навыки эмоциональной поддержки и взаимодействия у детей и родителей.
Продолжительность тренинга: 1 час.

Участники: 3-4 семьи – дети подросткового возраста с родителями.

Методы работы, используемые в тренинге:

- игровая терапия;

- телесно-ориентированная терапия;

- арт-терапия.

Ход тренинга
Введение в тренинг: объявление темы, регламента работы. Приветствие. Знакомство с правилами работы в тренинге. 
Упражнение «Приветствие». Участники рассчитываются на первый-второй, образуют внутренний и внешний круг. Каждый участник внутреннего круга стоит в паре с участником внешнего круга. Внутренний крут неподвижен. По команде ведущего пары приветствуют друг друга, затем представители внешнего круга переходят к соседу слева и т.д. Ведущий объявляет, что сейчас все будут здороваться друг с другом, но не совсем привычными способами. Можно здороваться: правыми локтями, левыми коленками, затылками, спинами, реверансом как французские короли и королевы, как африканские слоны, громко топая ногами, др. 

Шеринг: изменилось ли и как самочувствие и эмоциональное состояние после упражнения.

Упражнение «Мария – мудрая», каждый участник тренинга называет свое имя и прилагательное, начинающееся на ту же букву, что и имя. Ведущий помогает в выборе прилагательных. Это упражнение позволяет составить представление о состоянии участников тренинга.
Упражнение «Визитка». Участникам тренинга раздаются карточки, карандаши и фломастеры для оформления «визиток». Каждому участнику нужно презентовать свою «визитку», родителю рассказать коротко o себе и о своем ребенке, а так же о своих ожиданиях от тренинга, а ребенку коротко о себе и о своих родителях и ожиданиях от тренинга.
Упражнение «Слепой и немой поводырь». Участвуют родитель и ребенок. Одному из участников (первому по желанию либо родителю, либо ребенку) завязывают глаза, он становится «слепым». Второй участник становится его водящим, «немым поводырем». Под музыку «немой поводырь» осторожно проводит «слепого» через полосу препятствий, собирая при этом предметы разные по величине и текстуре, не говоря ни слова,  «немой поводырь»  дает тактильные сигналы «слепому» о которых они договариваются перед началом упражнения. Затем «слепой» меняется ролями с «немым поводырем». А когда возвращаются на свои места, то рассказывают, что пережили во время прогулки.

Упражнение «Беседа одним карандашом». Для данного упражнения потребуются листы бумаги формата А4 и простой карандаш. Ребенок и родитель, взявшись вместе правой рукой, обводят контур левой ладони родителя, затем контур ладони ребенка. После того, как на листе бумаге будут обведены две ладошки большая и маленькая, участники тренинга делятся своими ощущениями от совместных действиях, испытывали они какие либо трудности во время этого испытания, если испытывали то какие.

Упражнение «Самоуважение». Ведущий уточняет у участников тренинга, могут ли они сказать, каким образом замечают, что кто-то считает их хорошими. Среди участников тренинга выясняется, как это демонстрирует ваша мама, ваш папа, ваш муж, ваша жена, ваш сын, ваша дочь. Затем участникам предлагается следующее.
Сядьте поудобнее и закройте глаза. Вдохните три раза глубоко… теперь отправьтесь мысленно в то место, которое считаете самым замечательным. Осмотрите его как следует. Что вы там видите? Что слышите? Как там пахнет? Что хотите там потрогать? (пауза 15 секунд).

Скоро вы увидите двух человек, которые вас ценят и уважают, которые радуются, когда вы с ними рядом, которые знают, каким вы можете быть внимательным к людям и каким добрым…
Посмотрите вокруг, и вы увидите, как эти люди подходят к вам, чтобы показать, что они считают вас хорошим… (пауза 15 секунд).

Послушайте, что они вам скажут…

Поговорите с человеком, который к вам пришел. Спросите его, не расскажет ли он о том, как он к вам относится (пауза 15 секунд).

Теперь попрощайтесь с людьми, которые к вам приходили, и подготовьтесь к тому, что бы снова вернуться сюда бодрыми и оживленными. Потянитесь и откройте глаза…
Вы можете рассказать нам о том, что вы пережили? Кто к вам приходил? Что сказал этот человек? Смогли ли вы поблагодарить его за то, что он так относится к вам?

Заключительная часть  тренинга включает в себя общую рефлексию.

Возможные вопросы для рефлексии:

-Что для себя вы приобрели нового после прохождения тренинга?

- Какие у вас были чувства, когда вы выполняли упражнения? Какие моменты вам понравились, а какие не понравились, и почему?

- Было ли вам комфортно, выполняя упражнения?

- Что было особенно важным или приятным для вас в процессе выполнения упражнения или в его результате?

Ведущий: «В конце нашего тренинга, подведя итоги, хотела задать такой вопрос вам, родители! У каждого из вас есть семейная история о выборе для вас имени, расскажите эту историю нам!» 
Вопрос к детям: «А знаете ли вы, почему именно так вас назвали? Почему именно это имя выбрали ваши родители?» Дети дают ответы, если кто-то затрудняется, то родители рассказывают о том, как выбирали имя своим детям, о своих чувствах которые они испытывали, ожидая появления на свет своих детей.

Ведущий, прощаясь с участниками тренинга, дает напутствие для родителей о важности помнить те чувства, которые они испытывали во время ожидания появления на свет своих детей и о том, как быстро они повзрослели, о том, что не так значимы шалости детей в их подростковом возрасте. 
Детям – о том, что и у родителей есть чувства; о том, что родители их ждали; их  не было, но они их уже любили, с трепетом выбирая имя; о том, что родители, ругая их, просто боятся и переживают, поэтому в их силах уберечь родителей от переживаний за своих детей.
