                                                Наполним детство красками
Наша жизнь, как чистый холст перед художником. И каждый день, опуская кисточку в краски – эмоции, мы рисуем на нем неповторимую картину. Поссорились с близким – обмакнули кисточку в тюбик с серым цветом. Ответили улыбкой на улыбку случайного прохожего – на холсте сразу же появились ярко-желтые штрихи. Благодаря  чередованию этих красок – эмоций наша жизнь становится интересной и разнообразной!
Очень часто мы не обращаем внимания на переживания своего ребенка, считая их пустяками. Но ведь то, что ваше чадо еще такое маленькое, совсем не значит, что его чувства и эмоции чем-то отличаются от ваших и играют менее значимую роль в жизни. Как раз наоборот!
И вам, как родителям, необходимо научить малыша основам сложного искусства – управления эмоциями. Ребенок должен уметь называть свои чувства, выражать их с помощью мимики и жестов, а также различать эмоциональное состояние других людей, чтобы понимать взаимосвязь между эмоциями и поступками.
Многих из нас с детства приучают игнорировать свои чувства, такие как злость, гнев, обида. Так, девочкам запрещают сердиться, списывая это на неженственность. А какому мальчику не внушают, что настоящие мужчины не плачут? Тем самым, отнимают у ребенка право на чувства. Чтобы не повторять подобных ошибок со своими детьми, поймите сами, а потом объясните малышу разницу между эмоциями и поступками. Если первые не могут быть хорошими или плохими – они не естественны и свойственны каждому из нас, то вторые делятся на положительные и отрицательные.
Так, например, чувствовать злость вполне нормально, а вот давать волю рукам – недопустимо.
Важно научит малыша выражать словами свои эмоции, что поможет вам понимать его желания и чувства. Так, чаще обращайте внимание на собственные чувства: « Я радуюсь, когда ты убираешь свои игрушки». Старайтесь вводить в лексикон ребенка как можно больше синонимов различных эмоций: веселый, радостный, довольный. Поиграйте с малышом в игру, согласно правилам которой, он должен будет соединить различные «эмоциональные» картинки (выражения лица) со словами, обозначающими чувства. Можно также использовать музыку для иллюстрации нахлынувших чувств.
Как можно чаще разговаривайте с ребенком о возникающих у него эмоциях. Ведь чем больше он будет осведомлен о тонкостях и нюансах чувств, тем проще будет его дальнейшее общение с другими людьми. Пренебрежение выражением эмоций может привести к тому, что малыш замкнется в себе или переживет потерю собственного «Я». Так при возникновении плохих эмоций, ребенок испытывает смятение оттого, что не имеет право чувствовать это, что впоследствии приводит к возникновению у него негативных мыслей о себе. Естественно, что при таком развитии событий можно не ждать, что из вашего крохи вырастет интересная, коммуникабельная и разносторонняя личность. К тому же, подавление эмоций – причина многих болезней.
Ведь каждое чувство, испытываемое человеком, имеет определенные зоны напряжения в теле. И как бы мы не подавляли свои эмоции, мышцы все равно реагируют на них, и все чувства отражаются на теле в виде мощного мышечного спазма. Так что выражение «все болезни от нервов» совсем не беспочвенно ( подробнее взаимосвязь души и тела человека изучает наука психосоматика).
Если же вы научите малыша выражать свои чувства словами, то, став подростком, он без труда будет справляться со своими эмоциями и находить общий язык со сверстниками.
Но, самое главное, будьте последовательны в своих действиях.
Помните, что одни ситуации разрешаются быстро, а другие требуют  времени и терпения. Не теряйте из виду цель, которую вы поставили перед собой и ребенком и обязательно отмечайте успехи, которых он добился.
 
 


                                                

Íàïîëíèì äåòñòâî êðàñêàìè

 

Íàøà æèçíü, êàê ÷èñòûé õîëñò ïåðåä õóäîæíèêîì. È êàæäûé äåíü, îïóñêàÿ êèñòî÷êó â êðàñêè 

–

 

ýìîöèè, ìû ðèñóåì íà íåì íåïîâòîðèìóþ êàðòèíó. Ïîññîðèëèñü ñ áëèçêèì 

–

 

îáìàêíóëè 

êèñòî÷êó â òþáèê ñ ñåðûì öâåòîì. Îòâåòèëè óëûáêîé íà 

óëûáêó ñëó÷àéíîãî ïðîõîæåãî 

–

 

íà 

õîëñòå ñðàçó æå ïîÿâèëèñü ÿðêî

-

æåëòûå øòðèõè. Áëàãîäàðÿ

 

 

÷åðåäîâàíèþ ýòèõ êðàñîê 

–

 

ýìîöèé 

íàøà æèçíü ñòàíîâèòñÿ èíòåðåñíîé è ðàçíîîáðàçíîé!

 

Î÷åíü ÷àñòî ìû íå îáðàùàåì âíèìàíèÿ íà ïåðåæèâàíèÿ ñâîåãî ðåáåíêà, ñ÷èòàÿ èõ ïóñòÿê

àìè. 

Íî âåäü òî, ÷òî âàøå ÷àäî åùå òàêîå ìàëåíüêîå, ñîâñåì íå çíà÷èò, ÷òî åãî ÷óâñòâà è ýìîöèè 

÷åì

-

òî îòëè÷àþòñÿ îò âàøèõ è èãðàþò ìåíåå çíà÷èìóþ ðîëü â æèçíè. Êàê ðàç íàîáîðîò!

 

È âàì, êàê ðîäèòåëÿì, íåîáõîäèìî íàó÷èòü ìàëûøà îñíîâàì ñëîæíîãî èñêóññòâà 

–

 

ó

ïðàâëåíèÿ 

ýìîöèÿìè. Ðåáåíîê äîëæåí óìåòü íàçûâàòü ñâîè ÷óâñòâà, âûðàæàòü èõ ñ ïîìîùüþ ìèìèêè è 

æåñòîâ, à òàêæå ðàçëè÷àòü ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå äðóãèõ ëþäåé, ÷òîáû ïîíèìàòü 

âçàèìîñâÿçü ìåæäó ýìîöèÿìè è ïîñòóïêàìè.

 

Ìíîãèõ èç íàñ ñ äåòñòâà ïðèó÷àþò èãíîðèðî

âàòü ñâîè ÷óâñòâà, òàêèå êàê çëîñòü, ãíåâ, îáèäà. 

Òàê, äåâî÷êàì çàïðåùàþò ñåðäèòüñÿ, ñïèñûâàÿ ýòî íà íåæåíñòâåííîñòü. À êàêîìó ìàëü÷èêó íå 

âíóøàþò, ÷òî íàñòîÿùèå ìóæ÷èíû íå ïëà÷óò? Òåì ñàìûì, îòíèìàþò ó ðåáåíêà ïðàâî íà 

÷óâñòâà. ×òîáû íå ïîâòîðÿòü ïîäîáíûõ

 

îøèáîê ñî ñâîèìè äåòüìè, ïîéìèòå ñàìè, à ïîòîì 

îáúÿñíèòå ìàëûøó ðàçíèöó ìåæäó ýìîöèÿìè è ïîñòóïêàìè. Åñëè ïåðâûå íå ìîãóò áûòü 

õîðîøèìè èëè ïëîõèìè 

–

 

îíè íå åñòåñòâåííû è ñâîéñòâåííû êàæäîìó èç íàñ, òî âòîðûå äåëÿòñÿ 

íà ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå.

 

Òàê,

 

íàïðèìåð, ÷óâñòâîâàòü çëîñòü âïîëíå íîðìàëüíî, à âîò äàâàòü âîëþ ðóêàì 

–

 

íåäîïóñòèìî.

 

Âàæíî íàó÷èò ìàëûøà âûðàæàòü ñëîâàìè ñâîè ýìîöèè, ÷òî ïîìîæåò âàì ïîíèìàòü åãî æåëàíèÿ 

è ÷óâñòâà. Òàê, ÷àùå îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà: « ß ðàäóþñü, êîãäà

 

òû 

óáèðàåøü ñâîè èãðóøêè». Ñòàðàéòåñü ââîäèòü â ëåêñèêîí ðåáåíêà êàê ìîæíî áîëüøå 

ñèíîíèìîâ ðàçëè÷íûõ ýìîöèé: âåñåëûé, ðàäîñòíûé, äîâîëüíûé. Ïîèãðàéòå ñ ìàëûøîì â èãðó, 

ñîãëàñíî ïðàâèëàì êîòîðîé, îí äîëæåí áóäåò ñîåäèíèòü ðàçëè÷íûå «ýìîöèîíàëüíûå» êàðòèíê

è 

(âûðàæåíèÿ ëèöà) ñî ñëîâàìè, îáîçíà÷àþùèìè ÷óâñòâà. Ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü ìóçûêó äëÿ 

èëëþñòðàöèè íàõëûíóâøèõ ÷óâñòâ.

 

Êàê ìîæíî ÷àùå ðàçãîâàðèâàéòå ñ ðåáåíêîì î âîçíèêàþùèõ ó íåãî ýìîöèÿõ. Âåäü ÷åì áîëüøå 

îí áóäåò îñâåäîìëåí î òîíêîñòÿõ è íþàíñàõ ÷óâñò

â, òåì ïðîùå áóäåò åãî äàëüíåéøåå îáùåíèå ñ 

äðóãèìè ëþäüìè. Ïðåíåáðåæåíèå âûðàæåíèåì ýìîöèé ìîæåò ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî ìàëûø 

çàìêíåòñÿ â ñåáå èëè ïåðåæèâåò ïîòåðþ ñîáñòâåííîãî «ß». Òàê ïðè âîçíèêíîâåíèè ïëîõèõ 

ýìîöèé, ðåáåíîê èñïûòûâàåò ñìÿòåíèå îòòîãî, ÷ò

î íå èìååò ïðàâî ÷óâñòâîâàòü ýòî, ÷òî 

âïîñëåäñòâèè ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ó íåãî íåãàòèâíûõ ìûñëåé î ñåáå. Åñòåñòâåííî, ÷òî 

ïðè òàêîì ðàçâèòèè ñîáûòèé ìîæíî íå æäàòü, ÷òî èç âàøåãî êðîõè âûðàñòåò èíòåðåñíàÿ, 

êîììóíèêàáåëüíàÿ è ðàçíîñòîðîííÿÿ ëè÷íîñòü. Ê 

òîìó æå, ïîäàâëåíèå ýìîöèé 

–

 

ïðè÷èíà 

ìíîãèõ áîëåçíåé.

 

Âåäü êàæäîå ÷óâñòâî, èñïûòûâàåìîå ÷åëîâåêîì, èìååò îïðåäåëåííûå çîíû íàïðÿæåíèÿ â òåëå. 

È êàê áû ìû íå ïîäàâëÿëè ñâîè ýìîöèè, ìûøöû âñå ðàâíî ðåàãèðóþò íà íèõ, è âñå ÷óâñòâà 

îòðàæàþòñÿ íà òåëå â âèäå ìî

ùíîãî ìûøå÷íîãî ñïàçìà. Òàê ÷òî âûðàæåíèå «âñå áîëåçíè îò 

íåðâîâ» ñîâñåì íå áåñïî÷âåííî ( ïîäðîáíåå âçàèìîñâÿçü äóøè è òåëà ÷åëîâåêà èçó÷àåò íàóêà 

ïñèõîñîìàòèêà).

 

