ВИНОВАТЫ ЛИ ВЫ?

Остаточная вина. Это эмоциональный след, который остается в памяти человека с детства. (Папа не будет тебя любить, если ты снова это сделаешь, тебе следовало бы стыдиться самого себя, я твоя мать, и мне стыдно за тебя).

Чувство вины перед родителями у детей:

1. Я пошел на жертвы ради тебя.

2. Не беспокойся о нас, больных стариках, Ладно, мы тут сами разберемся, Развлекайся как обычно.

3. Ты нас позоришь, Что скажут соседи?

4. Из-за тебя у меня повысилось давление, Ты меня убиваешь, Ты доведешь меня до инфаркта.

Чувство вины, провоцируемые детьми: Ты меня не любишь. Если бы ты меня любил, то так ко мне бы не относился. Вы наверняка меня усыновили. Если бы вы были настоящими моими родителями, то так бы ко мне не относились.

Чувство вины насаждаемое в школе: Ты очень разочаруешь свою маму. Тебе должно быть стыдно, что ты получил такую оценку. Ты такой умный мальчик. Как ты можешь так огорчать своих родителей, после того как они столько для тебя делают? Разве ты не знаешь, как они хотят, чтобы ты закончил четверть на отлично?

Чувство вины ( лучшее средство заставить детей делать определенные вещи определенным образом.

Выгоды от чувства вины.

Проводя свое настоящее в сожалениях о чем-то прошедшем, можно бездействовать. Зачем вам настоящее? Ведь у вас есть прошлое, и вы очень заняты раскаянием. Для вас вина ( просто способ побега от действительности. Вы не желаете забыть прошлое, поскольку в противном случае придется контролировать свои поступки в настоящем.

Публичное раскаяние всегда вызывает одобрение других. Вина ( это чудесный способ получения сострадания. Люди могут не одобрить ваш поступок, однако увидев как вы мучаетесь и страдаете, ( вас поймут, поддержат и простят. Вы предпочитаете, чтобы другие вас жалели, вместо того, чтобы самим себя любить и уважать?

Упражнение 1.

Напишите на листе бумаги те чувства вины, которые вас беспокоят. Порвите на мелкие части этот листок. А теперь попытайтесь сложить этот листок. Да я согласен, глупо. Лист уже уничтожен. А теперь представьте, что этот лист это ваше прошлое. Его нет, и ни вам, ни кому другому не под силу вернуть его в прежнее состояние.

Вспомните изречение Иисуса Христа: «Кто сам без греха, пусть первым бросит в нее камень».

Упражнение. Разбейтесь на пары. Разыграйте ситуацию, где один навязывает чувство вины, а второй аргументировано отказывается поддаваться очевидным стимулятором вины. Поменяйтесь ролями.

Беспокойство 

Методики избавления от беспокойства.

Отвлеките себя. Один из самых распространенных способов избавиться от волнения и снять нервозность ( деятельность. Действие ( это лучшее противоядие от беспокойства.

Составьте список ваших беспокойств.

Составьте список с беспокойствами вчерашнего дня, прошлой недели или даже прошлого года. Затем вычеркните те, которые вам чем-нибудь помогли. Таким образом, вы придете к выводу, что беспокойство бесполезно.

Вопрос без ответа.

Задайте себе один вопрос, который уничтожает беспокойство: «А что конкретно я могу сделать, чтобы изменить ситуацию, из-за которой я так волнуюсь?» если ответа не найдется ( значит, и беспокоится не о чем. Изменить что-либо вы не можете, как бы вы не волновались. Если же ответы есть ( действуйте, а не беспокойтесь! Действуйте, а не беспокойтесь!

Игрушка.

Поговорите с игрушкой, расскажите ей о своем беспокойстве, представляя, что это игрушка вам рассказывает о своем беспокойстве. Постарайтесь утешит ее, отыщите как можно более весомые аргументы для избавления ее (то есть вас) от страхов и волнений.

Нажмите на точки.

Они находятся на висках, на два-три сантиметра выше ушей. Еще пара ( прямо посередине ладоней. Ощутив беспокойство или излишнюю тревогу, вы должны сесть на стул, выпрямив спину и чуть отклонив голову назад. Закройте глаза и пять-десять минут легкими медленными движениями массируйте височные точки по часовой стрелки. После этого сделайте десять глубоких вдохов и выдохов, расслабьтесь, опустив голову и облокотитесь на колени. Повернув одну руку ладонью вверх, сильно надавите на точку посередине ладони в течении примерно 30 сек. Отпустите и несколько раз резко надавите снова, но уже короткими нажатиями. Проделайте то же самое с другой ладонью. Затем все упражнения повторите 3 раза. Проделывая эти нехитрые манипуляции, следите, чтобы дыхание оставалось ровным и глубоким, и ни в коем случае не засекайте время по часам. Отсчет времени ведите мысленно. Это упражнение поможет вам снять напряжение и расслабиться. Иногда после него возникает чувство сонливости. В таком случае лягте и поспите. Сон ( ваш лучший помощник в борьбе с тревогами.

Все пройдет (легенда про царя Соломона)

Чувство справедливости.

Бесполезные страхи.

1. Я не такой, каким хочу себя видеть.

2. Никогда не смогу стать лучше

3. Я боюсь, что у меня ничего не получится.

4. Я боюсь, что меня не похвалят.

5. Я боюсь действовать.
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