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АНАЛИЗ ОТНОШЕНИЙ В СЕМЬЕ: ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЖЕНЩИН, ПОДВЕРГАЮЩИХСЯ ДОМАШНЕМУ НАСИЛИЮ
Если Вы пережили или до сих пор переживаете домашнее насилие, однако чувствуете в себе силы что-то предпринять, чтобы изменить ситуацию, то у Вас явно есть ресурсы и силы для того, чтобы это прекратить и преодолеть переломный период жизни.

Прежде всего, Вы можете графически изобразить свою жизнь с мужем. Для этого нарисуйте круг и разделите его на столько частей, сколько лет Вы прожили вместе. Закрасьте зеленым цветом те годы, в которых совсем не было физического и/или другого насилия; коричневым цветом те, в которых насилие присутствовало однократно или несколько раз; черным – те, в которых насилие присутствовало систематически. А теперь посмотрите на результаты и поразмыслите над ними. Затем ответьте себе на следующие вопросы: Если бы Вы могли перестроить свою жизнь, как Вы стали бы жить? Чем бы Вы занимались? Как проводили бы свободное время?

А еще можно поработать  с пластилином. По мнению психологов, пластилин позволяет анализировать ощущения и чувства, помогает выходу негативных эмоций, т. е. эмоции и чувства передаются пластилину за счет выполнения определенных действий. Закройте глаза. Сядьте удобно. Начните разминать пластилин пальцами, ладонью, тыльной поверхностью кистей. Прикройте кусок пластилина руками. Сделайте 2 глубоких вдоха. Ощутите пластилин, почувствуйте его таким, какой он есть, «подружитесь» с ним. Ощупайте кусок пластилина. Он мягкий? Плотный? Выпуклый? Гладкий? Подержите его в руках. Он легкий? Тяжелый? Отщипните кусочек пластилина. Отщипывайте сначала медленно, затем быстрее. Отщипывайте большие и маленькие кусочки. Сожмите пластилин. Разгладьте его. Ощупайте места, которые разгладили. Скатайте шар. Проткните шар. Если пластилин расплющивается, то скатайте вновь шар и проткните насквозь.

А теперь вспомните какое-нибудь событие или ситуацию в Вашей жизни, которые до сих пор вызывают в Вас сильные негативные эмоции и чувства. Представьте эту «картинку» и постарайтесь понять, какие именно чувства Вы переживаете. Возьмите пластилин и начните лепить дерево. Вылепите ствол – это Вы сами. Потом вылепите ветви – это различные события в Вашей жизни. Их, конечно, много. Потом обозначьте ту ветвь, которая вызвала у Вас сильные негативные эмоции. Начните лепить плоды – это Ваши эмоции в данной ситуации. Для каждого отдельного чувства и эмоции определите свой цвет и свою форму. Вылепите все сочетание чувств, которое Вы испытываете. Поместите эти эмоции на ту ветвь, которую Вы обозначили особо. Внизу ствола вылепите корни, которые через Вас питают именно эту ветвь, с которой Вы работаете. Корни – это причины событий, которые вызвали Ваши эмоции (их обозначьте одним цветом), и это – причины Ваших чувств, ведь чувства возникают не только из-за событий, но и из-за Вашего к ним отношения. Значит, корни другого цвета – это Ваши мысли про эти события. Сформулируйте их и для каждой вылепите корень. Если при этом Ваши чувства как-то изменятся, поместите новый плод на соответствующую ветку. Теперь вспомните какое-то хорошее событие. И поступите с ним так же, как и с неприятным. Вылепите разноцветные плоды и корни. Прислушайтесь к своим эмоциональным переживаниям во время лепки. Также во время лепки Вы можете мять, сжимать, ломать, переделывать плоды, можно даже смять все ветки и начать все сначала.

А еще можно попробовать научиться сдерживать эмоции. Например, на Вас кто-то кричит, Вы чувствуете, что это несправедливо, но Вам нужно сдержаться. Тогда Вы мысленно надеваете прозрачный пуленепробиваемый колпак на того, кто говорит что-то обидное. Вы видите, как он машет руками, шевелит губами под этим колпаком, но Вы знаете, что его слова, которые раньше вонзались в Вас как стрелы, уже не могут пролететь сквозь пуленепробиваемый сверхпрочный пластик. Другой способ – это представить, что такая полусфера находится на Вас. Она достаточно просторная и прочная. Стрелы противника ее не пробьют. Голос орущего или язвительного противника становится глуше. Вы в безопасности и даже можете расслабиться и подождать, когда у него закончатся силы, и он замолчит.

И помните, что Вы не виноваты в насилии, которое переживаете, а также чем больше усилий будете прилагать, тем быстрее восстановитесь и сможете вырваться из замкнутого круга.
