Добрый день, меня зовут Дмитрий Карпачев. Вы смотрите онлайн-версию моего тренинга «Ребёнок: руководство пользователя». Сегодня хотелось бы отдельно поговорить о доверительных отношениях, которые, на мой взгляд, являются залогом хороших отношений между родителями и детьми. Мы рассмотрим общую идею доверительных отношений и попробуем понять, на чем эти отношения можно строить. И рассмотрим один из элементов доверительных отношений – это приём активного слушания. Алгоритм, который позволит вам разговаривать со своими детьми так, чтобы им хотелось с вами общаться. Ведь именно желание ребёнка говорить со своими родителями очень часто может помочь родителям правильно откорректировать поведение своего ребёнка и помочь ему избежать каких-то значимых ошибок в его жизни. 

Вы можете быть очень умными людьми с богатым жизненным опытом, но всё это не будет иметь никакого значения, если вы не можете поделиться этим опытом с ребёнком, если между вами и вашим ребёнком нет доверительных отношений и ребёнок не готов вас слушать, он не готов с вами общаться. Вот сегодняшняя тема, мне кажется, поможет вам приоткрыть дверь в доверительные отношения. В отношения, в рамках которых вы сможете максимально помочь ребёнку опереться на тот жизненный опыт, который у вас есть. 

Итак, давайте поговорим о доверительных отношениях. Доверительные отношения можно сравнить с каким-то экзотическим цветком. Он развивается и растет естественным путем, поскольку это заложено генетически в ростке цветка. То же самое происходит с отношениями. Доверительные отношения детей и родителей – это вполне естественный процесс. Родители в жизни ребёнка выполняют очень значимую функцию. Они являются для него источником материальных благ, защиты, источником жизни, поэтому ребёнок изначально при правильном поведении родителей нацелен на выстраивание доверительных отношений. Это вполне естественный процесс, если им не мешать, ваши отношения будут замечательными. Доверительные отношения точно так же, как и экзотический цветок, требуют особого внимания. К ним нужно относиться очень аккуратно. Потому что если вдруг с ними что-то происходит, они восстанавливаются с помощью очень сложных, я бы сказал, кропотливых мероприятий. Точно как с цветком: если вдруг с ним что-то происходит, чтобы восстановить его потом, требуется сделать очень много лишних движений. Поэтому лучше эти отношения не разрушать. Если естественным образом эти отношения начинают формироваться, лучше им не мешать. И сегодня, мне кажется, мы с вами узнаем, что для этого нужно сделать. 

Но вначале хотелось бы, конечно, поговорить: почему это важно. Еще раз обратите внимание на то, какую огромную роль в жизни играют доверительные отношения. Давайте сейчас посмотрим, что происходит, если доверительных отношений нет. Во-первых, у вас, у родителей, нет возможности полноценно участвовать в жизни ребёнка. Ведь доверительные отношения предполагают открытость, когда вы знаете о его внутреннем мире, о его внутренних конфликтах, о его сложностях, с которыми он сталкивается в школе, в общении с друзьями, вообще в жизни. И если у вас доверительных отношений нет, вы об этом не знаете, а значит: не можете поддержать, не можете помочь, соответственно, не можете полноценно участвовать в жизни ребёнка. 
Если доверительных отношений нет, у вас нет возможности поделиться с ребёнком своим опытом. Почему ребёнок будет к вам прислушиваться, почему он будет к вам внимателен, если он вам не доверяет, если у него нет привычки общаться с вами по душам. В таком случае весь ваш багаж знаний, в каком-то смысле, бесполезен для вашего ребёнка. Если же между вами есть доверительные отношения, тогда вы можете обращать внимание вашего ребёнка на те ошибки, которые вы допускали, на те уроки, которые вы извлекли в жизни. И доверяя вам, вашему мнению, вашему совету, вполне возможно, ваш ребёнок может избежать повторения этих ошибок. Это, конечно же, не гарантирует, что он не будет совершать ошибок, но вероятность, что их в его жизни будет гораздо меньше, увеличивается. 

Если нет доверительных отношений, то у ребёнка нет примера нормальных близких отношений. Нет примера отношений, в которых можно положиться на кого-то, в которых можно в сложную минуту опереться на близкого человека, получить поддержку. Соответственно, если ребёнок не умеет выстраивать близкие отношения с родителями, ему это будет сложно делать с друзьями, а значит настоящих друзей у него, скорее всего, может и не быть. Если у ребёнка нет способности выстраивать доверительные отношения, он не будет знать, как это делать с партнером, с мужем или женой. А вы, я думаю, понимаете, что если в семейных отношениях нет между супругами доверительных отношений, семья в каком-то смысле ущербна. Если ваш ребёнок не будет уметь выстраивать доверительные отношения, если он не будет понимать, что это такое, потом, когда у него будут дети, он не сможет с ними выстроить доверительные отношения. 

Всё это, безусловно, можно откорректировать походом к психотерапевту, прохождением каких-то специализированных тренингов, но семья – это лучшее терапевтическое пространство. Правильные семейные отношения – это лучший тренинг.  Это лучшая обучающая программа, которая может дать ребёнку всё то, что ему в жизни пригодится и, возможно, то, что вы недополучили от своих родителей. Поэтому доверительные отношения играют очень важную роль в жизни ребёнка, и нужно сосредоточиться на выстраивании этих отношений. В каком-то смысле это фундамент влияния на детей. Мы можем влиять только в том случае, если человек с нами разговаривает, если у нас есть какой-то канал коммуникации с ним. Если наши дети нам не доверяют, мы в целом можем на них влиять исключительно силовыми методами. А это, к сожалению, не всегда уместно и эффективно. Поэтому доверительные отношения являются обязательным условием нормальных отношений между родителями и детьми, являются одним из обязательных условий правильного формирования личности. 

Доверительные отношения в целом можно рассмотреть с точки зрения двух векторов. С точки зрения эмоциональности и коммуникации. Давайте поговорим об эмоциональности. Наличие доверительных отношений помогает ребёнку более широко воспринимать мир, в котором он живет. В каком-то смысле эмоции – это краски нашей жизни. И качество эмоций определяет качество жизни. Не мысли о жизни делают нашу жизнь качественной, а эмоции, которые мы испытываем и которые мы переживаем. А эмоция, которая возникает в случае доверительных отношений, в случае, если мы чувствуем поддержку, заботу и внимание – это достаточно важный момент в жизни каждого человека, в том числе и ребёнка. И наличие правильных доверительных отношений позволяет прожить качественно другую жизнь с совсем другим эмоциональным оттенком. 

Ну, и есть смысл упомянуть о том, что называется эмоциональная депривация – это  когда у ребёнка нет возможности проживать некий спектр эмоций. В таком случае, если эмоциональная депривация присутствует в жизни вашего ребёнка, ему очень сложно будет осознанно проживать свои эмоции, с которыми он будет сталкиваться в своей жизни. Ему очень сложно будет отличить обиду, допустим, от гнева. Вот посмотрите: есть несколько реакций на неудобное для нас поведение окружающих. Нам это не нравится, мы можем разозлиться и проявить эту злость, пытаясь каким-то образом повлиять на окружающих, а можем разозлиться, понять, что мы ни на что не способны, подавить эту злость и дальше проявлять обиду, отчаяние, переживание собственной ущербности. Вот умение понимать, какие эмоции возникают в твоей жизни и вследствие чего – это очень важный навык, который позволит лучше выстраивать отношения с другими людьми, лучше понимать себя. А если мы лучше понимаем себя, мы лучше понимаем, что мы хотим получить от этой жизни, а значит, вероятность это получить увеличивается. 

Кроме того, эмоциональная депривация, которая может возникнуть в случае отсутствия доверительных отношений, формирует неспособность получать поддержку. Вы взрослые люди, вы понимаете, что периодически в жизни случаются ситуации, в которых вам нужна поддержка других людей. Ситуации, в которых хочется на кого-то опереться, хочется получить эту помощь. Отсутствие доверительных отношений не предполагает этот навык. Человек не знает, как получать поддержку, как просить о помощи, потому что у него в жизни никогда этого не было. И даже если его хотят поддержать, он демонстрирует неспособность эту поддержку взять. Это всё результат отсутствия доверительных отношений. 

Неспособность делиться эмоциональными переживаниями как результат эмоциональной депривации и отсутствия доверительных отношений - это тоже очень важный элемент уже взрослой жизни наших детей. Вот вы представьте, что ваш партнер по браку (муж или жена) полностью холодный человек, и вы понятия не имеете, что у него происходит. Когда вы не знаете ничего о его внутреннем мире, о его эмоциях, которые он испытывает рядом с вами. И тут уже вопрос не о хороших или плохих эмоциях, здесь в целом вопрос о том, а кто этот человек, который рядом с вами, что для него важно. Ведь именно эмоции определяют эти моменты! И когда ваш партнер способен делиться своими эмоциями, способен продемонстрировать вам свой богатый внутренний эмоциональный мир, с таким человеком жизнь становится более яркой. А это всё закладывается в детстве.

Кроме того, стоит поговорить о том, что коммуникация, с помощью которой выстраиваются доверительные отношения, как игра, например, в теннис. И здесь очень важно уметь подавать, принимать, выигрывать или проигрывать. Если мы говорим о том, что нужно сделать в коммуникации, то вы как родители должны уметь подавать, вы должны уметь оказывать поддержку, уметь правильно давать советы, уметь устанавливать правила. Это то, что вы можете сделать для своего ребёнка. Показывая ему, как это нужно делать, вы учите его этому. Ваше понимание должно проявляться в тех моментах, когда ваш ребёнок ведет себя не так, как бы вам хотелось, когда он вас не слушается, когда он проявляет свое недовольство, когда его личностное своеобразие, его характер, его мировоззрение, его взгляды на мир не очень удобны для вас. Вот здесь вам нужно научиться принимать (если мы используем аллегорию игры в теннис), научиться принимать подачу, обработать её и отбить. Вы однозначно должны уметь выигрывать, то есть уметь настаивать на своем с наименьшим ущербом для вашего ребёнка, потому что иногда это нужно. Иногда действительно важно и нужно настоять на своих правилах. И, конечно же, вы должны уметь проигрывать, потому что есть ситуации, в которых обязательно надо уступить, но уступить, не теряя своих позиций, уступить, не теряя свой авторитет в глазах ребёнка. Вот всё это необходимо уметь. 

Эти навыки точно так же, как и навык игры в теннис, формируются исключительно опытным путём, на практике. Нельзя научиться плавать по учебнику. Плавание, игра в теннис, коммуникация, доверительные отношения – обучение всему этому происходит в результате практики. И очень важно, чтобы вы уделяли этой практике особое внимание. Ведь если мы говорим об игре в теннис, то в целом у каждого человека, который даже никогда в жизни не держал ракетку, у него с точки зрения физиологии есть возможность взять ракетку, замахнуться ею так, чтобы мяч отлетел в сторону. Ну, вы представляете, насколько точным будет этот удар? Это нужно тренировать. И навык коммуникации доверительных отношений тоже нужно тренировать. У любого человека, который никогда не играл в теннис, достаточно навыков для того, чтобы отбить мяч. Но куда он его отобьет, насколько сильно и правильно?..  Вы понимаете, это будет очень нелепо выглядеть. Точно так же нелепо будут выглядеть наши попытки выстроить доверительные отношения неосознанно, не уделяя этому отдельное внимание, не тренируясь общаться со своими детьми так, чтобы им хотелось поддерживать с нами доверительные отношения. 

Поэтому это навык, которому нужно учиться, который однозначно не сформируется у вас в течение одной-двух недель. На формирование этого навыка нужно потратить иногда несколько месяцев, а иногда и несколько лет. Но это того стоит. 

Каким же образом можно развивать этот навык? 
Я для себя выделил пять идей, которые помогут вам в развитии данного навыка, в развитии навыка доверительных отношений. 

1. Первый из них – это демонстрация своей любви, любви к ребёнку. Каким образом это можно делать? Три очень простых поведенческих навыка. Обнимайте ребёнка несколько раз в день. Пускай это будет вашей привычкой. Говорите ему, что вы его любите. Не по праздникам, не на день рождения, а в течение дня. И, конечно же, хвалите ребёнка: давайте ему позитивную оценку жизни. 

Обратите внимание: я уверен, что у вас, как у взрослых людей, есть друзья, которые позитивно оценивают ваше мировоззрение, ваши поступки, ваш выбор. В каком-то смысле они вас хвалят, они разделяют ваши взгляды на жизнь. А есть люди, которые скептически относятся к вашим решениям, которые склонным вас критиковать. Вот с какими людьми вам больше нравится общаться? С теми, которые вас поддерживают, с теми, которые разделяют ваши взгляды на жизни, либо с теми, кто постоянно вас критикует, ругает и говорит о том, что вы ведете себя неправильно? Ответ, думаю, очевиден. Вам приятней общаться с людьми, которые в каком-то смысле вас хвалят и позитивно вас оценивают. Точно так же и вашим детям будет приятно с вами общаться, если они будут видеть в вас человека, который позитивно оценивает их деятельность, человека, который говорит, что они ему дороги, и который это демонстрирует с помощью объятий. Поэтому демонстрация любви через похвалу, через объятия, через прямые высказывания, в которых вы говорите, что любите ребёнка, - это очень хороший способ формировать доверительные отношения. Поскольку вы для ребёнка будете человеком, который хорошо к нему относится. А доверительные отношения можно формировать только с людьми, которые к нам хорошо относятся. Я, если честно, не встречал людей, у которых были доверительные отношения с людьми, которые их негативно оценивали, ненавидели и постоянно ругали. 

2. Следующий навык, который позволит вам формировать доверительные отношения, - это рассказы о себе, о своем внутреннем мире, о своих эмоциях, о том, что вы чувствуете, о том, что вы думаете, о том, какие решения вы принимаете. Ребёнок должен видеть, что вы с ним делитесь своим внутренним миром, своими переживаниями, своими мыслями. Когда он будет это видеть, он будет считать это нормальным. Если это делаете вы, значит он тоже это может делать. Очень сложно говорить с детьми на откровенные темы из их жизни, если вы никогда не говорили с детьми на откровенные темы из вашей жизни. Это некий обоюдный процесс, и вы должны быть инициатором этого процесса. Вы должны сделать первый шаг, и когда ваши дети будут видеть, что делиться своими эмоциями, своими мыслями, чувствами и решениями – это нормально, потому что вы, родители, это делаете достаточно часто и регулярно, тогда ребёнок будет считать, что нормально поделиться с родителями своими эмоциями, своими решениями, своими переживаниями. А если вы будете знать о внутреннем мире ребёнка, вы сможете на это влиять.

3. Рассказывайте о своих делах: о том, что с вами произошло, что вы сделали. Вот между вторым и третьим пунктом есть принципиальная разница. Во втором пункте я предлагаю вам делиться с детьми своим внутренним миром, в третьем – внешним: теми событиями, которые можно и так увидеть. Эмоции, мысли, решения увидеть сложно. А вот то, что происходит с человеком, увидеть гораздо проще. Вот об этом тоже нужно говорить: о том, что произошло у вас на работе, о том, что вы сделали. Показывайте своим детям пример нормальных отношений, в которых доверительные отношения являются нормой, тогда они тоже будут вам доверять. Тогда они тоже будут способны на доверительные отношения со своими мужьями и женами, когда вырастут, со своими детьми, когда они у них будут. 

4. Очень важно делиться своим мнением о том, что делает ребёнок. Это в каком-то смысле оценка поведения ребёнка. Здесь есть три составляющие: мнение, рекомендация и директивные указания.

К сожалению, очень часто родители, высказывая своё мнение о том, что делает ребёнок, используют исключительно директивные указания и некую негативную оценку. А то, что ребёнок делает хорошо… Ну, об этом зачем говорить. А между тем, есть принципиальная разница между мнением и директивным указанием. Очень часто мы считаем, что если мы высказываем какое-то мнение или даем рекомендацию, это обязательно руководство к действию, которое ребёнок немедленно должен внедрить в свою жизнь. Но это не мнение и не рекомендация, это директивные указания. А директивных указаний в ваших отношениях должно быть как можно меньше. 

Вспомните людей, с которыми у вас есть доверительные отношения. Как часто они дают вам директивные указания? Как часто они дают вам очень жесткие рекомендации? Нет. Они, скорее всего, просто высказывают своё мнение, свою точку зрения, не вынуждая вас ей следовать, не ломая вас, не заставляя вас немедленно отреагировать на их совет. Вот то же самое мы должны делать по отношению к нашим детям. Мы должны уметь высказывать свою точку зрения и при этом уважать мнение ребёнка, уважать его право проигнорировать наше мнение или обратить на него внимание. Безусловно, это не касается каких-то серьезных вещей, связанных со здоровьем, с основными моральными принципами. Но есть очень много непринципиальных вещей, в отношении которых вы просто можете высказывать свое мнение и позволять ребёнку вам отказывать. Потому что таким образом ребёнок будет понимать, что у него есть какие-то права, что он с вами находится на равных. А если он с вами на равных, он может с вами выстраивать какие-то отношения. 

5. Пятый пункт звучит таким образом: нужно интересоваться мнением ребёнка, его делами, тем, что он делает, и мнением ребёнка о том, что с ним произошло. Вот здесь есть принципиальное отличие от пункта четыре. Потому что мнение ребёнка о том, что он делает, - это непосредственно, что он думает по поводу происходящего. Вот что он думает по поводу того, что у него уже целую неделю не хватает времени, чтобы сделать то, о чем вы просили. А пятый пункт говорит о вашем интересе к делам ребёнка (где он был? что делал?) и к его мнению о том, что с ним произошло, о том, как он относится к тому, что делаете вы, о том, во что он играет, что смотрит, что ему нравится или не нравится. 

В каком-то смысле пункты четыре и пять пересекаются, но я их разделил, чтобы сделать акцент на мнении и директивном указании. Потому что, на мой взгляд, очень важно видеть между этим разницу. Здесь же для меня принципиально было показать, что есть внешний мир ребёнка (его дела) и внутренний мир ребёнка (это то, что мы обсуждали, рассматривая пункт два, когда я предлагал вам делиться своими внутренними переживаниями, и пункт три, когда рекомендовал рассказывать о том, что с вами происходит во внешнем мире, не во внутреннем, а во внешнем). Вот эти четыре навыка, если вы их будете стараться осуществлять, помогут вам установить по-настоящему доверительные отношения с детьми. 

Здесь есть несколько принципов, на которые я бы хотел особо обратить ваше внимание. 

1. Принцип первый. Тратьте на ребёнка в два раза меньше денег и два раза больше времени. Ключевой момент в этом принципе – это не уменьшить финансовые затраты на ребёнка, а увеличить время, которое вы с ним проводите. К сожалению, многие родители, которые вынуждены работать, и при этом понимают, что их детям не хватает их родительского внимания, стараются откупиться от ребёнка подарками игрушками, одеждой. Но уверяю вас: нет ничего важнее вашего внимания. Времени, которое вы проводите вместе с ребёнком. Увы, я очень часто наблюдал трагедии в жизни взрослых людей, которые возникали именно из-за того, что родители ходили на работу, мотивируя это тем, что детей надо чем-то кормить. А дети вырастали и говорили о том, что не хватало им времени, которое хотелось проводить с родителями. 

Здесь нужно очень четко понимать, что качество проведенного времени и количество проведенного времени – это вещи разные. Вопрос в том: как вы это время проводите? Некоторые родители говорят: ну, я провожу с ребёнком достаточно много времени. Утром мы просыпаемся, завтракаем, одеваемся – это уже час. Потом еще один час мы едем по пробкам в детский сад, или я везу его в школу – это два часа. Вечером еще час мы возвращаемся домой. То есть минимум три часа в день я с ним провожу. Только это не о совместном проведении времени. Совместное проведение времени, качественное проведение совместного времени – это не то, сколько часов вы вместе, это то, что вы в этот момент делаете. И время, проведенное с ребёнком – это время, которое вы уделили тому, что занимались вместе с ребёнком тем, что нравится вашему ребёнку. Занимались исключительно этим. Если вы, играя с ребёнком, периодически отвлекаетесь на телефонные разговоры, отвечаете на e-mail и смотрите новости – это не время, которое вы проводите с ребёнком. Это время, которое вы рядом с ребёнком. А вопрос не в том: рядом вы с ним или нет, находитесь вы с ним в одном помещении или находитесь в разных помещениях? Вопрос в том: заняты ли вы одним и тем же делом, делом, которое нравится вашему ребёнку?

И еще один принцип – это взаимоуважение. Вот, к сожалению, многие родители упускают этот момент из своих отношений с детьми. А между тем, это основа доверительных отношений. Есть два типа страха, которые испытывают дети по отношению к родителям. Первый тип страха – это страх наказания. А второй тип страха – это страх огорчить, сделать то, что очень не понравится маме, то, что огорчит отца. Вот это о разном. Запугать ребёнка очень просто. Очень просто сформировать отношения, в которых он будет бояться ремня, он будет бояться того, что вы поставите его в угол. А вот сформировать отношения, где ваше разочарование ребёнком, искреннее разочарование, не манипулятивное, где ваше огорчение по поводу того, что сделал ваш ребёнок, где ваша эмоция будет вызывать в ребёнке изменения – это возможно только в том случае, если есть доверительные отношения, которые могут быть построены только на взаимоуважении.

К сожалению, большинство родителей выстраивают с детьми отношения одностороннего характера: ты меня должен уважать, я – твой родитель, я тебя содержу, кормлю и так далее, поэтому относись ко мне с уважением. Но при этом они не демонстрируют уважение по отношению к ребёнку: им абсолютно наплевать на его мнение, им абсолютно наплевать на его интересы. А ведь вы должны понимать, что нельзя уважать человека, который не уважает вас. Если вы посмотрите на тех людей, которых вы уважаете, к которым относитесь уважительно, я уверен, скорее всего, они тоже к вам уважительно относятся, они тоже вас уважают. Уважение может быть исключительно взаимным, вы не будете уважать человека, которому на вас плевать, который вытирает о вас ноги и который не интересуется вашим мнением. И ваши дети этого не смогут. Поэтому если вы хотите, чтобы ваши дети вас уважали, научитесь уважать ваших детей.

У уважения есть очень простые признаки. Вот вы просто возьмите и напишите, составьте некий список для себя: что для меня уважение, что должен делать человека, чтобы я сказал «он меня уважает». Дальше составьте еще один список, в котором напишите: что я делаю по отношению к человеку, которого уважаю. Вот ключевой момент здесь – делаю, поступки. Какие поступки я совершаю? На этом очень важно сделать отдельный акцент. Конечно, важно и то, что вы думаете, и то, как вы относитесь. Но очень важны поступки. И вот дальше посмотрите: а есть ли это в ваших отношениях с детьми. Уважение должно быть только взаимным, если вы хотите, чтобы уважали вас, научитесь уважать детей. 

Ну, и еще один момент, который хотелось бы обсудить, – это некие климатические условия, в которых произрастание доверия просто невозможно.

1. Первое – это двойные стандарты. Это когда вам можно то, что нельзя ребёнку. Здесь это касается и вредных привычек, и просто полезной (либо вредной) еды. Если вы пытаетесь приучить своего ребёнка к режиму, но сами этот режим не соблюдаете, это выглядит очень странно. Если вы пытаетесь приучить своего ребёнка к порядку, к тому, чтобы он клал свои вещи на место, но у вас на кухне бардак, на вашем рабочем столе бардак, ребёнок будет чувствовать себя ущербным, униженным, человеком второго сорта, потому что ему нельзя то, что можно другим. Поэтому обратите внимание: нет ли в ваших отношениях с детьми двойных стандартов. 

2. Рукоприкладство. Здесь всё очень просто. Рукоприкладство – это демонстрация агрессии и насилия. Мы отдельно будем говорить о наказании, но сейчас просто хочется отметить: если вы регулярно прикладываете руку к ребёнку, наказываете его физически, вы тем самым разрушаете доверительные отношения. 

3. Крик – это демонстрация неуважения. Вот отсутствие уважения – это в целом отдельная тема, и очень хочется, чтобы вы научились уважать мнение ребёнка. Потому как неуважение проявляется во фразах «Да, что ты можешь понимать?! Вот вырастешь и будешь умничать!». В этих фразах очень мало уважения. А значит, скорее всего, не будет никаких доверительных отношений. Если нет уважения к интересам ребёнка, если ребёнок слышит от вас фразы: «Не беспокой меня своими глупостями!», «Ну-ка успокойся!», «Ты что не видишь я занят?!» – на чём будут строиться доверительные отношения? Почему ребёнок должен вас уважать? 

4. Отсутствие уважения к переживаниям ребёнка, когда мы запрещаем ему: «Ну-ка не бегай!», «Уже поздно, нечего смеяться!» или «Немедленно прекрати ныть!». Когда мы запрещаем ребёнку проявлять свои эмоции, исключительно потому что нам это не нравится, это тоже хороший фундамент для разрушения доверительных отношений.

Поэтому вы должны уважительно относиться к мнению ребёнка, к его интересам и к его переживаниям. Всё это будет очень хорошим, правильным основанием для формирования доверительных отношений между вами и вашими детьми. Того, что является очень важным и значимым ресурсом в жизни любого человека вне зависимости от возраста. 

Ну, и хотелось бы отдельно поговорить о том приёме, который поможет вам выстраивать доверительные отношения.  Этот приём называется активное слушание.  Основная идея активного слушания заключается в том, что вы должны уметь правильно слушать ваших детей. Слушать их так, чтобы им хотелось с вами разговаривать. Слушать их так, чтобы им хотелось делиться с вами своими переживаниями. Если до этого мы с вами говорили в каком-то смысле о неких базовых установках, то активное слушание – это вполне конкретный пример, приём, техника, которая поможет вам закрепить доверительные отношения, с помощью которой вы можете эти доверительные отношения развивать. 

У активного слушания есть следующие результаты. Во-первых, если вы умеете правильно слушать, у ребёнка снижается токсичность негативных эмоций, которые он испытывает. Потому что, проговаривая их человеку, который внимательно слушает, ребёнок снимает внутренне напряжение. В каком-то смысле – это одна из главных идей в психотерапии, когда клиент приходит к психотерапевту и просто рассказывает о своих переживаниях. И иногда проговаривание является уже достаточно терапевтичным. Если ваш ребёнок будет проговаривать те проблемы, те внутренние конфликты, сомнения, которые терзают его изнутри, его жизнь будет более простой. 

Вспомните себя, когда что-то в вашей жизни происходит, вам же хочется этим с кем-то поделиться. А когда вы этим делитесь, вам становится легче, иногда проговаривая что-то, вы для себя понимаете важные моменты. Вот иметь возможность поделиться своими переживаниями с кем-то – это очень полезный ресурс, поэтому позвольте, чтобы у вашего ребёнка была такая возможность. 

Еще один результат активного слушания в том, что раскрывается внутренний мир ребёнка. Когда он рассказывает о том, чем он живёт, вы начинаете его лучше понимать, вы начинаете видеть, что представляет из себя ваш ребёнок, какой он. 

Третий результат активного слушания: сам ребёнок учится понимать себя и свою взаимосвязь с миром. Каким образом это происходит, мы сейчас поговорим, рассматривая модель активного слушания. Ну, и ребёнок продвигается к решению проблемы с помощью той модели, которую мы сейчас рассмотрим. Он сам учится видеть взаимосвязи и решать возникающие проблемы. И один из главных результатов. Здесь два главных результата – это снижение токсичности переживаний и  формирование доверительных отношений. Активное слушание – это замечательный способ формировать доверительные отношения. 

Давайте разберем модель активного слушания, она состоит из трех шагов. Шаг первый – сонастройка. Шаг второй – обозначение эмоций. Шаг третий – прояснение ситуации. 

Итак, что нам нужно делать в самом начале. Первое – это контакт глаз. Второе – это адекватное ситуации выражение лица. Третьей – правильно положение тела. Активное слушание необходимо использовать в те моменты, когда ребёнок хочет с нами чем-то поделиться. В этот момент очень важен контакт глаз, потому что контакт глаз – это призыв поговорить. Если вы хотите с кем-то поговорить, если вы хотите, чтобы человек инициировал разговор, посмотрите ему в глаза: он либо глаза отведет, говоря о том, что не хочу говорить, либо начнет что-то у вас спрашивать. Контакт глаз очень важен, поэтому это нужно делать в самом начале. Основная идея сонастройки – это настроиться на ту же эмоциональную волну, что и у ребёнка. Именно поэтому очень важен контакт глаз, в том случае, если ребёнок будет испытывать негативные переживания, и он опустил глаза вниз, сделайте так, чтобы если он посмотрит на вас, он увидел, что вы устанавливаете с ним зрительный контакт. 

В эти моменты очень важно адекватное ситуации выражение лица. Если ребёнок прибежал рассказать вам, что у него что-то получилось, что он наконец-то что-то построил башню, которую строил три дня, и он очень возбужден и радостен, то постное, печальное выражение лица остановит ребёнка. Потому что оно говорит ребёнку о том, что вы находитесь на другой волне. 

В каком-то смысле сонастройка – это настройка на одну и ту же волну. Вот если взять две рации, и одна рация будет настроена на частоту номер 5, а другая на частоту номер 7, разговора не получится. Если ребёнок приходит с одним набором эмоций, с эмоциями, которые находятся на одной частоте, а вы демонстрируете другую частоту, разговора не будет. Не будет ни активного слушания, ни активного рассказа. Поэтому очень важен контакт глаз и адекватное ситуации выражение лица. Если ребёнок радостен, продемонстрируйте радость, если ребёнок печален, эмоция, которую вы выражаете, тоже должна быть минорного характера. Даже если вы понимаете, что печаль ребёнка – это полная ерунда, это неважно, – для него это по-настоящему, для него это очень значимо. Поэтому когда ребёнок приходит с вами поделиться каким-то печальным для него событием (он сломал свой любимый автомобиль), а вы, понимая, что это вообще не проблема (вы ему можете купить десять таких автомобилей), говорите ему: «да ну, это все полная ерунда» - вы показываете ему, что вы с ним не на одной волне. А если вы не на одной волне, разговора не получится. 

Поэтому отнеситесь к переживаниям ребёнка, даже если, с вашей точки зрения, они незначимы, они не имеют никакого основания, они пустяковые, уважительно, сонастройстесь на эмоции ребёнка. 

Ну и правильное положение тела. Желательно быть с ребёнком на одном уровне либо присесть к нему, если у вас маленький ребёнок, либо взять его на руки. В любом случае стоит повернуться корпусом непосредственно к ребёнку. Когда ребёнок с вами чем-то делится, а вы в это время жарите блинчики, ваш корпус направлен в сторону плиты и вы смотрите на сковородку, а не ему в глаза, это не сонастройка. Ведь для того чтобы ребёнок с вами поделился чем-то важным, он должен понимать, что вы с ним находитесь на одной волне, только тогда он начнет раскрываться, если этого нет – увы, активного слушания не будет. Не будет у ребёнка желания поговорить с вами. 

Следующий этап после того, как вы сонастроились, после того, как вы посмотрели ему в глаза, после того, как ваша мимика говорит о том, что вы находитесь в том же эмоциональном диапазоне, что и ваш ребёнок, после того, как вы повернулись к нему, важно сделать то, что называется обозначение эмоций. Важно попробовать прояснить, какие эмоции сейчас испытывает ваш ребёнок. В каком-то смысле надо создать некую совместную реальность. Лучше всего это сделать с помощью вопроса, предполагающего характер эмоций, которые испытывает ваш ребёнок: «Я вижу, ты огорчился? Скажи, тебе не нравится? Ты зол?» Или позитивные какие-то моменты: «Ты рад?».

Лучше это делать с помощью вопросов, потому что если вдруг вы не угадаете, если вдруг вы спрашиваете «ты огорчился?», а он на самом деле зол, то вы не утверждаете, а позволяете ребёнку откорректировать ваше восприятие его реальности. Если же вы говорите утвердительно «ты сейчас злишься», а ребёнок в этот момент печалится, это в каком-то смысле прерывание связи, сонастройки, когда внутри у ребёнка появляется мысль: «он меня не понимает, он говорит совсем о другом, а быть может, не надо с ним делиться?». Поэтому лучше спросить. С помощью вопроса вы демонстрируете свой интерес по отношению к ребёнку, и сам вопрос он призывает ребёнка дать вам ответ, то есть вступить с вами в коммуникацию, начать проявлять себя активно. Утвердительные фразы оставляют активность за вами, а вопрос всегда передает инициативу тому, кому вы этот вопрос адресуете. Поэтому обозначайте эмоции с помощью вопроса, спрашивайте, предполагайте те эмоции, которые испытывает ваш ребёнок, обращаясь к нему, передавая ему инициативу, предлагая ему начать с вами говорить, включая своё активное слушание.

Ну и третий момент – это непосредственно прояснить ситуацию. Здесь после того, как вы понимаете, какие эмоции испытывает ваш ребёнок, вы можете уже спрашивать: «Что произошло? Как это случилось? Расскажи, как у тебя получилось?». Это если мы, например, спрашиваем о чем-то интересном, ярком, приятном для ребёнка. К сожалению, большинство родителей сразу начинают с пункта три. Они видят ребёнка и сразу же у него спрашивают: «Ну-ка рассказывай, как это произошло? Что случилось? Ты зачем это сделал?!». Не сонастроившись с ребёнком, не прояснив его внутренний мир, его внутренние переживания, они начинают сразу с ним разговаривать. И в этот момент ребёнок замыкается, потому что диалог, доверительный диалог – это не то, что мы говорим, это то настроение, то состояние, которое присутствуем между слушающим и говорящим. И вот это настроение устанавливается с помощью контакта глаз, правильного выражения лица, правильного положения корпуса, вопросов о внутреннем мире человека, демонстрации желания понять, что с ним происходит. И только потом, когда мы показали уважение к личности, к внутреннему миру, к внутренним переживаниям и эмоциями, есть смысл спрашивать о том, почему это произошло, почему такие эмоции, что случилось. А очень часто всё происходит непосредственно с пункта три, и никакого доверительного разговора не получается.

Основная задача активного слушания – это сделать всё, чтобы ребёнок хотел с вами разговаривать, чтобы у него это было нормой: делиться с вами своими внутренними переживаниями. Тогда он поговорит с вами и о своём первом сексуальном опыте, и о своём желании попробовать наркотики – обо всём том, что может сыграть в его жизни ключевую роль. 

Поэтому модель активного слушания состоит из трёх шагов в очень чёткой последовательности и последовательность должна быть именно такая: вначале сонастройка, потом прояснение эмоций (внутреннего мира ребёнка) и только потом вопросы о ситуации.  

Доверительные отношения – это очень важно. Очень важно сформировать привычку говорить о своём внутреннем мире. Эта привычка формируется в том случае, если вы применяете все эти идеи, которые мы с вами обсудили, и когда у ребёнка есть желание с вами поговорить либо вы видите, что ребёнку сейчас лучше было бы этим с кем-то поделиться, вы в эти моменты демонстрируете (проявляете, используете) технику активного слушания. 

На этом у меня сегодня всё. Вопросы, которые у вас есть по теме, задавайте в разделе «Вопросы на заданную тему» и готов с радостью обсудить с вами всё это в рамках нашего утреннего эфира. Всего доброго. 
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