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Существует распространенное заблуждение о помощи психолога в ситуации развода:
«Он будет нас уговаривать  сохранить брак!»

Но решение о том, разводиться или нет, принимаете Вы и только Вы!

Цель работы психолога в данной ситуации – помочь принять осознанное решение, оценив ситуацию с разных сторон, разобравшись в причинах происходящего, скорректировать планы на ближайшее будущее.

· Семейная жизнь зашла в тупик, и Вы считаете, что развод – это единственный выход;

· Вы не знаете как себя вести с ребенком;
· Вы не знаете как пережить чувства вины, обиды, утраты … ;

· Один из Вас хочет развестись, а другой сомневается;
· Вы сомневаетесь в том, что хотите развестись;
· Вы не можете найти внутренние ресурсы, чтобы  «перестроить» свою жизнь в соответствие с новыми реалиями;

· Причиной развода стали алкоголизм/наркомания, насилие.

Вы можете получить консультацию психолога, обратившись на Телефон доверия, в службу экстренной психологической помощи.


Специалист  выслушает Вас и проконсультирует по интересующим вопросам, а так же предоставит информацию о том, куда можно обратиться за помощью.

 Телефон доверия работает круглосуточно, бесплатно, анонимно.

Государственное казенное учреждение Самарской области

«Комплексный центр социального обслуживания населения

Северного округа» отделение муниципального района Шенталинский

предоставляет услуги педагога-психолога и социального педагога

по адресу:

Самарская область, 

ж.-д. ст. Шентала, ул. Советская, д. 1
тел.: 8(846) 52 – 2-13-91;

         8(846) 52 – 2-28-52
понедельник – пятница: с 08.00 до 16.00 ч.
Государственное казенное учреждение Самарской области

«Комплексный центр социального обслуживания населения

Северного округа»

РАЗВОД!




Развод является одной из наиболее травматичных ситуаций, переживая которую человек испытывает сильнейший стресс. Даже если отношения между супругами заметно охладели, а конфликты и ссоры стали ежедневной составляющей семейной жизни, разойтись друг с другом очень нелегко. Разводясь, человек переживает утрату: утрату отношений, утрату привычного образа жизни, утрату статуса, утрату ожиданий … 

С точки зрения психологов,  развод – это не  событие, а процесс, который включает в себя множество аспектов: юридических, экономических, эмоциональных, родительских, физических,    общественных. 

Каждый из этих аспектов влияет на психологическое состояние супругов. Так, например, давление со стороны социального окружения, юридические и экономические сложности усугубляют и без того тяжелую в эмоциональном плане ситуацию.  

Неоднозначность причин расставания, множество спорных моментов делают каждый развод уникальным. Для кого-то это единственный выход из ситуации, а для кого-то попытка донести до партнера свои чувства и переживания.

Характерная черта абсолютного большинства разводов – проявление множества отрицательных эмоций, которые трудно сдержать. 

Разводящиеся пары чувствуют боль и отчаяние. Канадская писательница Маргарет Этвуд сравнила развод с ампутацией: «… ты остаешься в живых, но тебя стало меньше». Разводясь, человек как бы теряет часть себя.

У большинства возникает злость и обида на партнера за обманутые ожидания, за потраченные «впустую» годы… Если обида слишком сильная – она может превратиться в ненависть.

Многие испытывают чувство вины из-за крушения брака, из-за того что стали инициатором развода, из-за того, что страдают дети…

Почти всегда развод сопровождается тревожностью, ведь начать жить отдельно – значит шагнуть в неизвестность, покинуть свою зону комфорта. 

Негативные эмоции, словно пелена на глазах, мешают увидеть ситуацию объективно. Нельзя подавлять свои чувства, но важно стараться не «застревать» на фазе отрицательных эмоций,  а направить свою энергию на решение конкретных вопросов.

Воспользуйтесь поддержкой друзей! Возможность выговориться позволит снизить уровень стресса! 

Если нет желания или возможности обратиться к друзьям – попробуйте погасить накал эмоций по-другому: сходите в спортзал или бассейн, нарисуйте что-нибудь, начните вести дневник … 
Не позволяйте никому провоцировать Вас на скандал!  Лучшая стратегия поведения    -  сохранять  уважение к себе и партнеру.

Не стоит по нескольку раз в день просматривать ее/его профиль в социальных сетях. Такое поведение малопродуктивно!

Если у Вас есть дети – не скрывайте от них правды, но и старайтесь не травмировать их излишними эмоциональными реакциями. Ни в коем случае не настраивайте ребенка друг против друга!

Подумайте, для чего Вам нужна эта ситуация? Ведь кризис только  обнажает те проблемы, на которые вы старались закрывать глаза. Кризис – это, прежде всего, возможность начать жить по-другому. Возможно вместе, возможно порознь. А лучше или хуже – зависит только от Вас!
Зачем  обращаться к психологу?








С какими проблемами работает психолог?











Профессиональная поддержка








(846) 958 22 58,        (846) 958 66 66,


8 800 100 21 15 - горячая линия








Кто виноват?


и


Что делать?








Информация к размышлению








Эмоциональная сторона развода








Советы разводящимся











