[bookmark: _GoBack]   В селе Красная Горка был проведен тренинг «Снятие эмоционального напряжения родителей детей инвалидов» с целью психологической помощи родителям  с ограниченными возможностями здоровья.
  Целью мероприятия было: сплотить родителей, набраться сил, укрепить  силу духа, понять что они не одни и что есть люди у которых та же проблема –дети с ограниченными возможностями здоровья.
Были даны  правила саморегулирования, как  справиться с этим тяжелым   эмоциональным состоянием.
  Правила саморегулирования:
Очень тяжело ежедневно наблюдать за своим ребенком имеющим ограниченные возможности здоровья  не имея возможности помочь ему.
Для того что бы помочь себе справиться с этим тяжелым   эмоциональным состоянием необходимо научиться небольшим правилам саморегулирования.
-Примите ситуацию как данность, не думайте о том, как и почему это случилось, размышляйте о том, как с этим дальше жить. Помните, что все ваши страхи и «черные мысли» ребенок чувствует на интуитивном уровне. Ради успешного будущего Вашего ребенка постарайтесь найти в себе силы с оптимизмом смотреть в будущее.
-Не забывайте говорить себе ободряющие слова. Разве ежедневный ободряющий разговор с самим собой выглядит глупым, легкомысленным и детским? Нет, напротив, в этом самая суть здравой психологии. Беседуя с самим собой каждый день, вы можете научиться управлять своими мыслями. Думайте о мужестве и счастье, о силе и покое.
-Необходимо научиться  в стрессовой ситуации мысленно выстроить преграду, защитную «стенку» или поместить ребенка и себя в невидимый футляр, броню, для того чтобы отделиться от любого раздраженного субъекта.
-Необходимо уметь сказать себе «стоп» в случае возникновения  по объективным причинам тревожного или депрессивного состояния.
-Не ограждайте ребёнка от обязанностей и проблем. Если состояние ребенка позволяет, придумайте ему простенькие домашние обязанности, постарайтесь научить ребенка заботиться о других. Решайте все дела вместе с ним.
- Предоставьте ребёнку самостоятельность в действиях и принятии решений. Стимулируйте его приспособительную активность; помогайте в поиске своих скрытых возможностей. Развивайте умения и навыки по самообслуживанию.
- Чаще разговаривайте с ребёнком. Помните, что ни телевизор, ни компьютер не заменят вас.
-Создавайте условия для общения ребёнка со сверстниками.
-Общайтесь с семьями, где есть дети-инвалиды. Передавайте свой опыт и перенимайте чужой. Это важно не только для вас, но и для ребенка, которому вы можете оказать услугу на всю жизнь, найдя для него друзей или (что очень часто бывает) спутника жизни. Помогая друг другу, вы, прежде всего, помогаете себе!
-Находите в себе силы и сохраняйте душевное равновесие. Не изводите себя упрёками.
- Разговаривайте, больше дарите любовь и внимание, обнимайте, чаще целуйте своих детей.
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