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[bookmark: _GoBack]Как выражать свою любовь к детям и говорить о ней.  Пять языков любви.

Знаете ли вы свой язык любви? А язык любви своего партнера или близких вам людей?
Гэри Чепмен, американский психолог, написал книгу о пяти языках любви: слова поощрения, подарки, помощь, безраздельное внимание, физический контакт.
ЯЗЫК ЛЮБВИ N1: Слова поощрения (одобрения)
Казалось бы, что может быть проще, чем выразить любовь словами? Однако, просто повторяя одну фразу: "я тебя люблю", словесным языком любви не овладеешь. Если с раннего детства вас окружала атмосфера любви, вы привыкли слышать позитивные слова, одобрения, подбадривания, то этот язык любви для вас, скорее всего, уже и есть родной. Однако для тех, кто рос в негативной лингвистической обстановке, где было много критики, упреков, не было похвалы - сложнее научиться поощрять других словесно.
Если ваш язык, или язык вашего партнёра- слова поощрения, то нехватка одобрительных слов может расцениваться как отсутствие любви.
У этого язык можно выделить несколько наречий:
1. Слова признательности (выражение благодарности, например за оказанную услугу или помощь).
2. Слова ободрения (воодушевление, вера в человека, вселение бодрости и поднятие настроения).
3. Похвала (признание успехов, такой себе словесный "Оскар" или "Грэмми". Многие, достигнув намеченной цели ожидают признания. В личных отношениях, похвала и фразы из серии: "Ух ты, здорово!", "Молодец", "Мне это нравится" и т.д. играют роль "награды").
4. Тёплые слова (здесь важно не только то, ЧТО мы говорим, но и КАК мы это делаем. Каким тоном, с какой интонацией произносим те же слова "я тебя люблю" или даже "я помою посуду". Слова сказанные с добротой, нежностью могут выражать искреннюю любовь.
5. Чтобы научиться выражать любовь словами поощрения, необходимо также научиться просить прощение. Обычно наши слова - свидетельство нашего эмоционального состояния. Если мы дали выход эмоциям через разрушительные, обидные слова - всегда можно признать свою ошибку и попросить прощения у того, кого мы ранили. "Могу ли я как-то искупить причиненную боль?" - вариант вопроса, заданного в любви. Если обидели вас, и попросили прощения - вы всегда можете либо простить, либо потребовать компенсацию.
Если вы озлоблены, обижены либо желаете мести - из ваших уст вряд ли смогут выйти тёплые слова.
ЯЗЫК ЛЮБВИ N2: Подарки
Дарить подарки или получать?🎁 Или лучше вообще без них? 🧐
Что такое подарок? Подарок - это выражение любви в материальном эквиваленте. Если мы говорим об истинном подарке, то он не является компенсацией или, например, условием сделки (Если ты сделаешь "..."- я тебе подарю "..."). Подарок, как проявление любви, как ее зримый символ, не должен ни к чему обязывать.
Если ваш язык любви - подарки, то цена подарка для вас не важна. Это лишь материальное проявление слов и смысла: "Я люблю тебя и я о тебе забочусь".
Для тех, кто не любитель дарить подарки, кому, возможно, редко их дарили, кто не умеет их принимать - есть хорошая новость: при желании, вы можете открыть в себе весьма любвеобильного человека обучившись новому языку, на котором раньше вы не говорили 😉
Для некоторых людей подарки - основной язык любви. Такой человек чувствует себя счастливым и любимым тогда, когда их получает.
С чего начать? Как выбирать подарки?
1. Выяснить увлечения.
Можно составлять перечень идей пришедших в голову. Мы часто ловим себя на мысли во время разговора: "О, вот что ему/ей нравится" или "Точно! Это ему/ей подойдёт, понравится". Записывайте эти идеи, чтобы потом не ломать себе голову 😉
Люди обычно говорят о том, что их волнует. Подмечайте эти разговоры.
Подарком, однако, может быть даже любимая шоколадка или какая-либо другая мелочь, как проявление заботы и внимания.
2. Уместность.
Важно обращать внимание на то, как человек реагирует на разного рода подарки. В зависимости от стоимости и скрытого смысла, подарок может быть либо уместен либо нет.
Можно, даже спросить: "Я хочу подарить тебе то-то и то-то, в знак любви/заботы/внимания/благодарности. Ты могла/мог бы это принять?".
Нельзя форсировать события с подарком как и нельзя принуждать кого-то принять вашу любовь. Ее можно предложить, но не навязывать.
Если основной язык любви дорого вам человека - подарки, то лучше вложение средств- дарить эти подарки, инвестируя в любовь и чувства и восполнять эмоциональную нужду близкого человека.
Однако помните, что подарки не должны быть подменой любви, они могут быть одним из ее языков.
Особенно, это касается детей. Смысл подарка - проявление любви, заботы. Подарок может нести и пользу, не только эмоциональную. Когда дарите подарок детям, помните, что он должен служить на благо и соответствовать уровню ответственности, которую дети могут нести, а также зрелости ребёнка.
Не пытайтесь компенсировать любовь, внимание и время дорогим подарком. Это может принести лишь эмоциональное опустошение.
ЯЗЫК ЛЮБВИ N3: Помощь
Не словом, а делом?
Давайте будем сразу разделять добровольную помощь и принудительный труд. Когда вы слышите фразы: "Я каждый день обслуживаю мужа/родителей/детей стираю, убираю, готовлю" или "Да я бесконечно прикручиваю эти полки, хожу с ней за покупками" и т.д., то это ни что иное как оказание услуг по обязанности членами семьи друг другу. Такое же оказание услуг может происходить и на работе, и в отношениях друзей. В этом нет свободы и истинной помощи. Более того, принудительный труд, рано или поздно, порождает злость и обиду.
Такое служение, которое не в радость, может происходить из страха, чувства вины или даже обиды.
А вот выражать любовь можно через помощь другим. Это добровольный акт, не имеющий ничего общего со страхом и подкреплен осознанием того, что отдавать также прекрасно как и принимать.
У всех нас есть определённые навыки, способности, которые можно использовать для выражение любви. У кого-то это сила, у другого - знание, умение.
Чтобы помочь кому-то, не обязательно иметь высокую квалификацию (например, помочь бабушке пользоваться смартфоном или рассказать кому-то как готовить суп, подвезти на машине и прочее). Жизнь дарит нам много шансов послужить кому-то добрым делом.
Некоторым этот язык любви даётся легко. Обычно эти люди выросли в семьях, где любовь доказывали не словом, а делом. С детства таких людей хвалили за услужливость, и они могут быть глубоко убеждены, что любовь - это прежде всего поступки.
Другим, этот язык может даваться весьма тяжело. Такие люди могли часто слышать, например, следующую фразу: "Не жди, что кто-то поможет тебе". Как результат, такая установка приводит к тому, что люди сосредоточены только на себе, своих нуждах и уверены, что все так живут.
И да, если вы живёте или общаетесь с таким человеком, то прежде чем предложить помощь или оказать услугу - спросите разрешения (Например, если в гостях после, предположим, застолья вы помоете раковину или посуду, то хозяйка может обидеться и решить, что вы считаете ее плохой хозяйкой, а не проявляете любовь, заботу или благодарность).
Соответственно, если вам говорят: "Нет, я лучше сделаю это сам" - не стоит это воспринимать как оскорбление, возможно, вас просто ставят в известность, что в данный момент не хотят общаться на этом языке любви.
Если язык помощи для вас иностранный, все равно стоит попытаться им овладеть. Во всех странах и городах помощь людям считается выражением любви.
ЯЗЫК ЛЮБВИ N4: Безраздельное внимание
Безраздельное внимание, иногда этот язык любви называют - время.
Люди, которые разговаривают на этом языке испытывают потребность в совместно проведённом времени, основным аспектом которого является близость, то единство когда люди сосредоточены друг на друге.
Когда мы уделяем человеку особое внимание, возникает сильная эмоциональная связь.
Здесь важно совместное занятие любимым делом, которое является средством для достижения близости. Это как игры детей и родителей, порой не важно играют ли в мяч, машинки или куклы, главное - какие чувства при этом возникают. Совместное времяпрепровождение - свидетельство подлинного интереса друг к другу.
Важно разделять язык помощи и внимания (времени). Если вы вызвались научить кого-то, например, играть в футбол - то это язык помощи, а если вы играете каждые выходные с друзьями - это язык внимания.
В этом языке, как и в других, можно выделить свои наречия:
1. Душевные беседы.
Подразумевается глубокий и искренний разговор между двумя людьми, которые делятся своими мыслями, чувствами, желаниями. Важно и выслушать и высказаться.
2. Умение терпеливо выслушивать.
Научиться быть хорошим слушателем можно. Для этого необходимо:
* Слушая собеседника поддерживайте зрительный контакт
* Во время разговора не занимайтесь посторонними делами
* Проявляйте к собеседнику чуткость
* Наблюдайте за мимикой и жестами
* Не перебивайте
* Задавайте уточняющие вопросы
* Заверьте собеседника в том, что вы поняли его
* Спросите, можете ли вы чем-либо помочь
Для того, чтобы состоялась качественная беседа, необходимо потратить время и усилия. Фактически на выслушивание уходит больше времени чем на реплики. Однако, это приносит свои дивиденды: собеседник почувствует уважение, понимание, любовь.
3. Совместная деятельность.
Главный акцент - проводить время за увлекательным занятием, даря друг другу безраздельное внимание. Совместная деятельность может включать все, что интересно обоим. Суть не в том, ЧТО вы делаете, а ЗАЧЕМ. Главная цель - пережить что-то вместе.
Совместные мероприятия порой бывает нелегко организовать, а иногда нужно сделать то, что не очень нравится, ради того чтобы погрузиться в мир любимого человека.
А как у вас с этим языком? Любите проводить время вместе или больше любите душевные разговоры?
ЯЗЫК ЛЮБВИ N5: Физический контакт
С ранних лет ребёнок испытывает потребность в объятиях, ласке. Хочет, чтобы его взяли на руки. С детства мы учимся тому, что физический контакт является одним из языков любви. Наше тело предназначено для физического контакта. В случае физического контакта, мы не ограничены каким-либо органом, тактильные рецепторы расположены по всему телу.
Естественно, что прикосновения, как и слова, могут нести как любовь так и ненависть. Быть как приятными, так и неприятными.
Но если это ваш основной язык любви, то прикосновения будут говорить о любви громче слов. И если вас обнимут в грустный или радостный момент, вы поймёте - вас любят, вы не одни.
Для людей, чей язык любви - физический контакт, физическое отстранение рассматривается как эмоциональное в том числе.
Однако, не всякое ласковое прикосновение может быть истолковано как любовь. Лучше всегда переспросить у человека какие прикосновения ему приятны и приятны ли вообще. Если вы видите, что человек съежился, что ему неприятно - возможно, прикосновения не его основной язык любви.
Цель проявления любви - угодить другому человеку, а не только удовлетворить собственную нужду. Поэтому так важно научится говорить на языке окружающих людей и уметь эффективно выразить свою любовь.
Сложности могут возникнуть у тех, кто с детства был не приучен к этому языку и не любит испытывать "телячье нежности", и у тех у кого был травмирующий опыт. Этим людям можно попробовать овладеть им, так же как и другими. Начать с малого, с того, чтобы попробовать обнять, например, родителей, или других близких людей. Ведь научиться можно только на практике.
При использовании этого языка всегда важно учитывать своевременность и контекст. Если человек сейчас держится от вас на расстояние, скорее всего, не время его обнимать. Подросток может не захотеть обниматься с родителями при друзьях перед школой. Всегда важно уважать желания человека любого возраста.
Существует много способов выражения привязанности и любви с помощью прикосновений: объятия, поцелуи, поглаживания, похлопывания, массажи, ласковые прикосновения. Порой, люди боятся показывать, что жаждут чьих-то объятий или прикосновений боясь быть неправильно понятыми. И могут долго ждать определенных проявлений любви о которых близкие люди могут и не подозревать. Не бойтесь говорить о том, что вам нравится и не нравится и спрашивать об этом у других.
Любите и будьте любимы ❤️
Автор конспекта  Анна Сафонова, психолог — г. Одесса (Украина)
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