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В статье приведена общая стратегия психологического обеспечения эффективной коммуникации в семье (паре) путем социально-психологического тренинга. Рассмотрена цель и основные задания тренинга, раскрыты его содержание и структура.
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В современной Украине, по данным Госкомстата, на два брака приходится один развод [23]. Наряду с бесплодием пар, длительным вынужденным проживанием супругов вдали  друг от друга, сексуальной несовместимостью, злоупотреблением алкоголем и наркотиками, называют также и несовместимость характеров, эмоциональную незрелость партнеров, супружескую измену [24]. Большинства перечисленных событий можно было бы избежать, если бы супруги могли открыто и безопасно обсуждать возникающие проблемы, слышать друг друга, понимать важность спонтанного общения, причем не только друг с другом, но и с родителями, детьми, друзьями.

Супружеская коммуникация представляет собой значительный аспект семейного взаимодействия. Основные функции коммуникативного процесса – информативная, эмоциональная, поведенческая и фатическая – объединяются для достижения супружеской общности, психологической и сексуальной гармонии при сохранении индивидуальности каждого из пары.

Проблемами любви, ее нарушений и кризисов занимались такие известные  зарубежные  исследователи, А.Адлер, М.Балинт, О.Кемплер, О.Кернберг, Б.Хеллингер и др. [1, 2, 7, 11, 13, 15]. Вопросы преодоления кризисов в семейной жизни освещались Г.Бейтсоном, М.Боуэном, Д.Винникотом, К.Витакером, Дж.Зинкером, Р.Лэнгом, К.Маданес, М.Сельвини Палаццоли, П.Пепп, Р.Резником, Р.Саймоном, В.Сатир, С.Минухиным  [3, 4, 5, 6, 12, 16, 20, 22]. Среди российских и отечественных теоретиков и практиков в области супружеской коммуникации, а также консультирования и терапии по этим вопросам можно представить Ю. Алешину, Е.Бондарчук, А.Варгу, Ю.Гиппенрейтер, З.Кисарчук, К.Кошкина, А.Лидерса, А.Черникова, И.Хамитову и многих других [8, 9, 10, 14, 17, 18, 21].
Следующее описание условий успешного межличностного общения в паре приводит П. Вацлавик:
1.Открытость, то есть отсутствие чего-нибудь, что супруги по каким-нибудь принципиальным соображениям скрывают друг от друга.
2.Подтверждение самооценок друг друга в ходе общения, то есть межличностное общение в семье должно содействовать формированию более положительного отношения к себе у каждого  из партнеров. 

3.Активный транзактный обмен, то есть постоянное интенсивное обсуждение друг с другом того, что каждый думает и чувствует.
4.Ситуативная адекватность, то есть супружеское общение должно иметь множество разных форм, но при этом то, как именно будут, общаться мужчина и женщина в этот момент, должно определяться конкретной ситуацией [4].
Таким образом, психологическое сопровождение семьи с целью улучшения коммуникации является одной из актуальных задач психолога-практика. Если обратившиеся за психологической помощью в результате психокоррекционного или психотерапевтического воздействия смогут услышать друг друга, найти пути друг к другу, это, на наш взгляд, сохранит отношения в парах, обеспечит экологичное общение с учетом личностных границ, потребностей и  свободы  в паре.
Объектом нашего исследования мы избрали процесс коммуникации.
Предмет исследования – психологическое обеспечение эффективной коммуникации в семье (паре).

Одним из важнейших способов обеспечения успешного общения мы считаем социально-психологический тренинг (c элементами психотерапии), целью которого является помощь осмыслению  участниками группы условий  эффективной коммуникации в семье, осознанию ими личного вклада в процесс общения, а также  обеспечение  овладения ими умениями и навыками  такой коммуникации. 
Нами была разработана коррекционная тренинговая программа, охватывающая темы дистанции и близости в паре, границ и триангуляции, любовной зависимости и нарушений коммуникации (включая «двойные послания» и парадоксы).
Следует отметить, что программа была апробирована на Международном Учебно-практическом Психотерапевтическом Семинаре «Пестрый мир» (г. Ялта, 1-5 мая 2010 г.) в группе, состоящей из 12 человек.  Базовый вариант программа состоит из 4 тем (по 3 часа каждая). Всего тренинг занимает 12 часов. 
Что касается других организационных форм ее проведения, то она  может проводиться отдельно как для супружеских пар, так и для людей, не находящихся в партнерских отношениях, а также в совместных группах (в зависимости от мотивационной и операционной подготовки участников занятий). Любой из модулей программы может быть использован как самостоятельный. В зависимости от конкретных задач объем тренинга также может изменяться.
Важно отметить, что в данном случае с группой работало два ведущих, мужчина и женщина, что позволяло участникам обращаться к ним с большим диапазоном запросов и проблем.
Содержание коррекционной программы «Что скрывают слова» приводится ниже.
Занятие 1.

Тема: « Близость и дистанция  в паре»
· Знакомство участников группы. Каждый говорит о себе, своем настроении и состоянии, а также ожиданиях от прохождения программы.
· Обсуждение групповых правил (конфиденциальность; общение по принципу «здесь и сейчас»; говорить по очереди, не перебивая, от своего имени и безоценочно; ограничения физического контакта, отношения к опозданиям и т.п.). 
· Упражнение для определения оптимальной в паре близости и дистанции. Группа разделяется на пары. Каждой паре  вручают  веревку (3 м. длины). Участники группы получают инструкцию сначала приближаться друг другу по шажочку. Установить комфортную для обоих дистанцию. Потом отдаляться по шажочку. Установить комфортную дистанцию в отдалении.  После упражнения важно обсудить в каждой паре, что чувствовали при приближении и отдалении. 
· Упражнение «Созерцаем…». Инструкция: Для начала посмотрим друг на друга с разного расстояния. Попробуем посмотреть с 3 метров и с 3 сантиметров. Сделайте это и ощутите различия. А теперь один из партнеров становится на стул и смотрит на другого, лежащего на полу. Затем они меняются местами. Делайте это достаточно долго и молча, чтобы почувствовать разницу ваших ощущений в зависимости от перспективы.
Обычно вырабатывается какая-то дистанция, с которой пара привыкает смотреть друг на друга. Когда они устраиваются на кухне и обсуждают дневные дела, то сидят на тех же самых местах изо дня в день. Конечно, дистанция зависит от обстоятельств, но постепенно она становится застывшей и стандартной. Попросив посмотреть с 3 метров и с 3 сантиметров, мы попытались нарушить эту привычку. Эта привычка мешает действительно видеть партнера таким, какой он есть, а не его привычный за годы облик.

· Упражнение «Забота». Инструкция: Попросите своего партнера закрыть глаза и не открывать их, пока упражнение не закончится, где-то в течение 20 минут. Предупредите, что вы будете заботиться о нем в это время, но что в течение всего упражнения вам нельзя разговаривать. Дайте ему освоиться в этой необычной ситуации, медленно поводите под руку по комнате. Будьте очень внимательны и осторожны. Если он ударится об угол, то будет меньше доверять вам, и отношения станут хуже. Теперь попробуем доставить партнеру максимум новых и приятных телесных ощущений: дайте ему потрогать мягкую ткань и твердый камешек, холодную воду и гладкое стекло и т.д. Можно выйти из дому и ощутить солнце и тепло, ветер, кору деревьев. Может быть, вы дадите ему попробовать что-то вкусное. Пожмите руку партнеру и оставьте его на пару минут одного, не прекращая находиться рядом и заботиться о нем. Не спешите во время этого упражнения, позвольте вам обоим получить максимум удовольствия от доверия и нового опыта.  Затем поменяйтесь ролями.

· Упражнение  для определения потребности в близости и дистанции. Инструкция: Для выполнения этого упражнения разделитесь на тройки, чтобы видеть друг друга.  Пусть каждый из вас вспомнит событие, во время которых вы чувствовали максимальную близость с партнером. Это могут быть острые переживания, или спокойное тепло, не важно. Соберите этот приятный опыт.  Расскажите об этом в тройках (по 10 минут каждому) обсудите это достаточно, чтобы вспомнить детали событий. Когда и где это было? Что происходило перед этим и потом? Что вас особенно нравится в партнере в эти моменты?  Теперь ощутим дистанцию. "Быть вместе" и "Быть на расстоянии" – эти обе потребности у человека очень сильны. Каждый нуждается в отстранении от партнера время от времени. Если ты считаешь, что отстранение – это ужасно, и не можешь даже говорить об этом, то возникает чувство "пойманности" и желание сбежать вообще. Давайте исследуем без всяких оценок и предвзятости степень своей потребности в близости. Вспомните, когда вы нуждались в отдалении друг от друга. Что вы чувствовали?·Какие это ситуации?·Когда и где это происходило?· Что предшествовало и чем закончилось?· Что нравилось и что не нравилось в партнере в эти моменты?

· Рефлексия занятия. Обратная связь.
Занятие 2.

Тема: «Границы и триангуляция»

· Первый общий круг, где каждый из участников группы говорит о своем актуальном состоянии и интересе к теме границ и треугольников.
· Упражнение «Синхронизируемся…» Инструкция: Разделитесь на пары.
Стоя лицами друг к другу, начинайте говорить о том, что вас волнует. Когда один партнер говорит, другой повторяет его выражение лица, жесты, отдельные слова до тех пор, пока отзеркаливание не получится полностью синхронным. Он может рассказать: "Я сегодня работал в офисе, составлял и согласовывал план работы, старался участь все важные моменты...". Она может начать с: "Я весь день не виделась с Сергеем и хочу внимательно выслушать его..."Проделайте это упражнение в течение пяти минут, потом поменяйтесь ролями. Тренируйтесь, пока не почувствуете, что стали полным отражением друг друга. 
· Упражнение на определение границ. Инструкция:  Разделитесь на пары. Найдите себе партнера, с которым Вы наименее всего знакомы.  Пообщайтесь, пожалуйста, на этом листе. Расскажите о себе средствами искусства (раздать листы и фломастеры). Просим Вас не общаться словами. Только рисунок….

Расскажите, как вам работалось вместе. Не было ли ощущения, что партнера слишком много, что он не оставляет Вам места. Или наоборот?
· Ролевая игра для осознания процесса триангуляции.  Инструкция: Разделитесь на тройки, пожалуйста. Теперь выберите  одну из предлагаемых ситуаций (тренер протягивает несколько листов с описанием ситуаций). В течение 5 минут распределите роли, а потом представьте ситуации в виде сценки.

1. Парень с девушкой в кафе. Девушка приходит на свидание с подругой, которая позиционирует себя как общий друг пары, но с девушкой знакома с младшей школы. Парень делает девушке  предложение выйти за него  замуж. Девушка отказывает, парень пытается ее уговорить… Подруга наблюдает…

2. Супруг приходит домой навеселе. Жена спрашивает, до каких пор это может продолжаться.  Рядом играет присутствующий в комнате ребенок…

3. Пара  планирует, как им провести вечер.  Жена хочет пойти в клуб. Муж предпочитает остаться дома и посмотреть новый фильм. В квартире присутствует свекровь, которая, по ее мнению, призвана стоять на страже стабильности и покоя в семье…

По очереди в тройках разыгрывают ситуации. Каждый  участник круга делится чувствами. Каждый из участников тройки рассказывает, что чувствовал и когда. Если удалось включить третьего, то как. На что третий прореагировал и как включился? 

· Упражнение «Любовный треугольник». На полу при помощи 3-метровых отрезков веревки создается треугольник. В его  углах надписи на листах – «Тот, кто изменял», «Тот, кому изменяли», «Тот, с кем изменяли». Тренер просит занять места в этих углах тех, кто переживал  соответствующий жизненный опыт. После этого каждый говорит о том, что чувствовал в тот период жизни.

· Рефлексия занятия. Обратная связь.

Занятие 3.

Тема: «Любовная зависимость»

· Первый общий круг. Участники группы рассказывают о своем актуальном состоянии и ожиданиях от занятия.

· На полу тренера раскладывают разные открытки. Участникам предлагается выбрать открытку, иллюстрирующую их внутренний мир. Выбрать партнера, открытка которого наиболее не похожа на свою. Создать с ним пару. Рассказать каждому по 10 минут историю «Мой мир», опираясь на то, что изображено на открытке. Потом, закрыв глаза, пообщаться при помощи рук, невербально. 
После этого каждому рассказать, как нужно его любить ( на это все паре дается 20 минут). Наблюдать, кому хватило времени на рассказ. Кто говорил больше, кто проявлял интерес к партнеру, кто, возможно. Оказывал давление или манипулировал. Потом обсудить:

1) Удалось ли сразу создать пары?

2) Кто пассивно ждал, что его выберут, а кто искал сам и проявлял инициативу?
3) Были ли треугольники? Кто остался без пары и почему?
4) При рассказе о том, как нужно любить, не возникало ли желания уйти от партнера? Если да, то почему?

5) Если  у кого-то не получилось рассказать, то по какой причине?

После этого тренер предлагает тем, кто хотел уйти, покинуть своих партнеров. Если такие есть, то обсудить чувства каждого по этому поводу.

· Мини-лекция «Любовная зависимость» [7, 11, 13, 14, 15, 19, 21].
· Рефлексия занятия. Обратная связь. 
Занятие 4.

Тема: «Двойные послания, парадоксы. Нарушения коммуникации.

· Первый общий круг. Участники группы рассказывают о своем актуальном состоянии и ожиданиях от занятия.

· Упражнение для осознания двойных ловушек. Участники группы разделяются на две подгруппы с равным количеством участников. Одни выходят за пределы помещения.  Оставшимся  тренера раздают  по два квадратика цветной бумаги разного цвета. Задание им: когда войдет партнер, сказать ему: «Я хочу подарить тебе один из этих квадратиков. Выбирай, пожалуйста». Когда тот выберет, спросить, почему он выбрал именно этот. А потом возмутиться, что:  «Как, тебе не нравится второй? Я так старался…» Продолжить разговор.

· Упражнение на осознание двойных посланий. Тренер просит желающих (2-3) человек пригласить присутствующих  куда-нибудь (на день рождения, на пикник, открытие выставки, закрытие конференции) таким образом, чтобы они не захотели туда прийти. Потом обсудить, что чувствовали  окружающие, к кому захотелось прийти и почему, а к кому не захотелось.

· Упражнение «Так ты меня любишь?» Инструкция: Разделитесь на пары. Представьте, что вы встречаетесь, живете вместе или дружите. Первый спрашивает «Ты меня любишь?» Второй должен доказать, что это так. Затем поменяться ролями.
· Упражнение «Узелки Р. Лэнга». Образовать в малые группы. Тренер раздает листочки с текстами «узелков». Методом мозгового штурма обсудить и разобраться, как можно выйти из таких ситуаций. Какие чувства возникают, когда встречаешься с этим в обыденной жизни?

Примеры ситуаций [25]:
Узелок 9. ДЖИЛЛ : «Я не уважаю себя. Я не могу уважать человека, который уважает меня. Я могу уважать только того, кто меня не уважает. Я уважаю Джека, потому что он не уважает меня. Я презираю Тома, потому что он не презирает меня. Только отвратительный человек может уважать такое отвратительное существо, как я. Я не могу любить человека, которого я презираю. Поскольку я люблю Джека, я не могу поверить, что он любит меня. Какие доказательства он может предоставить?» 
Узелок 13. Они рассказали ей, что она дура. Она сделала себя дурой, чтобы не видеть, какими дураками были они, решив, что она дура, потому что это плохо -- думать, что они дураки. Она предпочла быть глупой и хорошей, а не умной и плохой. Быть дурой плохо: ей нужно быть умной для того, чтобы быть такой хорошей и глупой. Быть умной плохо, потому что это показывает, какими глупыми были они, сказав ей, что она дура.
Узелок 14. Я получаю то, что заслуживаю. Я заслуживаю то, что получаю. У меня это есть, значит, я это заслуживаю. Я заслуживаю это, потому что у меня это есть. У тебя этого нет, значит, ты этого не заслуживаешь. Ты этого не заслуживаешь, поэтому у тебя этого нет. То, что у человека есть, было дано ему, поэтому человек имеет право на все, что у него есть. Чем больше есть у человека, тем он лучше,  потому что тем больше он был награжден за то, что он хороший. Поэтому я становлюсь лучше и лучше, зарабатывая больше и больше.  больше зарабатываю − больше имею − я лучше − я больше − больше зарабатываю −  я больше − больше имею − я лучше − я лучше − больше имею −  больше зарабатываю −  я больше [25].
Упражнение «Досадный случай».
Тренер просит одного из участников  группы поговорить  с ним о неком досадном случае. Первая фраза тренера «Я вот тут вспомнил. Тот случай, ну, когда ты меня обидел (предал, обманул  и т.п.).

Его собеседник, не понимая, о чем речь, просит уточнений.

Тренер продолжает обвинения, не называя фактов.

И говорит, что еще, оказывается,  его партнер и не помнит, о чем речь и, значит, ему все равно, наплевать на чувства. И что же в таком случае. Как верить после этого?

После окончания упражнения (обычно кто-то  резко обрывает разговор и уходит) группа обсуждает, что происходило и какие переживания возникали по этому поводу.

· Завершение группы. Обратная связь.

Следует сказать, что контент-анализ обратной связи участников групп показал пользу и положительное влияние программы на участников. Так, например, участие в 4-дневной программе помогло участникам группы «осознать чувства к молодому человеку, с которым  встречаюсь», «понять, чего я хочу в семье», «узнать о себе много нового», «завершить отношения с мамой», «научиться понимать, где двойные послания и как на них реагировать»… Важно отметить, что после каждого вида работы происходил круг обратной связи (чувства и комментарии участников). Иногда происходили мини-консультации в зависимости от запроса. 
Авторы статьи удовлетворены совместной работой, получили огромное удовольствие от сотрудничества и возможности опереться на поддержку друг друга и на ресурсы группы.

На наш взгляд, такую программу (или ее элементы) можно использовать в работе практических психологов, сотрудников социальных служб, социальных педагогов, системных семейных терапевтов.
 Литература:
1. Адлер А. Любовные отношения и их нарушения. / А. Адлер. − http://www.zercalo.ru/therapy/adler_love1.shtml 

2. Балинт  М. Первичный нарциссизм и первичная любовь./ М. Балинт. – Журнал практической психологии и психоанализа. Ежеквартальный научно-практический журнал электронных публикаций. –  № 4, 2001.

3. Бейтсон Г. Экология разума. Избранные статьи по антропологии, психиатрии и эпистемологии. 1969-1972: Пер. с англ. / Г. Бейтсон. − М.: Смысл. 2000. –  476 с. 

4. Вацлавик П., Бивин Дж., Джексон Д. Психология межличностных коммуникаций. / П. Вацлавик, Дж. Бивин, Д. Джексон. – СПб.: Речь, 2000. – 300 с.

5. Вацлавик П., Бивин Дж., Джексон Д. Прагматика человеческих коммуникаций: Изучение паттернов, патологий и парадоксов взаимодействия. / П. Вацлавик, Дж. Бивин, Д. Джексон. – М.: Апрель-Пресс, Изд-во ЭКСМО Пресс, 2000. – 320 с.

6. Витакер К. Полуночные размышления семейного терапевта  / К. Витакер. –  М.: Независимая фирма “Класс”, 1998. –  208 с.

7. Кернберг О.Ф. Отношения любви: норма и патология / О. Кернберг. — М.: Независимая фирма “Класс”, 2000. — 256 с.
8. Клиническая психология: Учебник / Под ред. Б.Д. Карвасарского. — СПб, 2002. — 543 с.

9.  Кошкин К.А. Апатическая депрессия: структура и динамика: Автореф. дис....канд.  мед. наук. / К.А. Кошкин. – М., 2010. – 23 с.

10.  Кошкин К.А. Семейная психотерапия. Диагностика и системные модели: Рабочие тетради к учебному курсу «Теория и практика гештальт-терапии» / составитель К.А. Кошкин. – М.: 2005. – 56 с.

11.  Лоуэн А. Секс, любовь и сердце: психотерапия инфаркта. / А. Лоуэн. – М.: Институт Общегуманитарных Исследований, 2008.  – 224 с.

12.  Лэйнг Р.Д.. Феноменология переживания; Райская птичка; О важном. / Р. Лэйнг. – Львов: Инициатива, 2005. – 352 с.
13.  Мартель Б. Сексуальность, любовь и  Гештальт. / Б. Мартель. – СПб.: Речь, 2006.– 192 с.

14.  Москаленко В.Д. Зависимость: семейная болезнь. / В.Д. Москаленко. – М.: ПЕР СЭ, 2002. – 336 с.

15.  Норвуд Р. Надо ли быть рабой любви? Женщины, которые любят слишком сильно. / Р. Норвуд. – М.: Добрая книга, 2004.– 360 с.

16.  Сельвини Палаццоли М. и др. Парадокс и контрпарадокс. / М. Сельвини Палаццоли, Л. Боеколо, Дж. Чеккини, Дж. Прата. –  М.: Когито-центр, 2002.– 204 с.

17.  Системная семейная терапия: Классика и современность / Составитель и научный ред. А.В. Черников. – М.: Независимая фирма «Класс», 2005. – 400 с.

18.  Старшенбаум Г.В. Как стать семейным психологом: Интерактивный учебник: Тесты, упражнения, ролевые игры. / Г.В. Старшенбаум. – М.: Психотерапия, 2007. – 480 с.

19. Уайнхолд Б., Уайнхолд Дж. Освобождение от созависимости / Б. Уайнхолд, Дж. Уайнхолд. – М.: Независимая фирма “Класс”, 2003.

20.  Шлиппе А.Ф., Швайтцер Й. Учебник по системной терапии и консультированию. / А.Ф. Шлиппе, Й. Щвайтцер. – М.: Институт консультирования и системных решений, 2007. – 363 с.
21.  Федосова Г.Л. Психологічні особливості любовної адикції та шляхи її подолання // Актуальні проблеми психології. Том 3.: Консультативна психологія і психотерапія: Зб. наукових праць Інституту психології ім. Г.С. Костюка АПН України / За ред. Максименка С.Д., Кісарчук З.Г. – Ніжин: Міланік,2008. – Вип. 5. – С. 145-161. 
22.  Хейли Дж. Терапия испытанием. Необычные способы менять поведение. / Дж. Хейли. – М.: Независимая фирма «Класс», 1998. – 208 с.

23. http://www.seychas.ua/life/2009/10/19/news/14929.html
24. http://zdravoe.com/117/p3094/index.html
25. lib.ru/PSIHO/lang.txt 
