Преодоление миграционного стресса

Современный мир - это «массы людей, находящиеся в движении. Самыми надежными и неисчерпаемыми ресурсами для выживания отдельного человека и нации в целом являются желание людей жить в согласии друг с другом.
    Миграция сокращает расстояния между народами, она постоянно воспитывает у них взаимную терпимость. Однако сегодня остро стоит проблема социально-психологической адаптации мигрантов. Ситуация вынужденной миграции влияет на личность человека, главным образом на его внутренний, психологический мир.

Главные проблемы мигрантов - это привыкание к новым условиям жизни, налаживание отношений с коренным населением, перестройка своих обычаев, преодоление страха и беспокойства, вызванного неопределенностью будущего.

К возникновению стресса у мигрантов может привести отсутствие возможности заниматься привычной для них деятельностью, они чаще всего вынуждены заниматься любой работой, лишь бы была возможность обеспечить свое проживание.

Миграционный кризис - это следствие сложного периода, наполненного душевными переживаниями, конфликтами и трудностями.

На первом этапе пребывания в другом городе, республике, стране окружающий мир для многих людей может показаться холодным и недружелюбным, и они не являются его частью. Глубоко внутри они могут чувствовать пустоту, которую необходимо чем-то заполнить.

Отчуждение, недоверие, затаившаяся обида, общение с ограниченным количеством людей (представителей своей национальности) – это не решение проблемы.

                                Искусство толерантного общения
Искреннее общение - редкость, вежливое - необходимость
Уважение прав другого человека (в том числе права быть иным), осознание важности сохранения этнокультурного разнообразия и возможности жить вместе, не нанося друг другу ущерба, - все это связывают сегодня с понятием «толерантность».

В разных языках в зависимости от исторического опыта народов толерантность имеет различные смысловые оттенки.

В английском языке слово «толерантность» означает «готовность и способность без протеста воспринимать личность или вещь»; во французском - «уважение свободы другого, его образа мыслей», в арабском - «мягкость, сострадание, терпение»; в персидском - «готовность к примирению»; в китайском языке быть толерантным значит «проявлять великодушие в отношении других».

В психологической науке существует несколько понятий толерантности.

Чаще всего выделяют внешнюю толерантность (к другим) - убеждение, что другие люди могут иметь свою позицию, способны видеть вещи с иных точек зрения. Внешняя толерантность как социальное качество характеризует культуру отношений в обществе, построенных на важных принципах, таких как отказ от насилия, принятие другого, подчинение закону, а не воле властелина или большинства и т.д.

Внутренняя толерантность (внутренняя устойчивость) - способность сохранять равновесие в различных неожиданных ситуациях (конфликты, неопределенность, стресс).
Как стать толерантной личностью

· Менее эмоционально реагировать на внешние раздражители. Терпение и выдержка, а не злобно-истерическое реагирование на каждый раздражитель, всегда отличают сильные натуры.

· Избавиться от чувства обиды, жалости к себе. Чувство обиды часто является основной причиной многих конфликтов и ссор. Нередко простая обида перерастает в ненависть, гнев и чувство мести.

· Чаще всего мы обижаемся на близких людей: родственников, любимых, друзей. - Уметь прощать себя и других - прощение действует исцеляюще.

· Уметь направлять свою агрессию в нужное русло. Агрессия и злоба всегда направлены на разрушение. Агрессия обычно связана с переживанием неравенства. Агрессивное поведение обижает и унижает другого человека. Агрессивно ведущий себя человек не считается с желаниями и чувствами других людей, стремится только к достижению собственной цели. Во время общения с агрессивно настроенным человеком вы можете почувствовать угрозу, страх, тревогу за вашу физическую и психическую безопасность.
· Знать о себе всю правду и смотреть правде в глаза.
Толерантность может помочь каждому и всем вместе чувствовать себя более уверенно и устойчиво в этом изменчивом мире. Лучше понимая другого, мы лучше понимаем себя.

Толерантность в высшем её проявлении - это  взаимодействие разных культур, рас, наций, этносов, многообразие людей и вместе с тем принадлежность к общей группе - человечеству.

Человек среди людей - это одновременно и радость, и проблема. Ведь в жизни приходится постоянно доказывать, убеждать, привлекать внимание, заставлять менять точку зрения, располагать к себе.

Существует множество барьеров в общении, которые  могут являться провокаторами конфликтов. К ним относятся:

· Угрозы, которые вызывают обиду, страх, враждебность и неподчинение («Если ты еще раз…»)
· Приказы, вызывающие аналогичные чувства, когда кто-то пытается продемонстрировать власть над другими («Делай то, что тебе говорят…», «Не задавай лишних вопросов, выполняй быстро…»)
· Критика, часто негативная, направленная на личность («У тебя плохой характер»)
· Прозвища, навешивание оскорбительных ярлыков («Ну и чего можно ждать от такого…»)

· Хвастовство, вызывающее раздражение
· Навязывание только своей позиции («Ты ничего не понимаешь, слушай, что я тебе скажу, и делай то, что я говорю...»)
· Категоричность («Вам русским языком говорят...»)
· Несвоевременные советы.
Вышеперечисленное означает:

· стремление к превосходству, к власти
· неумение учитывать мнение другого человека или просто эгоизм
· стремление к демонстрации силы, агрессивность
· неумение управлять инстинктами и собственными чувствами
· стереотипность мышления, т.е. отсутствие искреннего отношения и оценки окружающих.

Если возник конфликт
В повседневной жизни, общаясь с разными людьми, мы можем столкнуться с конфликтной ситуацией. Попадая в такие ситуации (в семье, на работе, в транспорте, на улице), следует помнить, что конфликты нас разрушают. Любые постоянные разногласия, ссоры, столкновения, сопровождаемые негативными переживаниями, способны превратить нашу жизнь в постоянное противоборство.
Ни один межличностный конфликт не возникает мгновенно. Эмоциональное напряжение, стресс, раздражение и злость обычно накапливаются в течение некоторого времени.
Как показывает практика, при конфликте делаются попытки навязать противоположной стороне свою волю, изменить поведение, навязать свои интересы или же полностью подчинить себе соперника.

Чаще всего люди конфликтуют по причине оскорбленного самолюбия; желания переделать мир под себя, несовпадения интересов, столкновения противоположно направленных целей, позиций и взглядов разных людей. Одновременно причинами возникновения конфликта могут быть элементарная зависть, ревность, обида, месть.
Советы психолога
1. Научитесь выявлять ситуации, где на вас пытаются оказывать давление. Признаками такого воздействия может быть отсутствие уверенности в себе и своих силах, неумение выражать свои мысли и чувства, ощущение полной растерянности.

2. Конфликтных людей старайтесь попросту избегать. Личностными качествами конфликтного человека всегда являются:

· излишняя критичность
· настойчивость, упрямство
· высокомерие, пренебрежение
· невоспитанность, несдержанность, агрессивность
· самолюбие, высокая самооценка
В Коране можно обнаружить слова, которые осуждают отрицательные качества людей, их безнравственное поведение, предостерегают нас от коварства и подлости: «…не слушайте тайных разговоров, не соперничайте друг с другом, не ищите недостатков у других, не завидуйте друг другу, не враждуйте друг с другом». В сурах Корана осуждаются негативные проявления человека по отношению к другому - такие, например, как высокомерие, кичливость:

Поистине Аллах не любит

Хвастливых и исполненных гордыней.

3. Всегда сохраняйте полное спокойствие и хладнокровие, несмотря на то что хочется растоптать обидчика. Не поддавайтесь провокациям и невротическим нападкам со стороны любых людей. Может быть, от вас ждут именно такого состояния - подозрительности, тревожности, растерянности, страха. В этом состоянии вами легко манипулировать.

4. На жизненном пути нам встречаются очень разные люди. Одних мы искренне любим, другие нам просто симпатичны, а иные вызывают у нас неприязнь своими скверными манерами, плохим характером и поведением. Окружающие нас люди не всегда бывают такими, какими мы хотим их видеть. Другой человек является частью другого мира. Аналогично тому, как вы готовы принять себя со своими ошибками и странностями, примите так же и окружающих. Признание других людей такими, какие они есть, не означает, что вы должны отказаться от собственных взглядов или от решительных действий и честного обмена мнениями в случае возникновения разногласий, проблем или ошибок.

Независимые, уверенные в себе люди вряд ли поддадутся влиянию большинства. Однако для самоутверждения не следует унижать кого-то другого (у вас равные права); ради того, чтобы показать свое превосходство над другими, не говорите о недостатках других, уважайте достоинство и мнение другого человека.

Искренняя доброжелательность, непринужденная скромность, неробкая почтительность, чувство человеческого достоинства - вот отличительные качества, которые, безусловно, помогут вам найти общий язык с представителем любой национальности. Не следует забывать, что самый привлекательный облик человека в общении - приветливый.

5. Все люди верят в то, что они хорошие. Зачем их разочаровывать? В конце концов, всегда можно согласиться с ними, сказать «да», а поступить потом так, как сочтешь нужным.

6. Помните, что самыми раздражающими качествами другого человека всегда являются наглость, грубость, мстительность, высокомерие, лживость, эгоизм и подлость.

7. Практикуйте наблюдение за собой как бы со стороны. Так вам будет легче держать ситуацию под контролем. Какие чувства переполняют вас? Обида? Гнев? Желание отомстить? Гнетущее ощущение несправедливости? Вина? Зависть? Или что-то еще?
8. Совершенствуйте разговорные навыки. Хорошие навыки общения - это фундамент всех взаимоотношений. При общении важно смотреть на собеседника. Когда собеседники смотрят друг другу в глаза, между ними устанавливаются более доверительные отношения.

При искреннем общении выражение вашего лица и ваши слова означают одно и то же. Ничто не передает столько тепла, сколько искренняя улыбка.

В искреннем общении не надо защищаться и оправдываться, все чувства открыты; возможно использование всех средств общения для выражения своих переживаний (все удобно). При искреннем общении люди слышат друг друга без усилий. Нет чувства усталости и давления другого человека. Тщательно контролируйте свою речь. Иногда слово, неприятно задевшее вашего собеседника, может вновь спровоцировать накал страстей. Особая чувствительность к словам других происходит от желания защитить себя, свое достоинство от возможного посягательства.
Помните, что кроткий ответ отвращает гнев, а оскорбительное слово возбуждает ярость.
Основными словами-конфликтогенами в общении являются:

• слова, выражающие недоверие: «вы меня обманываете» и др.

• слова-оскорбления
• слова-угрозы: «мы еще встретимся», «я вам это припомню», «ты еще пожалеешь»
• слова-насмешки
• слова-сравнения: «как скотина», «как свинья» и др.
• слова, выражающие отрицательное отношение: «Я тебя ненавижу», «Я не хочу с тобой разговаривать»
• слова-долженствования: «ты обязан, «ты должен» и др.
• слова-обвинения.

«Если бы острое слово, - замечал Шекспир, - оставляло следы, мы бы все ходили перепачканными».

9. При возникновении конфликтной ситуации спросите себя: «Что я хочу получить от конфликта?». Восстановления справедливости? Возмездия? Отмщения неразумному противнику? Удовлетворения своих амбиций?
10. Если вы считаете, что «общество представляет собой общность отдельных, не связанных между собой людей», то в трудный момент вы действительно рискуете погрузиться в одиночество, боль и страх. При любых обстоятельствах вы должны быть уверены в том, что когда вам будет тяжело, вы найдете поддержку близких людей, особенно тех, кому вы доверяете. Близкий человек выполняет в жизни каждого из нас особую роль. Недаром близких людей чаще всего называют опорой, надеждой, каменной стеной, жилеткой, в которую можно поплакаться, центром мира и т.д. Кроме дружеского участия и моральной поддержки они могут оказать вам помощь в том, чтобы точно сформулировать ваши претензии и разрешить связанные с ними проблемы более решительно. У каждого человека есть кто-то, кому можно довериться. Обратитесь к нему за помощью.

11. Жизнь учит каждого, только учатся все по-разному: одни, пройдя испытание конфликтом, огорчаются или озлобляются, рассматривая это как собственное поражение; другие, напротив, укрепляются и понимают, что если что-то получилось не так, как они ожидали, надо поступать иначе.
Противоположным полюсом конфликтности является не бесконфликтность, а толерантность, или терпимость, как ценность и личное качество, ведущее к миру, согласию, сплоченности. Если бы не было толерантности как основы мира и согласия, то волны агрессии, конфликтов, нетерпимости, фанатизма, геноцида, ксенофобии, давно бы стерли любые проявления разнообразия на Земле.
Начинают спорить потому, что не понимают друг друга, и кончают непониманием друг друга, потому что спорили.

Корректно выйти из спора вам помогут самые привычные фразы. Примеров тому множество. Вот самые характерные:
• «Вы, как умный человек, понимаете, что…» Ваш собеседник либо должен признать себя глупым, либо все понять и - согласиться.
• «..Людям свойственно ошибаться. Кто из нас не делал ошибок?». Каждый может вспомнить собственные ошибки, а это помогает сблизиться даже людям, стоящим на враждебных позициях.
• «Переключение». Этот прием заключается в переключении внимания с конкретных претензий на глобальные или общечеловеческие проблемы.

• «Если уж быть до конца откровенным, то я вам скажу главное…» Честность подкупает, а рассказ о самом главном приковывает к себе внимание.

• «А ведь это жизнь… так бывает в реальной жизни». Такая формулировка часто используется для объяснения самых нелепых моментов в жизни.

• «Негатив на позитив». Если в споре собеседник никак не собирается уступать вам, можно сказать: «А ведь это здорово, что Вы такой принципиальный человек! Вы достойны всяческих похвал и уважения».

• «Наберитесь терпения и слушайте, слушайте, слушайте!»

Существует немало препятствий, трудностей, кризисов в нашей повседневной жизни. Однако именно они могут сплотить людей, заставить действовать их сообща и приобрести бесценный опыт преодоления собственных слабостей.
Словарь терминов
Агрессия - это враждебность, которая взрывается, приводя к тяжелым последствиям;

Агрессивность враждебная - устойчивые эмоции злости, ненависти, зависти, человек проявляет ее открыто;

Антипатия - неприязнь, нерасположение, эмоциональное отношение неприятия кого-либо или чего-либо. Антипатия в противоположность симпатии затрудняет процесс взаимопонимания и сплочения.

Гуманизм - отражает высокий уровень сознательного отношения человека к людям. Проявляется в глубоком уважении к человеку и его достоинству, в активной борьбе против всех форм человеконенавистничества.

Гуманный - человечный, человеколюбивый, отличающийся гуманностью.

Достоинство - ценностное отношение личности к самой себе и отношение к ней других людей. Достоинство тесно связано с такими свойствами личности, как совесть, честь, ответственность. Обладая достоинством, человек не отступает от своих обещаний.

Душевность - характеризуется добрым отношением человека к окружающим его людям, заботой, вниманием, готовностью прийти на помощь.

Искренность - правдивость, открытость, эмоциональная непосредственность, черта личности, противоположная лицемерию. Искренность присуща тем людям, у которых социальная роль соответствует призванию, межличностные контакты – дружеские. Искренний человек отличается цельностью жизнедеятельности, он верит в то, что делает, убежден в правильности принципов, соответственно которым он живет.

Конфликт - столкновение противоположных интересов, взглядов; серьезное разногласие, острый спор.

Конформизм - пассивное принятие человеком существующего порядка вещей, господствующих мнений и т.д.

Конфронтация - противопоставление, противоборство, столкновение.

Ксенофобия - понятие, которое пришло из греческого языка и означает «страх перед чужим». Если говорить просто, ксенофобию можно представить как классический пример порочного круга «Я боюсь тех, кто не такой, как я, потому что я их совсем не знаю. Я не знаю их. Потому что боюсь».

Культура - в широком смысле слова это все, что произведено, сделано человеком, на что он наложил отпечаток своей деятельности. 
Культура поведения - соблюдение норм и правил человеческого общежития, умение находить правильный тон в разных условиях общения с окружающими. Культура поведения человека отражает в определенной мере его личностные качества.

Микросоциум - ближайшее окружение человека: его семья, близкие, друзья, товарищи, знакомые, соседи, коллеги по работе.

Мнение общественное - выраженное в форме определенных суждений, идей и представлений отношение социальных групп к явлениям или проблемам социальной жизни, затрагивающим общие интересы. Общественное мнение формируется под влиянием всех средств массового воздействия (радио, пресса, телевидение), хотя может возникнуть стихийно, под влиянием конкретных жизненных обстоятельств.

Оптимизм - бодрое, жизнерадостное мироощущение, при котором человек видит во всем только светлые стороны; верит в будущее, в успех, в то, что в мире господствует положительное начало, добро.

Предрассудки - предвзятое мнение, предубеждение по отношению к индивиду или группе.

Пропаганда - целенаправленное распространение каких-либо взглядов, учений, знаний и представлений среди больших масс населения, рассчитанное на идейное, эмоциональное, моральное или поведенческое воздействие на этих людей.
Сострадание - одна из форм проявления человеколюбия. 
Стереотип этнический - относительно устойчивые представления о моральных, умственных и физических качествах, присущих представителям различных этнических общностей.

Фанатизм - страстная преданность своим убеждениям, соединенная с крайней нетерпимостью к чужим взглядам и стремлениям

