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סדנא לשליטה  וניהול  כעסים  ולתקשורת   יעילה

רציונל-

מי מאיתנו לא נתקל מידי פעם בחיי היומיום במצבים שמעוררים בו כעס על בן/ בת זוגו/תו, ילדיו, הוריו, עמיתיו או הבוס ואפילו על מי שתפס לו את התור בקולנוע או עקף אותו בצורה מסוכנת בכביש?

כעס הינו רגש אנושי, טבעי ולגיטימי ככל הרגשות האחרים ואי אפשר להתכחש לו. 

בדרך כלל הכעס מסווה רגש אחר שמזין אותו כמו קנאה, בושה, עלבון, דחייה, השפלה, נחיתות וכדומה.

אנשים שונים מתמודדים בצורה שונה עם תחושות הכעס.

הכעס יכול לבוא לידי ביטוי בגילויי תוקפנות שונים, עוינות ואיבה, הטחת עלבונות, השפלת הזולת, מריבות וויכוחים סוערים וקולניים עד לכדי אלימות פיזית. תגובה זו, למרות שהיא מהווה פורקן ושחרור זמניים של רגשות קשים, גורמים בדרך כלל, מאוחר יותר לרגשות אשם ותסכול על ההתפרצות הבלתי נשלטת ובנוסף, אף גורמת לפגיעה באנשים, לפעמים אפילו הקרובים אלינו.

לעיתים, הכעס יכול להיות אילם, במיוחד אצל אלו אשר אינם מעזים לכעוס. במקרים אלו, הכעס הינו הרסני לא פחות מן הכעס אשר בא לידי ביטוי בהתפרצות. אנשים אלו מגיבים לאירוע מכעיס בצורה פסיבית, מתעלמים, שותקים ועוברים לסדר היום. זה לא אומר שהם אינם מרגישים כעס ותסכול, אבל הם בוחרים להימנע מעימות ולא לבטא את רגשותיהם. 

 במקום זאת, הם ינסו לרצות את האחרים "ולהיות בסדר", תוך שהם מדכאים את רגשותיהם, צורכיהם, ורצונותיהם ובכך מאפשרים לאחרים לנהל את חייהם. התנהגות זו גורמת להם לפגיעה בדימוי העצמי, לרגשות חוסר אונים ולבדידות. "כליאת" הרגשות, מתוך פחד לבטא אותם, עלולה לגרום להרגשת מצוקה, מועקה ודיכאון ולגרור אפילו בעיות גופנית.

לאור זאת, ניתן להבין כי על האדם ללמוד לבטא את כעסיו בצורה יעילה ובלתי הרסנית ולכן, אין סיבה לחשוש  מכעס.  חשוב להכיר בכעס כרגש אנושי וטבעי, כי למרות שלא כולם מבטאים אותו, כולם מרגישים אותו.

הבעת כעס מאפשרת לאדם לחוות  את עצמו כאדם שלם ולכן, היא דבר יעיל,  כל זמן שהיא נעשית בצורה אסרטיבית.  
הסדנא מיועדת לאנשים המבטאים כעסיהם בהתפרצות בלתי נשלטת או הנמנעים בכלל מביטוי כעסיהם, גברים ונשים כאחד. הסדנא מוגבלת עד 12 משתתפים.
סדנא זו באה לסייע לאנשים לבטא את עצמם וכעסיהם בצורה יעילה ועל ידי כך לאפשר להם לבטא בחופשיות את אנרגיית החיים והחיות שלהם בצורה שלמה, דבר שיסייע להם לבנות יחסים מספקים ובטוחים יותר עם זולתם.
 הסדנא כוללת זיהוי המקורות ודפוסי הכעס, חיבור לחלקים החשיבתיים והרגשיים הפנימיים, לערכים, למיתוסים, לאמונות ולעמדות הפנימיות הגורמות להתנהגות הלא רצויה ולימוד דרכים וטכניקות יעילות יותר לביטוי, שליטה וניהול כעסים, כגון, הרפיה, דמיון מודרך, טכניקת פסק זמן, חשיבה חיובית ועוד.

כמו כן, בסדנא נלמדות מיומנויות תקשורת אסרטיבית, ניהול משא ומתן ודרכים לפתרון בעיות וקונפליקטים. 

הסדנא מבוססת על שילוב בין הגישה הקוגניטיבית- התנהגותית לבין גישת האימגו שפותחה ע"י ד"ר הרוויל הנדריקס ("לבסוף מוצאים אהבה", "לשמור על האהבה הזאת" ועוד).

וכך מעידים בוגרי הסדנאות שלנו:
אילן :
"... למעשה, מאז שרכשתי את הכלים החדשים ואת מיומנויות התקשורת אשר הוקנו לי בסדנה, הפסקתי לריב עם אשתי והתחלתי להקשיב תוך הבנה שכל צד רואה את האמת שלו, וכי המטרה בוויכוח היא לא לשכנע כי אני צודק, אלא בראש ובראשונה להבין באמת את הצד השני, ורק לאחר מכן לנסות להבהיר את עצמי.

מיומנויות אלו גרמו לשינויים מפליגים בחיי. מבעל אשר חלקו בבית היה לבצע את המטלות אשר אשתי הטילה עליי, הפכתי לשותף מלא באחריות על הנעשה בביתנו. האווירה בבית, הדרך בה אשתי מתייחסת אלי, יחסיי עם הילדים (אשר אליהם התייחסתי לעתים כפי ששנאתי שאבי התנהג אליי) עברו מהפך אשר ממנו איהנה עד שארית חיי...." (אילן)
טומי :
"...אז למדתי לעצור שנייה...ממש שנייה בכדי לחשוב, בכדי להבין, בכדי להפנים, בכדי להרגיש איך לא ליצור אווירה קשה ומתוחה אם זה בבית, בעיקר, או בכביש או בעבודה או סתם על חבר וכן, לפעמים גם על הילדים.

למדתי להיות מי שאני בלי להעניש את עצמי. למדתי מה לעשות או להגיד ובמיוחד, איך להתנהג. 

היום בדיעבד אני יכול להגיד שאם לא הסדנא הזאת הייתי בטח אותו קריזיונר, אותו אחד שתמיד צועק ואף פעם לא מנסה להקשיב ואף פעם לא מקבל שום דבר. אני חב לכם המון תודה והוקרה. אוהב את כולכם" (טומי)
משה:
"..אני חושב שזה חשוב, שכל אחד יעשה את המסע הזה, בין אם יש לו בעיית שליטה בכעסים או לא. לפי הרגשתי, עשיתי בסדנה דרך, שאנשים עושים בטיפול אישי במשך כמה שנים טובות. אחד הדברים החזקים יותר, שנתתם לי זו היכולת לא להסכים ועדיין לכבד את הצד השני ואת הדעה השנייה... 

אני רוצה שתדעו, שמי שפוגש אתכם, כבר לא נשאר אותו דבר כמו לפני הפגישה אתכם. שלכם באהבה" (משה)
דרכי הפעולה-  הסדנא מונחית ע" שני מנחים מומחים – שלומי כהן ואריאלה מלצר.
הסדנא מתנהלת על ידי מתן הסברים תיאורטיים, הפעלות חווייתיות, משחק תפקידים, דמיון מודרך, תרגול, משוב הדדי, דיון משותף ואינטראקציה בין המשתתפים ועוד.
משך הסדנא-       הסדנא כוללת 12 מפגשים שבועיים בני שעתיים כל אחד, המתקיימים בימי שני בשעות 20:00 – 22:00, במכון רעות ברחובות.
עלות- 

2400 ₪ לא כולל דמי הרשמה בסך 340 ₪= סה"כ 2740 ₪ ,  ב-4 תשלומים.
שאלות ופרטים נוספים ניתן לקבל אצל אריאלה מלצר 052-2894989 ובאתר מכון רעות.
לביצוע ההרשמה יש למלא את טופס ההרשמה למטה ולשלוח אותו בצרוף התשלום כמפורט בטופס ההרשמה.

טופס הרשמה -  סדנא לשליטה בכעסים ולתקשורת יעילה:

דמי השתתפות:

2400 ₪  + דמי הרשמה בסך 340 ₪ , סה"כ 2740 ₪ 
תנאי תשלום :   ניתן לשלם מראש במזומן או בהמחאות
4 תשלומים : 

 תשלום ראשון -  340 ₪ במועד ההרשמה  
 תשלום שני -     800 ₪ במועד פתיחת הסדנא,  ב 18 ביוני 2012
 תשלום שלישי - 800 ₪ חודש לאחר פתיחת הסדנא,  ב-18 ביולי 2012
 תשלום רביעי -  800 ₪ חודשיים לאחר פתיחת הסדנא,  ב- 18 באוגוסט 2012
המחיר כולל : דמי השתתפות, תיקייה וכיבוד
ביטול השתתפות: למבטלים השתתפותם לפני פתיחת הסדנא יוחזר התשלום  בניכוי דמי ההרשמה.

לאחר פתיחת הסדנא לא יינתן החזר של דמי ההשתתפות.

חשבוניות המס ימסרו ביום פתיחת הסדנא
מלא/י את הפרטים שבטופס, ושלח/י אותו בצרוף ההמחאות, לפקודת אריאלה מלצר, לכתובת המצוינת למטה.

 נא הקפידו למלא את הטופס בכתב יד קריא. תודה.
לכב'
אריאלה מלצר
מכון רעות- לטיפול זוגי, משפחתי ואישי
רח' יעבץ 15, רחובות  75250

שם פרטי ומשפחה  -_________________

כתובת___________________________

עיר______________ מיקוד__________    גיל________
טלפון בית_______________________     ת.ז._______________________________

טלפון נייד_______________________    דוא"ל______________________________
רצ"ב המחאה/ות בסך:___________ ₪ 
תאריך:_____________________                             חתימה______________________




       לטיפול  במשפחה


           בזוג ובפרט









