«Клуб мам «Перезагрузка»

Идея создания Клуба родилась на Фестивале доброго творчества «Академия добра», где мы проводили мероприятия не только для детей с ограниченными возможностями здоровья, но и для их мам. Тогда мы увидели, что мамы нуждаются в поддержке, помощи, да и просто общении друг с другом. 
«Особенным детям» непросто адаптироваться в современном мире. И главными и важными их проводниками, помощниками, врачами, психологами, реабилитологами, педагогами становятся, конечно, родители. Зачастую многие мамы посвящают всю жизнь своему ребенку и домашнему быту. Они становятся профессионалами своего дела. И, как и в любой профессии подвержены профессиональному эмоциональному выгоранию. Как следствие - усталость, стресс. 
От ресурсного состояния мамы, ее настроения, физического и психологического настроя зависит и качество жизни их семьи. Поэтому мамы должны постоянно искать в себе силы и возможности к преодолению бытовых проблем, реабилитации ребенка, выполнению обычных домашних дел. Для этого им крайне необходимо получать поддержку, положительные эмоции, новые впечатления, которые помогут им восстановить ресурсное состояние. 
Так, с февраля 2021 года в Липецке стал функционировать Клуб мам «Перезагрузка».
Сегодня Клуб - многофункциональное пространство для общения и развития не только мам, воспитывающих детей с «особенностями развития», но и многодетных мам. На встречи Клуба в течение года приходят более 150 родителей, работает площадка для встреч не только в Липецке, но и в Ельце. 
Семьям с детьми-инвалидами сложно выделить из семейного бюджета средства для посещения платных мастер-классов, мероприятий и тренингов, поэтому важно, что все мероприятия в рамках Проекта бесплатны для семей.
 В первый и второй сезоны проект был реализован за счет волонтерской работы. Третий и четвертый - за счет муниципальной и региональной субсидии и Фонда президентских грантов. Мы не стоим на месте готовим заявку на конкурс Президентских грантов. Потому что каждый сезон открывает для мам новые возможности, расширяет и географию участниц и увеличивает количественные показатели.  
Цель Клуба - оказание помощи мамам в эмоциональной разгрузке для предотвращения выгорания, возможности сделать передышку, вспомнить о себе, научить методам и способам повышения уровня эмоционального настроя для дальнейшего применения в семье.

В Клубе мамы получают психологическую помощь, условия для отдыха, оздоровления, происходит обмен опытом в комфортной обстановке. 
В основе проекта – неформальные встречи. Такое совместное
времяпровождение сплачивает родителей с одинаковыми проблемами, 
дает необходимую поддержку друг другу. Ведь благополучие мамы – необходимое условие счастья всей семьи.
С 2021 года в Клубе организуются творческие мастер-классы в Арт-мастерской, где мамы знакомятся с техникой «Интуитивного рисования». Это самый востребованный мамами вид деятельности в Клубе. 
Такой вид арт-терапии позволяет мамам отдохнуть, пообщаться, сосредоточиться на выполнении своей творческой работы. В результате у них появляется уверенность в своих силах и для многих данный вид творчества становится хобби. По результатам опроса, проведенного с участницами Клуба буквально на пошлой неделе, прочти 78% мам желают посещать эти мастер-классы в следующем сезоне. 
Также с начала существования Клуба для мам работают спортивные мастер-классы. Ведь занятия спортом также оказывают терапевтическое воздействие, дают и эмоциональную и психологическую разгрузку. Поддержка спортивной формы, выполнение упражнений под руководством тренера помогают мамам сосредоточиться на себе. 
Кстати, и арт-мастерскую и спортивные мастер-классы ведут высоквалифицированные специалисты Центра творчества «Левобережный» - Светлана Владимировна Чубарова и Мария Вячеславовна Арбузова. 
Также востребованными и любимыми в Клубе являются турниры по настольным играм или "Игротека".  Мамам, воспитывающим детей с особенностями развития и многодетным мамам не удобно приглашать подруг в гости. Находясь дома, хозяйка зачастую не сможет сама расслабиться, отвлечься от забот и семьи. Прекрасной площадкой для коллективных встреч стал Клуб, где за чашечкой чая, в хорошей компании, играя в настольные игры, мамы могут фантазировать, эмоционировать, получать удовольствие от свободы и общения,  чего так не хватает им в жизни.
Другие активности Клуба мам стали возможны после финансовой поддержки и победы в конкурсах на предоставление грантов и субсидий. 
Так, уже второй год мамы 2 раза в месяц посещают бассейн. Регулярные занятия в бассейне - не только расслабляют, но и учат планировать время, которое мама может выделять для себя.
Для мам стало доступно коллективное посещение театров Липецка, Ельца и авторские экскурсии по Липецку. Также мамы посетили музей ретро-техники «Автолегенда». 
Проходят тренинги в «Психологической гостиной» и индивидуальные консультации с профессиональными психологами, где используются практики по психологической разгрузке, умению управлять своими эмоциями, игровые упражнения на взаимодействие с детьми в семье. 
Новинкой сезона стал конкурс постов «В нашей семье все творцы!» на личных страничках мам в социальной сети во «Вконтакте». Конкурс состоит из 9 заданий, публикуется по одному заданию в месяц. В течение месяца мамы создают публикацию с текстовым сопровождением и фото выполненных заданий. Члены жюри оценивают публикации и выбираются победители каждого этапа. 
Конкурс получился очень теплым. Тексты публикаций открытыми, искренними, доброжелательными. Участницы поддерживают друг друга комментариями. 
Прошло 9 этапов, вот некоторые из них: «Вкусный» - о семейных рецептах, «Экскурсионный» - о любимых местах путешествия всей семьей, «Семейный» - об истории создания семьи, «Праздничный» - о семейном праздновании Нового года, «Добрый» - о традициях добрых дел в семье, «Активный»- о здоровом образе жизни, «Творческий» - о творчестве в семье.  Приятно, что в выполнении заданий принимают участие все члены семей. 
Победители конкурса награждены на итоговом празднике.
Для многих мам является проблемой вырваться из круга забот и посвятить время себе на встречах в Клубе. Основной проблемой является то, что не с кем оставить ребенка. Для удобства параллельно с мамиными встречами, в Клубе проходят мастер-классы для детей. Мастер-классы творческого направления проводятся педагогами Центра творчества «Левобережный». 
Большую помощь оказывают волонтеры. Заявку на их участие в матер-классах мы оставляем на портале «Добро.ру».  А в Ельце, в рамках партнерского соглашения и программы «Обучение служением» помощь нам оказывают волонтеры «Добровольческого отряда SOS Елецкого государственного университета им. И.А. Бунина». 
Мы всегда следуем запросу мам, для этого обязательно раз в сезон проводим социологическое опросы, с целью выявления их предпочтений на продолжение проведения уже проверенных форм и на заинтересованность введения новых форм взаимодействия. 

В результате опроса, проведенного командой проекта, более 90% респондентов ответили, что мамам, воспитывающим детей с особенностями развития, необходимо уделять время себе и посещать такие встречи: занятия очень помогают им отдохнуть, приобрести новые навыки, разобраться в себе, пообщаться. 
Вот некоторые ответы мам: «Мамам, воспитывающим ребенка с инвалидностью необходимо уделять внимание себе, полноценно отдыхать, иметь возможность общаться, чтобы восполнять ресурсы, чтобы были силы на занятия с ребенком и реабилитации».
«Мама должна быть "в ресурсе". А откуда ему взяться без отдыха и развлечений? Время для себя - это очень важно».
«Чтобы не сойти с ума. Отвлекаться, отдыхать, и чтоб не выплёскивать свою усталость и раздражение на близких».
«Чтобы быть эмоционально стабильной. Чтобы были силы воспитывать, реабилитировать ребенка».
Для реализации всех мероприятий в рамках проекта нужна команда, состоящая из чутких, добрых, отзывчивых людей – профессионалов своего дела. О грамотном подборе команды говорят отзывы участниц, их благодарности в адрес специалистов, постоянный запросы на посещение мастер-классов. 

Все мероприятия, проводимые в рамках Проекта, активно освещаются в социальных сетях: в группах «ВКонтакте» и «Одноклассники» Центра социальных инициатив «Маяк», ЦРТ «Левобережный». 
Ежегодно на 20% (в среднем) увеличивается количество участников Клуба, благодаря информированию о проведении мероприятий в социальных сетях, коммуникации представителей целевой аудитории друг с другом. 
С 2022 года активности Клуба проходят не только с мамами Липецка, но и мамами г. Ельца и Елецкого района. 
Хорошим результатом работы Клуба можно считать самостоятельное объединение мам в группы для совместного проведения досуга. Мамы вместе ходят в музеи, кафе, устраивают экскурсии по паркам. Даже организовывают прогулки на катере и поездки в аквапарк в г. Рязань. 
Мамы, которые самостоятельно уже умеют организовывать досуг и умеют эмоционально перезагружаться, меньше нуждаются в помощи специалистов Клуба мам, и делятся информацией о работе Клуба с другими мамами. Эти мамы являются амбассадорами Клуба и нашими главными помощниками. 
Ежегодно для мам организуются новые активности. Так, в 2024-2025 году впервые в Липецкой области был организован и проведен первый региональный конкурс «Путеводная звезда» для многодетных мам и мам, воспитывающих детей с особенностями развития. 
Также для мам организована работа Театральной мастерской, в результате проведенной работы на занятиях, для зрителей будет представлена театральная постановка. 
[bookmark: _GoBack]Совместные экскурсионные поездки позволяют расширить кругозор, познакомиться с историей Липецкого края. 
В новом сезоне для мам впервые будет организован курс «К себе – с заботой», в результате посещения занятий которого мамы научатся выделять время на уход за собой дома: грамотно подбирать средства ухода за кожей лица и рук, организовывать себе и семье грамотное сбалансированное питание.
Также впервые по запросу мам будут организованы правовые консультации. 
Опыт работы команды по реализации активностей Клуба мам позволяет распространять его на других территориях. Появился запрос Московского района города Казани в реализации проекта на территории гимназии № 122. 
По согласованию с партнерами с мамами г. Казани будут проведены мастер-классы по пилатес, танцам «Танцуй сердцем», индивидуальные консультации с психологом, а также занятия в творческой мастерской «Творческий берег». 
Наши встречи наполняют участниц положительными эмоциями, дают возможность отвлечься от насущных проблем, уделить время себе и восстановить свое ресурсное состояние.
Мамы с нетерпением ждут встреч в Клубе. И впереди у нас много таких встреч! Потому что мы знаем и понимаем, как это важно мамам!!!!
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