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Аннотация
Последствия психотравмирующей ситуации для несовершеннолетних как: страх, беспомощность, чувство вины и стыда, социальная изоляция, депрессия и тревога, проблемы социализации и т.д., накладывают отпечаток на все дальнейшее развитие личности. Для того чтобы ребенок продолжал жить свободным от травматических последствий, необходимо помочь ему проработать травматическое переживание. В таких ситуациях подростки нуждаются в оказании квалифицированной помощи специалистов, направленной на восстановление адаптивного поведения и стабильного эмоционального состояния, в поиске путей преодоления проблем и эффективной ресоциализации.
Настоящая программа направлена на оказание психологической помощи несовершеннолетним 12-14 лет, переживающим последствия психотравмирующих ситуаций насилия и жестокого обращения. 
Программа адресована психологам образовательных организаций, оказывающим психолого-педагогическую, медицинскую и социальную помощь детям, испытывающим трудности в освоении основных общеобразовательных программ, развитии и социальной адаптации, в том числе детям с ограниченными возможностями здоровья, детям-инвалидам, несовершеннолетним обучающимся, признанным в случаях и в порядке, которые предусмотрены уголовно-процессуальным законодательством, подозреваемыми, обвиняемыми или подсудимыми по уголовному делу, либо являющимся потерпевшими или свидетелями преступления.
В ходе реализации программы подростки получают навыки самопомощи в снятии стрессового напряжения, отреагирования негативных переживаний и преодоления психотравмирующей ситуации; обучаются адаптивным поведенческим моделям взаимодействия с окружающим миром. 
На сегодняшний день программа успешно реализуется психологами КГАУ ДО «Камчатский психолого-педагогический центра системы образования», а также образовательных организаций, имеющих специальную подготовку или опыт работы с детьми и подростками, ставшими жертвами насилия и жестокого обращения.
Поскольку программа разработана и апробирована в 2023 году на базе КГАУ ДО «Камчатский психолого-педагогический центр системы образования», анализ полученных результатов позволил улучшить методы оказания помощи подросткам, оказавшихся в кризисных ситуациях. Кроме того, полученные данные могут служить основой для разработки новых программ поддержки, адаптированных к конкретным особенностям подростков, находящихся в кризисных ситуациях.
Сведения об уровне образования участников программы
Программа может быть реализована в отношении обучающихся на уровне основного общего образования в образовательных организациях, оказывающих психолого-педагогическую, медицинскую и социальную помощь детям, испытывающим трудности в освоении основных общеобразовательных программ, развитии и социальной адаптации, в том числе детям с ограниченными возможностями здоровья, детям-инвалидам, несовершеннолетним обучающимся, признанным в случаях и в порядке, которые предусмотрены уголовно-процессуальным законодательством, подозреваемыми, обвиняемыми или подсудимыми по уголовному делу, либо являющимся потерпевшими или свидетелями преступления.
Вид / направленность программы
Программа, реализуемая на базе КГАУ ДО «Камчатский психолого-педагогический центр системы образования», является программой психологической коррекции поведения и нарушений в развитии обучающихся (номинация), направленной на оказание помощи обучающимся в преодолении психотравмирующей ситуации, деструктивных форм поведения и обучение новым способам взаимодействия.
Целевая аудитория
В ходе реализации Программы психолого-педагогическая помощь оказывается детям, находящихся в трудной жизненной ситуации, жизнедеятельность которых объективно нарушена в результате сложившихся обстоятельств и которые не могут преодолеть данные обстоятельства самостоятельно, а также признанным в случаях и в порядке, которые предусмотрены уголовно-процессуальным законодательством, подозреваемыми, обвиняемыми или подсудимыми по уголовному делу либо являющимися потерпевшими или свидетелями преступления (согласно Методических рекомендаций по системе функционирования психологических служб в общеобразовательных организациях Министерства Просвещения Российской Федерации, 2020, с.23, ссылка – https://rospsy.ru/sites/default/files/2021-04/Распоряжение%20Минпросвещения%20России%20от%2028.12.2020%20N%20Р-193%20%20Об%20%285%29%20%281%29.pdf).  
Целевая группа, которой адресована программа
Программа предназначена для несовершеннолетних в возрасте от 12 до 14 лет, переживающие последствия психотравмирующих ситуаций насилия и жестокого обращения.
Сфера применения программы (сфера трудностей)
Программа «Преодоление-проживание подростком кризисной психотравмирующей ситуации» охватывает широкий спектр трудных жизненных ситуаций, которые могут вызвать у подростков психологическую травму. 
Среди психотравмирующих ситуаций насилия и жестокого обращения с участием несовершеннолетних чаще рассматривают:
 случаи физического, психологического насилия;
 случаи сексуального насилия и преступления на сексуальной почве;
 случаи провокативного поведения и конфликты, связанные с психическим и/или физическим насилием.
Типы трудностей и проблем, на решение которых направлена программа
Нарушения, возникающие в случаях насилия/жестокого обращения, затрагивают все уровни развития личности ребенка: эмоциональной и когнитивной сферы, а также поведенческой. Они имеют чаще всего долговременные психологические последствия для несовершеннолетних и могут приводить к возникновению таких эмоций как: недоверие, ужас, страх, беспомощность, чувство вины и стыда, тревога и т.д. У некоторых детей и подростков, подвергшихся насилию/жестокому обращению, как правило возникают проблемы с установлением собственных «границ» и их «защитой». Часто поведение таких несовершеннолетних характеризуется гиперагрессивностью, вспыльчивостью, низкой коммуникацией, замкнутостью, что может быть следствием недоверия к близким людям и к окружающему миру в целом.
Описание проблемной ситуации
Попадая в кризисную психотравмирующую ситуацию несовершеннолетние не в состоянии осознать смысл происходящего, они просто запоминает свою позицию и свои переживания в этот момент. Они не в состоянии самостоятельно отреагировать негативные переживания и преодолеть психотравмирующую ситуацию. Следовательно, для того, чтобы кризисная психотравмирующая ситуация была успешна преодолена, дети и подростки нуждаются в оказании квалифицированной помощи специалистов, направленной на восстановление адаптивного поведения и стабильного эмоционального состояния, в поиске путей преодоления проблем и эффективной ресоциализации. 
Исходя из всего вышесказанного, определенная значимость и актуальность освещаемой проблемы, позволили разработать программу психологической коррекции с несовершеннолетними в период переживания последствий психотравмирующих обстоятельств.
Цель и задачи программы
Целью предлагаемой программы является оказание психолого-педагогической помощи несовершеннолетним, переживающим последствия насилия и жестокого обращения.
Для реализации поставленной цели были определены следующие задачи:
1. Создание благоприятных условий для установления контакта с ребенком, переживающего психологическую травму. 
2. Оказание помощи в снятии стрессового напряжения, отреагирования негативных переживаний и преодоление психотравмирующей ситуации.
	3. Обучение навыкам самопомощи, ослабление влияния обстоятельств, сопутствующих психологической травме и трансформация искаженных когнитивных представлений ребенка о психотравмирующей ситуации.
4. Обучение адаптивным поведенческим моделям взаимодействия подростка с окружающим его социумом. 
5. Оказание помощи в преодолении деструктивных антагонистических убеждений и установок и формирование положительного отношения к себе, окружающим и миру в целом у подростков.
Длительность реализации программы
Программа состоит из двух модулей. 
Модуль №1 «В поисках ресурсов»: 15 занятий индивидуальной работы (30 академических часов) с периодичностью два раза в неделю продолжительностью до 2-х месяцев;
Модуль №2 «Давайте понимать друг друга с полуслова»: 10 групповых занятий (20 академических часов) с периодичностью один раз в неделю продолжительностью до 2,5 месяцев.
Этапы и алгоритм реализации программы
Данная программа реализуется на базе КГАУ ДО «Камчатский психолого-педагогический центр системы образования» с 2023 года и включает в себя несколько этапов:
	№
	Этапы реализации программы
	Цель 

	1
	Межведомственное взаимодействие (постоянно): следственный комитет, полиция, КДН и ЗП, органы опеки и попечительства, здравоохранение и др.
	Определение несовершеннолетних, переживающим последствия психотравмирующей ситуации (насилия, жестокого обращения)


	2
	Подготовительный этап (этап  проведения первичной диагностики)
	Выявление показаний у ребенка для проведения психологической коррекции

	3
	Коррекционно-развивающей этап
	Реализация поставленных задач в соответствии с учебно-тематическим планом занятий

	3.1
	Модуль №1
«В поисках ресурса» 
	В рамках индивидуальных коррекционно-развивающих занятий:
- установление доверительного контакта, отреагирование негативных переживаний и ощущений;
- обучение навыкам самопомощи;
- трансформация искаженных когнитивных представлений ребенка о психотравмирующей ситуации.

	3.2
	Модуль №2 
«Давайте понимать друг друга с полуслова»
	В рамках групповых занятий:
- повышение навыков адекватной социализации; 
- обучение адаптивным поведенческим моделям взаимодействия подростка с окружающим его социумом; 
- оказание помощи в преодолении деструктивных антагонистических убеждений и установок  и формирование положительного отношения к себе, окружающим и миру в целом у подростков.

	4
	Заключительный этап (этап проведения повторной диагностики)
	Подведение итогов, определение эффективности программы – исследование динамики состояния подростка/группы

	5
	Этап ресоциализации 
(по мере необходимости)
	Дальнейшее наблюдение ситуации для предупреждения ее повторения



Каждый модуль, при необходимости, может реализовываться отдельно, в зависимости от целесообразности в каждом индивидуальном случае.
Поскольку подростки, переживающие последствия психотравмирующих ситуаций насилия и жестокого обращения, нуждаются прежде всего в своевременном оказании индивидуальной помощи педагога-психолога, Модуль №1 реализуется в обязательном порядке для всех участников программы.  
Модуль №2 в рамках реализации программы имеет свою вариативность и его можно проводить только после завершения индивидуальной работы при условии стабилизации эмоционального состояния подростка. Данный модуль может быть реализован отдельно для разных категорий участников в зависимости от характера из травматического опыта, с обязательным соблюдением следующих условий психологической безопасности:
1. Дифференциация групп по характеру травматизации. Формирование групп осуществляется строго на основе анализа травматического опыта подростков, полученного в ходе Модуля №1. Недопустимо объединение в одну группу подростков, переживших сексуальное насилие, и подростков — жертв других форм насилия (физического, психологического) или свидетелей, ввиду высокого риска ретравматизации и нарушения личных границ.
2. Групповая работа для подростков с другими формами травматизации. Для подростков, переживших иные формы насилия (буллинг, физическое, психологическое насилие) или являющихся свидетелями, Модуль №2 реализуется педагогом-психологом в группах численностью от 6 до 12 человек. Содержание занятий ориентировано на развитие коммуникативных навыков, повышение самооценки, обучение адаптивным поведенческим моделям и конструктивным способам взаимодействия с окружающим социумом
3. Специфика работы с жертвами сексуального насилия.  Модуль №2 может проводиться отдельно для подростков, переживших сексуальное насилие, однако в этом случае его реализация требует участие психолога, имеющего дополнительную подготовку в области клинического психологии или психотерапии. Такая работа проводится только в однородных по полу и характеру травмы закрытых группах (4–6 человек) и направлена на восстановление доверия к себе и миру, проработку чувств стыда и вины, формирование безопасных личных границ.
Таким образом, Модуль №2 может проводиться с подростками различных форм насилия при условии их разделения на подгруппы, соответственно характера их травматизации. 


Методическое обеспечение и нормативно-правовые основания программы
В последние годы проблема насилия и жестокое обращение с подростками рассматривается в работах многих зарубежных и отечественных исследователей (Е.Н. Волкова, Н.О. Зиновьева и Н.Ф. Михайлова, С.Н. Ениколопова, Н. Осухова, З. В. Луковцева, В.М. Кровяков, Е.И. Цымбал, М.И Смагин др.). Они изучают распространенность насилия, причины его проявления, последствия для развития подростков и способы профилактики.  
	Психокоррекционная работа с подростками является практической областью и должна опираться на глубокое понимание теоретических основ. Программа базируются на научных, теоретических положениях, в качестве основных выступают:
· Транзактная модель стресса и совладания (Р. Лазарус, С. Фолкман).
· Когнитивная теория А. Бека (когнитивно-поведенческая терапия).
Кроме того, при разработке программы, приняты во внимание теоретические положения Л.Д. Лебедевой о диагностических и коррекционных возможностях рисунка, А. И. Копытина о системном подходе в арт-терапии.
Основополагающими нормативно-правовыми документами при написании программы стали: 
1.Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2.Федеральный закон от 24 июня 1999 г. N 120-ФЗ «Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних» (с изменениями и дополнениями от 21ноября 2022 года).
3. Федеральный закон от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями от 29 декабря 2022 года).
4. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утв. распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015 г. N 996-р).
5. Распоряжение Правительства РФ от 25.08.2014 № 1618-р «Об утверждении Концепции государственной семейной политики в Российской Федерации на период до 2025 года».
6. Распоряжение Правительства РФ от 23.01.2021 № Р-193 «Об утверждении методических рекомендаций по системе функционирования психологических служб в общеобразовательных организациях».
7. Распоряжение Министерство Просвещения РФ от 28.12.2020 № 122-р (ред. от 25.05.2022) «Об утверждении плана основных мероприятий, проводимых в рамках Десятилетия детства, на период до 2027 года».
8. Концепция развития системы психолого-педагогической помощи в сфере общего образования и среднего профессионального образования в Российской Федерации на период до 2030 года и план мероприятий на 2024 - 2030 годы по реализации Концепции развития системы психолого-педагогической помощи в сфере общего образования и среднего профессионального образования в Российской Федерации на период до 2030 года, утвержденные Министром просвещения Российской Федерации С.С. Кравцовым 18 июня 2024 г. N СК-13/07вн.
9. Методические рекомендации по создание и обеспечение системы экстренной психологической помощи в составе психологической службы в системе образования Российской Федерации, ФГБУ «Центр защиты прав и интересов детей», 2020 г.
Измеряемые конструкты и критерии оценки планируемых результатов
В рамках работы по программе измеряемыми конструктами выступают следующие функции, состояния и реакции подростков:
- уровень депрессии, одиночество, эмоциональный дискомфорт, настроение, самочувствие, активность;
- мышление, способность к решению проблем;
- непринятие себя, социальная изоляция, уход от проблем, ложь;
- коммуникативный контроль, способность к установлению и поддержанию отношений с окружающими, чувство принадлежности к группе;
- способность справляться со стрессом, контролировать собственные эмоции, находить ресурсы для преодоления трудностей.
Для оценки эффективности программы измеряемые конструкты и критерии, которые позволяют отследить изменения в состоянии подростков при помощи:
- беседы с подростком,
- активного наблюдения за изменениями в поведении, словах, способах разрешения трудностей, 
- тестирования, диагностических методик (входная и выходная диагностика).
При сравнении результатов диагностики ожидается снижение негативных психологических факторов и формирование основных компонентов психологической готовности к ситуациям, связанным с риском
для себя и своего здоровья, а именно:
- развитие чувства субъективного контроля по отношению к различным явлениям и ситуациям;
- отреагирование негативных эмоциональных состояний;
- овладение приемами саморегуляции;
- снижение тревожности и страхов;
- повышение уровня самооценки, уверенности в себе;
- активизация ресурсного состояния.
Ожидаемые результаты реализации программы
Ожидаемые результаты (количественные и качественные) реализации программы ориентированы, прежде всего, на:
- улучшение и стабилизацию психоэмоционального состояния подростка, овладение навыками саморегуляции и релаксации;
- снижение уровня тревоги, эмоционального напряжения, страха и т.д.; 
- овладение навыками обращения со своими чувствами, их узнавание и
конструктивное отреагирование;
- преодоление эмоциональных проблем;
- повышение самооценки, адекватное представление подростка о самом
себе и ближайшем окружении, улучшение навыков общения.
Описание и источники психодиагностического инструментария
В ходе реализации программы необходимо отслеживать эффективность психокоррекционной работы с применением диагностических методик, путем проведения начальных, промежуточных и конечных срезов.
	Модуль №1 «В поисках ресурса» и Модуль №2 «Давайте понимать друг друга с полуслова» подразумевают проведение диагностики эмоционально-волевой сферы, уровня адаптации и социализации несовершеннолетнего.  
Эффективность и результативность Модуля №1 программы отслеживается с помощью диагностических методик: 
1. Методика диагностики представлений ребенка о насилии «Незаконченные предложения» (разработана сотрудниками Нижегородского ресурсного центра «Детство без насилия и жестокости» М.В. Фадеевой, Е.В. Шапошниковой под руководством профессора Е.Н. Волковой)
	Предназначена для диагностики когнитивного, эмоционального и поведенческого аспектов представлений о насилии среди подростков, а именно: какое представление ребенок имеет о насилии как явлении, с какими эмоциями приходится сталкиваться в повседневной жизни, каковы причины того или иного эмоционального фона; какое поведение является приемлемым для ребенка в ситуации насилия. 
	Источник: https://cpprkam.ru/wp-content/uploads/2023/01/mr_zhestokoe-ispravlennyj-04.04.22.pdf 
2. Детская шкала для диагностики тяжести реакций на травматический стресс (РТС, автор Р. Пинос, А. Стейнберг, русскоязычная версия в адаптации Е.С. Молчановой).
Предназначена для скрининговой диагностики тяжести реакций на травматический стресс у детей. 
Источник: http://cdk.admsurgut.ru/win/download/942/ 
3. Методика диагностики социально-психологической адаптации Р. Даймонда – К. Роджерса (русскоязычная версия в адаптации А.К. Осницкого).
Методика направлена на изучение уровня сформированное социально-психологической адаптации личности.
Источник: https://divget.ru/wp-content/uploads/2018/09/Опросник.pdf 
4. Опросник детской депрессии (CDI, М. Ковач, русскоязычная версия в адаптации сотрудников лаборатории клинической психологии и психиатрии НИИ психологии).
Опросник позволяет определить количественные показатели спектра депрессивных симптомов – сниженного настроения, гедонистической способности, вегетативных функций, самооценки, межличностного поведения.
	Источник: https://nevapmsc.ru/wp-content/uploads/rmoppmk54.pdf 
Эффективность и результативность Модуля №2 программы отслеживается с помощью диагностических методик: 
5. Методика «Самочувствие-Активность-Настроение» (авторы В.А. Доскин, Н.А. Лаврентьева, В.Б. Шарай, М.П. Мирошников).
Тест предназначен для оценки функционального состояния: самочувствия, активности и настроения.
Источник: https://www.doktorchurakov.ru/userfiles/article-san.pdf 
6. Диагностика самооценки по методике С. Дембо – Рубинштейн (модификация А.М. Прихожан).
	Используется для изучения личностных качеств человека. По его результатам можно узнать уровень самооценки, как человек себя воспринимает, настроение, адекватность, уровень зрелости, наличие или отсутствие проблем, уровень критичности, требовательность к себе, удовлетворенность своей жизнью.
Источник: https://ddt-msh.edu.yar.ru/18__dembo__rubinshteyn.pdf 
7. Методика «Оценка самоконтроля в общении» (автор М. Снайдер), направленная на изучение коммуникативного контроля. 
	Источник: https://psyperm.narod.ru/T44.htm  
Качественные методы оценки исследуемых признаков
Программа «Проживание-преодоление подростком кризисной психотравмирующей ситуации» включает в себя стандартизированные опросники качественной оценки исследуемых признаков функционального состояния, депрессии, уровня стресса, тревожности, самооценки и других показателей, связанных с последствиями насилия и жестокого обращения.
Для более глубокого осмысления эффективного воздействия программы используется метод сравнительного анализа данных до и после участия в программе.
В индивидуальной работе качественным методом оценки исследуемых признаков у подростка выступает:
- психологический анализ конкретных случаев, который позволяет более глубоко понять индивидуальную реакцию подростка на психотравмирующую ситуацию, выявить его эмоциональное состояние, проблемы и потребности;
- анализ продуктов деятельности (рисунки, письменные работы, творческие произведения и другие), которые отражают его эмоциональное состояние, переживания, мысли, реакции на травмирующее событие, поведение и способы преодоления сложных ситуаций. Анализ этих продуктов деятельности позволяют лучше понять состояние подростка и его потребности, получить представление о понимании его индивидуального опыта.
В групповой работе дополнительным качественным методом оценки исследуемых признаков в программе является также Анкета обратной связи «Мнение».
Описание используемых методик, технологий
Для более эффективного достижения поставленной цели в рамках программы для подростков, переживающим последствия психотравмирующих ситуаций насилия и жестокого обращения. используются следующие методики и технологии:
- арт-технологии (рисование, рисование мандал, коллажирование): создают безопасное пространство для выражения чувств, которые подросток может подавлять или не осознавать; обладают релаксирующим эффектом, помогая справиться с тревогой, страхом, напряжением; помогают лучше понимать себя, свои чувства, потребности, ценности; создание чего-то своего, уникального, способствуют развитию чувства собственной ценности и уверенности в себе (Практикум по арт-терапии [электронный ресурс]: электронное учебное пособие // авторы составители: А. К. Берсирова, Ф. П. Хакунова – электрон. дан. (1 файл pdf – 1 Мб) – Майкоп: ЭлИТ, 2023, https://2f9692f0-4a04-4df7-ba33-ea0862864124.selstorage.ru/978-5-6050289-2-5.pdf); 
- работа с притчами: говорят о сложных вещах через образы и символы, что позволяет осознать проблему косвенно, не чувствуя себя осуждаемым; обсуждение притч создает безопасную дистанцию, не боясь быть уязвимым; часто содержат в себе мудрые советы и решения, которые можно применить в своей жизни (Стишенок И. В. Из гусеницы в бабочку. Психологические сказки, притчи, метафоры в индивидуальной и групповой работе / И. В. Стишенок — «Теревинф», 2011).
- технология метафорических ассоциативных карт: позволяет говорить о сложных переживаниях; помогает сделать чувства и мысли более конкретными, что облегчает процесс самоанализа (М. Ингерлейб. Метафорические ассоциальные карты. Полный курс для практики: СПб, изд-во «Питер», 2020). 
- письменные практики: способствуют для самовыражения, осмысления своего опыта, развития рефлексии (Ондар Л. М. Письменные практики в работе с подростками: личный опыт и перспективы / Л. М. Ондар // Актуальные вопросы регионального образования: Материалы II Всероссийской научно-практической конференции с международным участием, Тувинский государственный университет, 18 марта 2022 года. – Кызыл: Тувинский государственный университет, 2022. – С. 106-109.); 
- методы саморегуляции (релаксация, визуализация, дыхательные упражнения, снятие мышечных зажимов): способствуют снижению уровня стресса, тревожности, помогают справиться с эмоциональным напряжением и улучшают общее самочувствие (Дыхан Л.Б. Приемы и техники психической саморегуляции. – Таганрог: Изд-во ТТИ ЮФУ, 2011. – 68 с.); 
- групповые дискуссии: обсуждение актуальных тем, развитие умения аргументировать свою точку зрения, слушать и слышать других (Активное социально-психологическое обучение. Часть I: Дискуссии: учебное пособие / сост. О.В. Барканова. [Электронный ресурс] / Электрон. дан. / Краснояр. гос. пед. ун-т им. В.П. Астафьева. – Красноярск, 2015, file:///C:/Users/andre.DESKTOP-SP0HQAS/Downloads/verstka-maspo-chast-1.pdf); 
- ролевые игры: помогают выразить свои эмоции, понять чувства других людей и улучшить свои навыки социального взаимодействия; видеть альтернативные способы решения проблем (Б.В. Куприянов, М.И. Рожков, И.И. Фришман. Организация и методика проведения игр с подростками: Взрослые игры для детей. М.: ВЛАДОС. 2000);
- технология БОС: позволяет подросткам осознать физиологические изменения, происходящие в их организме во время стрессовых ситуаций, и научиться управлять этими процессами; помогает развить навыки релаксации, снижения уровня тревожности и повышения самосознания.
Перечень и описание программных мероприятий, учебно-тематические планы
	Модуль №1 «В поисках ресурса» содержит форму индивидуальной работы, включает в себя 15 занятий и адресован несовершеннолетним, находящимся в психотравмирующей ситуации состоянии. Занятия проводятся 2 раза в неделю. Психологическая работа Модуля №1 направлена на преодоление отчуждённости ребёнка путём установления доверительного контакта и нейтрализации аффективного состояния, а в дальнейшем на коррекцию кризисного состояния и поведения.




Учебно-тематический план Модуля №1 «В поисках ресурсов»
	№
	Наименование занятий/ цель
	Всего 
ак. часов
	Форма контроля

	1. 
	Занятие №1/ знакомство, установление первичного контакта
	2
	Диагностика (тестирование)

	2. 
	Занятие №2/ установление доверительных отношений
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	3. 
	Занятие №3/формирование коммуникативных действий, способствующих общению и сближению
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	4. 
	Занятие №4/ повышение самооценки через осознание собственной уникальности и ценности, формирование позитивного настроя, взгляда в будущее
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	5. 
	Занятие №5/ формирование чувства безопасности
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	6. 
	Занятие №6/ отреагирование переживаний (обида, злость)
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	7. 
	Занятие №7/ отреагирование переживаний (вина, стыд)
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	8. 
	Занятие №8/ признание факта травмы и того, что ты оказался жертвой ситуации
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	9. 
	Занятие №9/ признание факта травмы и того, что ты оказалась жертвой ситуации
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	10. 
	Занятие №10/ преодоление внутренних барьеров, вызванных травмой.

	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	11. 
	Занятие №11/ интеграция чувств, развитие у подростка навыка переформулирования когнитивных искажений
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	12. 
	Занятие №12/ осмысление, осознание ресурсов, которые составляют личностную основу
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	13. 
	Занятие №13/ формирование понятия о стрессе, его причинах, способах борьбы с данным явлением; выработка индивидуальной психотехники видоизменения, ослабления стрессовых переживаний
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	14. 
	Занятие №14/ обучение методам избавления и урегулирования страхов, активизация позитивных ресурсов подростка
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	15. 
	Занятие №15/ повторение приемов саморегуляции и позитивного мышления
	2
	Диагностика (тестирование)

	Итого:
	30


	
	После установления доверительного контакта и стабилизации эмоционального состояния в ходе индивидуальной работы возможен переход ко второму этапу работы.
Модуль №2 «Давайте понимать друг друга с полуслова» реализуется в формате групповых занятий и включает в себя 10 встреч с периодичностью 1 раз в неделю. 
В ходе групповой работы несовершеннолетние обучаются новым способам психологической адаптации и социализации, формируют навыки здоровых отношений с социумом. Участие в группе удовлетворяет потребность в эмоциональной поддержке, принятии и получении обратной связи, что способствует развитию самооценки и уверенности в себе за счет снятия уникальности проблемы и осознания того, что другие люди переживают сходные чувства в стрессовых и травмирующих ситуациях.
Особенности реализации Модуля №2 для разных категорий участников:
1. Для подростков, переживших иные формы насилия (физическое, психологическое, буллинг) или являющихся свидетелями модуль реализуется педагогом-психологом. Формируются группы численностью от 6 до 10–12 человек. Содержание занятий соответствует учебно-тематическому плану, представленному в Приложении №2.
2. Для подростков, переживших сексуальное насилие, Модуль №2 реализуется по тому же учебно-тематическому плану, однако его проведение требует участие психолога, прошедшего подготовку (курсы повышения квалификации, дополнительную подготовку) в области экстренной психологической помощи, клинической психологии или психотерапии. Данное требование обусловлено необходимостью для своевременного купирования острых стрессовых реакций и предотвращения ретравматизации участников в процессе группового взаимодействия. Групповая работа с данной категорией проводится только в однородных по полу и характеру травмы закрытых группах (4–6 человек)
Учебно-тематический план Модуля №2 «Давайте понимать друг друга с полуслова».
	№
	Наименование 
блоков и тем
	Всего 
ак. часов
	Форма 
контроля

	1. 
	Занятие 1.
«Это «Я»! Приятно познакомиться»
	2
	Диагностика (тестирование) 

	2. 
	Занятие 2. 
«Какие мы?»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	3. 
	Занятие 3. 
«Учусь быть хорошим другом»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	4. 
	Занятие 4. «Что я чувствую?»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	5. 
	Занятие 5. 
«Уверенное поведение»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	6. 
	Занятие 6. 
«Моя семья»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	7. 
	Занятие 7. 
«Новая радость»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	8. 
	Занятие 8. 
«Мои ресурсы»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	9. 
	Занятие 9. 
«Мои опоры и цели»
	2
	анализ действий и рефлексивных высказываний участников, наблюдение

	10. 
	Занятие 10. 
«Пора прощаться»
	2
	диагностика (тестирование)

	Итого:
	20
	

	Содержание занятий и описание упражнений в Приложении №2.



Каждое занятие содержит следующую структуру:
1.Вводную часть.
Цель: актуализация темы текущего занятия и выявление ожиданий участников; создание доброжелательной и продуктивной атмосферы для дальнейшей работы.
2. Основную часть.
Цель: формирование новых представлений (теоретическая часть, ролевые игры, ответы на вопросы или совместное обсуждение возникающих проблем и др.). 
Основные виды упражнений: дискуссия на тему занятия, упражнения на овладение навыком, «мозговой штурм» и др.
Кроме основных упражнений, обязательно предлагаются игры-энергизаторы, которые проводятся по мере необходимости, чтобы снять усталость, напряжение или настроить на работу, сплотить группу. 
3. Завершающую часть. 
Цель: обсуждение итогов работы по теме занятия, получить обратную связь от участников группы, дать им возможность выразить чувства, мысли, переживания, возникшие в ходе занятия.
Ресурсы, необходимые для реализации программы
Требования к специалистам, реализующим программу.
 Программу реализует педагог-психолог, имеющий:
- высшее психологическое образование;
- дополнительное профессиональное образование в области экстренной психологической помощи (не менее 72 ч.), клинической психологии или психотерапии – обязательное для специалистов, ведущих Модуля №2 в группах подростков, переживших сексуальное насилие;
- опыт работы с детьми и подростками, ставшими жертвами насилия и жестокого обращения не менее одного года;
· опыт проведения групповых занятий (тренингов) с подростками не менее одного года;
· владение методами социально-психологического тренинга, арт- техниками и методами развития коммуникативных навыков.
Перечень учебных и методических материалов, необходимых для реализации программы:
- стимульный и вспомогательный материал, предусмотренный содержанием занятий (бланки, печатный материал, бейджики, ватманы, маркеры, бумага А4, цветные карандаши, цветные записные листочки, ножницы);
Учебно-методическая литература: 
Баженова О. В. Детская и подростковая релаксационная терапия: Практикум - М.: Генезис, 2016. – 289 с.;
Дыхан Л.Б. Приемы и техники психической саморегуляции. – Таганрог: Изд-во ТТИ ЮФУ, 2011. – 68 с.;
Фопель К. Как научить детей сотрудничать? Психологические игры и упражнения: Практическое пособие / Пер. с нем.; В 4-х томах. Т. 3. - М.: Генезис, 2001. - 160 с.
Требования к материально-технической оснащенности организации для реализации программы:
- помещение для индивидуальных занятий (позволяющее проводить упражнения, необходимый инвентарь: стулья, стол, приветствуется наличие доски для графического представления информации);
- учебная комната для групповых занятий (просторное, позволяющее проводить подвижные упражнения, оборудование учебной комнаты для групповых занятий: столы и стулья, мультимедиа проектор, экран, колонки, ноутбук, флипчарт, канцтовары;
- кабинет для диагностики (оборудование кабинета диагностики: столы и стулья, рабочее место для специалиста, компьютер с распечаткой материалов, канцтовары, книжные шкафы для специальной литературы, методических, стимульных диагностических и коррекционных материалов);
- кабинет с оборудованием биологической обратной связи, БОС (как дополнительная коррекция к основным занятиям Модуля №1 программы).
Требования к информационной обеспеченности организации для реализации программы. 
Реализация программы специальных требований к информационной обеспеченности организации (библиотека, Интернет и т. п.) не предусматривает.
Описание сфер ответственности, основных прав и обязанностей участников реализации программы
Данная программа реализуется педагогом-психологом при наличии письменного согласия родителей (законных представителей).
Педагог-психолог
Ответственность за:
- создание безопасной и доверительной атмосферы: важно, чтобы подростки чувствовали себя комфортно, могли свободно выражать свои мысли и чувства, не опасаясь осуждения или критики;
-обеспечение конфиденциальности: информация, которой делятся подростки, должна оставаться в тайне, за исключением случаев, когда есть угроза их безопасности или безопасности окружающих;
- предотвращение ретравматизации: важно проводить работу с травмой бережно, не вызывая у подростков повторного переживания травмирующих событий;
Права: 
- работать в комфортных и безопасных условиях: наличие оборудованного кабинета, необходимых материалов для работы, соблюдение санитарно-гигиенических норм.
- вносить необходимые коррективы в содержание занятий, использовать обоснованные методы и техники работы с учетом индивидуальных особенностей подростка/группы и конкретных ситуаций.
- получать профессиональную поддержку от более опытного коллеги для анализа своей работы, решения сложных ситуаций.
Обязанности:
- соблюдение этических принципов: действовать в рамках профессиональной этики, уважать права и достоинство подростков;
- приводнить занятия в соответствии с тематическим планированием и содержанием программных мероприятий;
- действовать в рамках своей профессиональной компетенции.
Участники программы (подростки):
Ответственность за:
- свое поведение и действия, наносящие психологическую и физическую травму другим участникам программы;
- участие в выполнении заданий; 
- проявление уважительного отношения к другим.
Права:
- выражать свои чувства и участвовать в обсуждениях;
- получать поддержку и помощь от ведущих;
- отказаться от выполнения отдельных упражнений, от участия в программе.
Обязанности:
- соблюдать правила безопасности и заботиться о своем и чужом психологическом благополучии;
- не нарушать указания ведущих;
- слушать и уважать мнение других участников.
Описание способов, которыми обеспечивается гарантия прав участников программы
Обеспечение гарантий прав участников программы и создание благоприятной обстановки для их успешной работы и развитии является очень важным аспектом работы педагога-психолога. Педагог-психолог обязан знать и соблюдать права участников, закрепленных в российском законодательстве, Уставе и локальных актах образовательной организации.
Также фундаментом для обеспечения прав и благополучия участников программы служат принципы, положенными в основу психолого-педагогической программы. 
Основные принципы психолого-педагогической программы:
1. Принцип нормативности развития. Предполагает учет социальной ситуации развития, ведущего вида деятельности и личностных новообразований психического развития клиентов.
2. Принцип партнерства и повышения достоинства личности. Реакции реагирования на психотравмирующую ситуацию (ранимость, повышенная агрессивность, склонность к самообвинению, чувство бессилия) вызывает отторжение окружающих, усиливая ощущение собственной неадекватности и вины, приводит к снижению самооценки, поэтому установление сотрудничества необходимо.
3. Принцип реальности. Предполагает, прежде всего, учет реальных возможностей ребенка и ситуации его развития.
4. Принцип коррекции «снизу-вверх» означает совершенствование имеющихся психологических способностей, адаптивных моделей поведения, которые в дальнейшем способствуют формированию новых образований.
5. Принцип «Не навреди».
Кроме того, в образовательной организации важным механизмом осуществления гарантии прав участников программы является психолого-педагогический консилиум, который:
- объединяет, согласовывает действия специалистов разного профиля (педагогов, психологов, социальных педагогов, медицинских работников) и позволяет рассмотреть ситуацию подростка с разных сторон;
- разрабатывает индивидуальный образовательный маршрут, учитывающий его потребности, особенности и интересы;
- проводит регулярный мониторинг эффективности психолого-педагогической программы, вносит коррективы в план работы при необходимости. 
Система организации внутреннего контроля
Контроль за реализацией программы осуществляет педагог-психолог.
По завершении занятий педагог-психолог составляет аналитическую справку, в котором отражает качественные и количественные результаты реализации программы (итоговый контроль по результатам реализации программы). 
Система организации внутреннего контроля реализации программы предполагает отслеживание основных показателей эмоционального состояния и поведения подростков через наблюдение и осуществление диагностических процедур по методикам, представленных в программе.
Факторы, влияющие на достижение результатов программы
Главным фактором достижения результатов является наличие у педагога-психолога опыта и компетентности по тематике и проблематике программы.
 Существенными факторами, влияющими на результативность и успешность программы, могут выступать соблюдение в процессе реализации программы всех описанных организационных, методических, материально-технических, психолого-педагогических условий.


Сведения о практической апробации программы 
(с изменениями и дополнениями)
Регион проведения исследования: Камчатский край, г. Петропавловск-Камчатский
Учреждения – участники исследования: 
	КГАУ ДО «Камчатский психолого-педагогический центр системы образования» (далее - Центр);
	МБОУ «Средняя школа №35»;
	МАОУ «Средняя школа №31».
Апробация результатов реализации психолого-педагогической программы «Проживание-преодоление подростком кризисной психотравмирующей ситуации» проходила на базе учреждений – участников исследования в два периода: 
период основной апробации (с 01 марта 2023 г. по 30 марта 2024 г.), 
период дополнительной апробации (с 01 ноября 2024г. по 31 мая 2025г.)
Категория испытуемых: несовершеннолетние (жертвы насилия/жестокого обращения), обратившихся за психологической помощью по личному заявлению родителей (законных представителей) или по направлению субъектов профилактики (следственный комитет, УМВД, КДН и ЗП, общеобразовательные организации.), а также подростки, направленные на обучение по дополнительным общеразвивающим программам.
Общий объем выборки: 120 подростков в возрасте 12-14 лет.
Психолого-педагогическая программа разработана авторским коллективом педагогов-психологов Центра, имеющих многолетний опыт работы с несовершеннолетними, в том числе ставшими жертвами различных форм насилия и жестокого обращения. 
Программа прошла внутреннюю и внешнюю форму экспертизы (рецензии) и принята на заседании педагогического совета Центра от 17.02.2023г протокол №1 (https://cpprkam.ru/wp-content/uploads/2023/03/dop-_-prozhivanie-preodolenie-podrostkom-krizisnoj-psihotravmiruyushhej-situaczii.pdf).  
Описание выборки
(с изменениями и дополнениями)
Опыт работы и ресурсы Центра помогают проводить занятия с различной категорией несовершеннолетних и оказывать им квалифицированную психологическую помощь.
В рамках апробации программы было исследовано две выборки, общей численностью 120 человек: 
Формирование выборок осуществлялось в два этапа
Основная апробация (с 01 марта 2023 г. по 30 марта 2024 г.). Охвачено 30 подростков.
Дополнительная апробация (с 01 ноября 2024г. по 31 мая 2025г.). в рамках. В рамках участия программы в грантовом проекте «Кризис. НЕТ» (победитель конкурса «Росмолодежь. Гранты») к исследованию привлечено 90 новых участников. Данный этап был реализован с целью повышения репрезентативности и достоверности оценки эффективности программы. 
Экспериментальная группа: 
Участниками экспериментальной группы выступили подростки, которые стали жертвами различных форм насилия/жестокого обращения. С целью поддержания благоприятного эмоционального состояния, выработки оптимальной поведенческой стратегии в различных ситуациях данная категория подростков обращались по личному заявлению родителей (законных представителей) к психологам общеобразовательных организаций и направлялись в Центр субъектами профилактики для оказания им квалифицированной психологической помощи. 
Объем экспериментальной группы составили 60 человек. Возраст респондентов 12-14 лет. 
Основная апробация: 15 подростков (11 девочек, 4 мальчика), в том числе из них 6 человек, стали жертвами насильственных действий в рамках одного случая (эпизода). 
Дополнительная апробация: 45 подростков (34 девочки, 11 мальчиков). 
Участники прошли полный курс программы, включая Модуль №1 (индивидуальная работа) и Модуль №2 (групповая работа). 
Контрольная группа:
Участники контрольной группы явились подростки, направленные в Центр образовательными организациями, с согласия родителей (законных представителей), на обучение по дополнительным общеразвивающим программам, ориентированные на личностный рост подростков, выработки навыков уверенного поведения, повышение информированности в вопросах формирования здорового образа жизни, обучение способам разрешения конфликтов. 
Объем контрольной группы составили 60 человек.:
Основная апробация: 15 человек (7 девочек, 8 мальчиков).
Дополнительная апробация: 45 подростков (22 девочки, 23 мальчика). 
Результаты, подтверждающие эффективность реализации программы
(с изменениями и дополнениями)
С целью определения эффективности апробируемой Программы нами были проведены диагностические срезы до реализации и после ее завершения. 
В повторной диагностике принимали участие экспериментальная и контрольная группа и были включены 
методики Модуля №1: 
детская шкала для диагностики тяжести реакций на травматический стресс (РТС, автор Р. Пинос, А. Стейнберг, русскоязычная версия в адаптации Е.С. Молчановой);
методика диагностики социально-психологической адаптации Р. Даймонда – К. Роджерса (русскоязычная версия в адаптации А.К. Осницкого);
опросник детской депрессии (CDI, М. Ковач, русскоязычная версия в адаптации сотрудников лаборатории клинической психологии и психиатрии НИИ психологии).
методики Модуля №2: 
	методика «Самочувствие-Активность-Настроение» (авторы В.А. Доскин, Н.А. Лаврентьева, В.Б. Шарай, М.П. Мирошников);
	диагностика самооценки по методике С. Дембо – Рубинштейн (модификация А.М. Прихожан);
	методика «Оценка самоконтроля в общении» (автор М. Снайдер), направленная на изучение коммуникативного контроля. 
После проведения занятий с подростками экспериментальной группы для оценки эффективности разработанной программы, выраженности изменений в группах (экспериментальной и контрольной) использовался непараметрический статистический Т-критерий Вилкоксона. Подростки из контрольной группы не проходили коррекционное воздействие по программе «Проживание-преодоление подростком кризисной психотравмирующей ситуации».
Исследование проводилось в два периода:
Период 1 (основная апробация, 30 участников): с 01 марта 2023 года по 31 марта 2024 года
Период 2 (дополнительная апробация, 90 участников): с 01 ноября 2024 года по 31 мая 2025 года.
В процессе проведения основной апробации программы повторная диагностика и анализ результатов позволили зафиксировать выраженность положительных изменений среди следующих значимых показателей:
Значимость различий показателей шкал в контрольной группе (N=15) и экспериментальной группе (N=15) группе по Модулю №1
(T- критерий Вилкоксона при p≤0.01) до и после коррекционного воздействия

Детская шкала для диагностики тяжести реакций на травматический стресс (Р. Пинос)
	
	КГ 
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	57,33
	57
	60,33
	58

	tэмп = (стат. значимость)
	не значима
	значима


Опросник детской депрессии (М. Ковач)
	
	КГ 
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	47,26
	46
	57,73
	48,8

	tэмп = (стат. значимость)
	не значима
	значима


Методика диагностики социально-психологической адаптации Р. Даймонда – К. Роджерса
	Показатель
	КГ (ср.знач.)
	tэмп = (стат. значимость
	ЭГ (ср.знач.)
	tэмп = (стат. значимость)

	
	до
	после
	
	до
	после
	

	Адаптация
	46
	47
	не значима
	61
	66
	значима

	Самопринятие
	50
	50,5
	не значима
	39
	53
	значима

	Принятие других 
	46
	46,5
	не значима
	47
	55
	не значима

	Эмоциональная комфортность
	53
	55
	не значима
	33
	44
	значима

	Интернальность
	60
	61
	не значима
	39
	60
	значима

	Стремление к доминированию
	55
	54
	не значима
	50
	59
	*ЗН

	Эскапизм (уход от проблем)
	20
	26
	не значима
	11
	19
	*ЗН


* зона неопределенности (изменения произошли, но оказались несущественными)
По результатам апробации Модуля №1 у подростков экспериментальной группы была отмечена позитивная динамика по следующим показателям: не выявлено выраженных реакций на травматический стресс, не пребывают в депрессивном состоянии, а также можно констатировать улучшение настроения. 
Значимость различий показателей шкал в контрольной группе (N=15) и экспериментальной группе (N=15) группе по Модулю №2
(T- критерий Вилкоксона при p≤0.01) до и после коррекционного воздействия

Методика «Самочувствие-Активность-Настроение» (В.А. Доскин)
	

	КГ
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	4,3
	4,6
	3,6
	4,1

	tэмп = (стат. значимость)
	не значима
	значима


Диагностика самооценки по методике С. Дембо – Рубинштейн
	
Показатель
	КГ(ср.знач.)
	tэмп = (стат. значимость
	ЭГ(ср.знач.) 
	tэмп = (стат. значимость

	
	до
	после
	
	до
	после
	

	Уровень самооценки
	20
	25
	не значима
	11
	15
	значима

	Уровень притязаний
	23
	26
	не значима
	55
	32
	не значима


Методика «Оценка самоконтроля в общении» (М. Снайдер)
	

	КГ
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	6
	6,1
	3,8
	4,6

	tэмп = (стат. значимость)
	не значима
	значима



По результатам основной апробации Модуля №2 у подростков экспериментальной группы также отмечена положительная динамика: улучшилось эмоционального состояния, повысились самооценка и коммуникативный контроль. 
Для повышения репрезентативности и достоверности оценки эффективности программы было проведено дополнительное исследование с расширенной выборкой. В рамках этого этапа была расширена выборка участников, проведен подсчет данных по новой выборке, включающей как контрольную, так и экспериментальную группы по 60 человек в каждой. В итоговые результаты внесены соответствующие дополнения и корректировки. Статистический анализ проводился с использованием t-критерия Стьюдента для сравнения показателей до и после коррекционного воздействия. Результаты дополнительного исследования подтвердили выводы, полученные в ходе основной апробации.
Значимость различий показателей шкал в контрольной группе (N=60) и экспериментальной группе (N=60 группе по Модулю №1 
(T- критерий Стьюдента при p≤0.01) до и после коррекционного воздействия

Детская шкала для диагностики тяжести реакций на травматический стресс (Р. Пинос)
	
	КГ 
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	36,78
	36,02
	43,72
	33,24

	tэмп
	1,4
	9,4

	Значимость 
	не значима
	значима 


Опросник детской депрессии (М. Ковач)
	
	КГ 
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	15,82
	14,97
	26,10
	17,62

	tэмп 
	2,7
	20,0

	Значимость 
	значима 
	значима 


Методика диагностики социально-психологической адаптации Р. Даймонда – К. Роджерса
	Показатель
	КГ (ср.знач.)
	tэмп  
	Значимость 
	ЭГ (ср.знач.)
	tэмп  
	Значимость 

	
	до
	после
	
	
	до
	после
	
	

	Адаптация
	49,29
	49,27
	0,1
	не значима
	46,46
	52,18
	15,9
	значима 

	Самопринятие
	51,75
	50,97
	0,9
	не значима
	51,71
	53,12
	2,7
	значима 

	Принятие других 
	50,40
	54,95
	6,1
	значима
	43,54
	52,13
	10,5
	значима


	Эмоциональная комфортность
	43,44
	44,18
	1,4
	не значима
	44,16
	46,88
	5,7
	значима 


	Интернальность
	50,90
	51,00
	0,1
	не значима
	51,75
	53,94
	5,8
	значима

	Стремление к доминированию
	43,67
	48,94
	3,5
	значима
	50,44
	51,35
	1,5
	не значима

	Эскапизм (уход от проблем)
	15,42
	14,24
	4,2
	значима
	18,73
	14,53
	13,2
	значима



По результатам апробации Модуля №1 у подростков экспериментальной группы была отмечена позитивная динамика по следующим показателям: снижение тяжести реакций на травматический стресс, снижение выраженности симптомов депрессии и тревоги, а также улучшение показателей социально-психологической адаптации, в частности, наблюдаются улучшения в области адаптации, самопринятия, принятия других, эмоциональной комфортности, интернальности и снижение проявлений эскапизма (ухода от проблем).

Значимость различий показателей шкал в контрольной группе (N=60) и экспериментальной группе (N=60) группе по Модулю №2
(T- критерий Стьюдента при p≤0.01) до и после коррекционного воздействия

Методика «Самочувствие-Активность-Настроение» (В.А. Доскин)
	

	КГ
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	4,23
	4,29
	3,72
	5,06

	tэмп
	1,7
	7,6

	Значимость 
	не значима
	значима


Диагностика самооценки по методике С. Дембо – Рубинштейн
	
Показатель
	КГ(ср.знач.)
	tэмп  
	Значимость 
	ЭГ(ср.знач.) 
	tэмп  
	Значимость 

	
	до
	после
	
	
	до
	после
	
	

	Уровень самооценки
	59,45
	60,85
	1,8
	не значима
	55,80
	66,19
	6,9
	значима

	Уровень притязаний
	81,29
	83,38
	3,0
	значима
	84,89
	86,19
	2,1
	ЗН*



* зона неопределенности (изменения произошли, но оказались несущественными) при p≤0.05
Методика «Оценка самоконтроля в общении» (М. Снайдер)
	

	КГ
	ЭГ 

	
	до
	после
	до
	после

	Среднее значение
	5,83
	6,35
	5,12
	6,07

	tэмп 
	1,5
	6,6

	Значимость 
	не значима
	значима



По результатам апробации Модуля №2 у подростков экспериментальной группы отмечаются значительные положительные изменения: улучшение и стабилизация эмоционального состояния, восстановление уверенности в себе и стремления к достижению целей, а также повышение эффективности общения и взаимодействия с окружающими. 
Таким образом, по итогам всей апробации, включая основной и дополнительный период исследования, сравнение данных показателей, полученных до и после прохождения программы, подтвержденное статистическим анализом (t-критерий Стьюдента), дает возможность утверждать, что данная Программа актуальна, результативна, с подтвержденной высокой ее эффективностью. 
Ограничения применения программы и предложения по ее дальнейшему применению и развитию
Применение данной программы имеет свои ограничения и ее освоение не может быть рекомендована подросткам:
- нуждающиеся в оказании экстренной психиатрической помощи;
- при наличии психиатрического диагноза;
- с нарушениями когнитивных функций.
Программа требует профессионального подхода и контроля со стороны опытных психологов по работе с подростками, переживающих кризисные события, во избежание	непредвиденных последствий.
Предложения, которые могут способствовать более широкому распространению и эффективности программы, а также обеспечить доступность специализированной помощи для подростков, находящихся в психотравмирующих ситуациях:
- адаптация специализированных модулей для работы с разными видами кризисного состояния (потеря близкого, катастрофы, суицидальное поведение).
- интеграция различных техник когнитивно-поведенческой и эмотивно-образной терапии;
- организация тренингов для психологов, работающих с подростками, по применению программы;
- создание групп поддержки для подростков (организация регулярных встреч для подростков), прошедших программу, для обмена опытом и взаимоподдержки.
Подтверждение соблюдения правил заимствования
При разработке психолого-педагогической программы «Проживание-преодоление подростком кризисной психотравмирующей ситуации» были соблюдены все необходимые права заимствования. 
Все материалы, заимствованные из других работ, оформлены надлежащими ссылками, которые были использованы в программе и использовались лишь те, которые находятся в общественном достоянии.
Программа содержит список использованной литературы, на которые ссылается авторы программы. Он включает как научные статьи, так и книги, которые стали основой для разработки программы, что подтверждает глубокую проработку темы. 
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Приложение №1
Содержание занятий и описание упражнений  
МОДУЛЯ №1 «В ПОИСКАХ РЕСУРСОВ»
Занятие №1
Цель: знакомство, установление первичного контакта
Оборудование: бланки тестов входного тестирования, простой карандаш.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Подари улыбку»
Цель: создание безопасной и доверительной атмосферы в начале занятия, настрой на совместную работу, развитие навыка рефлексии эмоционального состояния.
Описание: психолог и подросток садятся напротив друг друга (или рядом, если так комфортнее). 
Психолог: «Я хочу предложить тебе начать нашу встречу с простой, но важной традиции - подарить друг другу улыбку. это помогает нам настроится на общение и почувствовать, что мы здесь, в безопасном месте.
Давай начнем с того, что просто посмотрим друг на друга и заметим, какое у нас выражение лица. Не нужно ничего менять, просто наблюдаем».
Психолог тепло и искренне улыбается подростку: «Я дарю тебе улыбку. Ты можешь принять ее или поделиться своей в ответ, если захочешь».
После того как подросток ответил, психолог спрашивает: «Что ты сейчас чувствуешь? Изменилось ли что-то в твоем настроении по сравнению с тем моментом, когда мы только начали?
Обсуждение: 
- Что чувствовал, когда я тебе улыбнулась? 
– Было ли легко ответить улыбкой? 
Какое у тебя сейчас настроение? На что оно похоже?
Диагностика (входное тестирование)

Основная часть:
Упражнение «Чуткий карандаш»
Цель: развитие навыков невербальной коммуникации, умению работать в паре.
Оборудование: карандаш.
Описание: психолог с подростком в паре располагаются друг напротив друга на расстоянии вытянутой руки и пытаются удержать карандаш, прижав его концы подушечками больших пальцев. 
Упражнение проходит в три этапа:
1. Подросток закрывает глаза. Психолог начинает медленно двигать карандашом в разных направлениях (вверх-вниз, влево-вправо, по кругу), совершая плавные, предсказуемые движения. Задача подростка – следовать за карандашом, полностью доверившись ведущему, стараясь не напрягаться и чувствовать движение.
2. Подросток открывает глаза. Теперь он становиться ведущим и начинает сам придумывать траектории движения карандаша. Психолог следует за ним, подстраиваясь под темп и амплитуду. Важно, чтобы движения оставались плавными, а карандаш не падал.
3. Глаза у всех открыты. Задача – двигать карандаш синхронно, без слов, находя общий ритм и направление. Можно попробовать менять скорость, рисовать в воздухе простые фигуры (круг, квадрат, восьмерка).
Обсуждение:
- В какой роли тебе было комфортнее? Почему?
– Что ты чувствовал, когда твои глаза были закрыты? Было ли чувство доверия?
– Как нам удалось двигаться синхронно? Что помогало «чувствовать» друг друга?
- В каких жизненных ситуациях важно уметь подстраиваться под другого человека, а в каких – брать инициативу на себя?

Упражнение-релаксация «Солнце»
Цель: снятие мышечного и нервного напряжения, улучшение психофизического состояния, обучение техникам релаксации.
Описание: Психолог: «Сядь удобно, закрой глаза. Сделай три глубоких вдоха и три полных выдоха, а затем продолжай дышать в своем обычном ритме. Наблюдай некоторое время за твоим дыханием, осознавай каждый ваш вдох и выдох. Отмечай, как воздух входит в тебя и выходит, какие части тела ты чувствуешь при этом.
Представь себе солнечный летний день. Почувствуй горячие лучи солнца, ощути прикосновение солнечных лучей, тепло, разливающееся по твоему телу. А теперь представь себя этим солнцем. Представь, что ты большое горячее солнце, которое освещает все вокруг себя. Почувствуй, как твой свет и тепло распространяются вокруг, как все живое на земле тянется к тебе. Ты льешь свое тепло всем, кто в нем нуждается, ведь ты — солнце, и это твоя жизнь.
Все еще находясь в образе солнца, представь себе человека, который тебе не нравится. Представь, что ты даришь свое тепло и ему, освещая его своим светом и согревая. Ведь ты — солнце и ты даешь свой свет и тепло всем, кому это необходимо. Понаблюдай некоторое время за тем, что будет происходить с тобой дальше, какие чувства у тебя возникнут к этому человеку.
Теперь вновь стань собой, все еще ощущая тепло солнечного света. Погрейся немного под его лучами. Обратись к своему дыханию, наблюдай за тем, как ты дышишь. Почувствуй твоё тело, ту позу, в которой ты сидишь. Когда ты будешь готов, медленно открой глаза».
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»
Цель: способствовать созданию условий для развития рефлексии, завершение занятия на позитивной ноте.
Описание: психолог: «Наша встреча подходит к концу. У меня есть традиция – завершать занятие особым рукопожатием, в которое мы вкладываем свою благодарность за совместную работу». Психолог протягивает подростку руку (или обе руки) для рукопожатия: «Спасибо за приятное занятие. За то, что был здесь, за твою открытость (или усилия, или смелость — важно отметить что-то конкретное, что проявил подросток)».

Занятие №2
Цель: установление доверительных отношений
Оборудование: набор карточек с изображениями различных предметов (можно использовать готовые наборы метафорических карт или просто распечатанные картинки). Предметы должны быть самыми разными: ключ, зеркало, книга, фонарик, мост, дерево, окно, лестница, часы, компас, коробка, нитка, камень, цветок и т.д.

Вводная часть:
Ритуал приветствия - игра «Здороваемся необычно»
Цель: создание эмоционального настроя, снятие напряжения через игру и мотивационной готовности к участию в работе.
Описание: психолог протягивает подростку раскрытую ладонь и говорит: «Предлагаю начать нашу встречу с необычного приветствия. Мы будем здороваться разными частями тела, но очень аккуратно и медленно. Ты можешь выбирать, каким способом тебе комфортно поздороваться сегодня. Я начну».
Приветствие ладонью. Психолог аккуратно прикасается своей ладонью к ладони подростка: «Это мое приветствие ладошкой».
Приветствие тыльной стороной ладони. Психолог переворачивает руку и мягко касается тыльной стороной ладони руки подростка.
Психолог: «А теперь твоя очередь. Ты можешь выбрать любой способ: поздороваться ладошкой, тыльной стороной, или придумать свой — например, «помахать» рукой в воздухе, изображая приветствие, или просто сказать «привет» необычным голосом. Здесь нет правил — главное, чтобы тебе было комфортно».
Подросток выбирает свой способ. Психолог принимает и поддерживает любой выбор.
Обсуждение:
- Как тебе такой необычный способ приветствия?
- Что ты чувствовал, когда выбирал свой вариант?
- Какое у тебя сейчас настроение?
Основная часть:
Упражнение «Барахолка»
Цель: самопознание, развитие рефлексии, исследование актуального эмоционального состояния
Оборудование: набор карточек с изображениями различных предметов (можно использовать готовые наборы метафорических карт или просто распечатанные картинки). Предметы должны быть самыми разными: ключ, зеркало, книга, фонарик, мост, дерево, окно, лестница, часы, компас, коробка, нитка, камень, цветок и т.д.
Описание: перед подростком раскладываются карточки с изображениями предметов. Психолог: «Перед тобой разные предметы. Рассмотри их внимательно. Выбери, пожалуйста, один предмет, который сейчас тебя чем-то привлек, заинтересовал, или просто «отозвался» — может быть, цветом, формой, или названием».
Обсуждение:
- Почему ты выбрал именно этот предмет? Что в нем тебя привлекло? (цвет, форма, название, какие-то воспоминания?)
- Если бы этот предмет мог рассказать о тебе, о твоей жизни сегодня, что бы он сказал? Чем он похож на тебя или на то, что сейчас с тобой происходит?
- Как этот предмет может быть связан с тем, над чем мы работаем? (Если тема занятия конкретная, например, «преодоление трудностей», «доверие», «чувства»). Может быть, он что-то подсказывает?


Упражнение «Пойми меня»
Цель: развитие навыков невербальной коммуникации, умения выражать мысли без слов, эмпатии и взаимопонимания.
Описание: психолог и подросток по очереди загадывают слова и показывают их жестами.
Психолог загадывает простое слово (например, «кошка», «книга», «солнце») и показывает его жестами. Задача подростка — угадать. Важно, чтобы психолог показывал эмоционально, с юмором, создавая расслабленную атмосферу.
Потом подросток загадывает слово психологу. Можно предложить темы: «предметы в комнате», «животные», «действия» (бежать, спать, летать), «эмоции» (радость, удивление, грусть). Если подростку сложно придумать слово, психолог предлагает карточки с написанными словами на выбор.
Смена ролей. Психолог загадывает слово, подросток показывает.
Можно загадывать не одно слово, а короткую фразу («Я хочу пить», «Сегодня хорошая погода», «Мне грустно»).
Обсуждение:
- Какие слова было легко показывать? Какие — сложно?
- Что помогало понять друг друга?
- Было ли смешно или неловко? Что именно?
- Как ты понимаешь, что чувствует другой человек, если он не говорит об этом прямо?
Упражнение «Прогулка вслепую»
Цель: развитие доверия окружающему миру, снятие мышечного напряжения, активизация тактильных и сенсорных ощущений.
Оборудование: повязка на глаза, несколько предметов с разной текстурой в кабинете (гладкое, шершавое, мягкое, твердое, теплое, холодное).
Описание: 
Психолог: «Я предлагаю тебе небольшое путешествие по нашему кабинету, но с закрытыми глазами. Я буду твоим проводником. Твоя задача — довериться мне и постараться почувствовать всё, что мы встретим на пути. Мы будем молчать, чтобы ты мог лучше слышать свои ощущения».
Подросток надевает повязку на глаза. Психолог берет его за руку (или предлагает положить руку себе на локоть/плечо) и медленно водит по кабинету. Подводить подростка к разным предметам, чтобы он мог их потрогать (стена, книга, мягкая игрушка, гладкий стол, шершавый коврик, прохладное стекло, теплая батарея).
Обсуждение:
- Какие ощущения запомнились больше всего? Что было неожиданным?
- Удалось ли довериться мне как проводнику? Что помогало или мешало?
Упражнение «Успокаивающее дыхание»
Цель: снятие мышечного и нервного напряжения, обучение методам релаксации.
Описание: Психолог предлагает подростку выполнить упражнение на релаксацию.
В исходном положении сидя сделай полный вдох. Затем, задержав дыхание, вообрази круг и медленно выдохни в него. Этот прием нужно повторить четыре раза. После этого вновь вдохни, вообрази треугольник и выдохни в него три раза. Затем подобным же образом дважды выдохни в квадрат. После выполнения этих процедур обязательно наступит успокоение.
Обсуждение: 
- Что ты чувствовал, когда выполнял упражнение?
- Получилось ли у тебя расслабиться?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №3
Цель: формирование коммуникативных действий, способствующих общению и сближению
Оборудование: лист А4, ручка, пять цветных карандашей (желтый, красный, зеленый, синий, черный); гуашь, акварель, уголь, пальчиковые краски, мелки, пастель, карандаши; листы бумаги различного формата, кисти, нитки, губки; музыкальное сопровождение (по желанию); влажные салфетки для рук.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Эмоциональная разминка»
Цель: настрой на работу, создание эмоционального фона, развитие навыка распознавания и выражения эмоций через движение. 
Описание: психолог: «Сейчас мы сделаем небольшую разминку. Я буду называть разные эмоции, а мы вместе будем показывать их движениями. Ты можешь повторять за мной или придумывать свои движения. Главное — чувствовать эту эмоцию в теле».
Психолог называет эмоцию и показывает соответствующее движение, подросток повторяет. 
Радость: прыжки на месте, хлопки в ладоши, можно добавить улыбку и поднятые вверх руки.
Злость: топанье ногами, хмурый взгляд, можно сжать кулаки, сделать напряжение в теле.
Грусть: медленный наклон головы, опущенные плечи и руки, расслабленное тело, взгляд вниз.
Удивление: поднятые брови, приоткрытый рот, можно поднять плечи и развести руки в стороны.
Страх: сжаться в комок, обхватить себя руками, сделать напряженное лицо.
Спокойствие: медленный вдох и выдох, плавное опускание рук, расслабленная поза.
Обсуждение: 
- Какая эмоция легче всего показалась в движении? А какая — сложнее?
- Что ты чувствовал(а), когда показывал(а) разные эмоции?
- Какая эмоция сейчас ближе всего к твоему состоянию?

Основная часть: 
Упражнение «Свет мой, зеркальце, скажи»
Цель: формирование личностной установки на самоанализ.
Оборудование: лист, ручка.
Описание: Психолог предлагает подростку ответить на вопрос «Кто я?»
Вспомни сказку А.С. Пушкина «О мертвой царевне и о семи богатырях». У царицы было зеркальце, которое она время от времени спрашивала:
Свет мой, зеркальце, скажи, 
Да всю правду доложи:
Я ль на свете всех милее, 
Всех румяней и белее?
Представь, что ты держишь в руках такое волшебное зеркальце, и оно дает ответ на твой вопрос «Кто я?». Возьми лист бумаги и ответь на этот вопрос искренне, запишите твои определения; чем больше их будет, тем лучше.
Подросток записывает ответы на вопрос.
Обсуждение: 
- Трудно было ответить на вопрос?
- Каких определений получилось больше – негативных или позитивных? Как ты думаешь, почему?
- Над чем, по твоему мнению, стоит поработать? Что ты хотел бы изменить в себе?
Упражнение «Я тебя понимаю»
Цель: развитие навыков эмпатии, умения распознавать эмоциональное состояние другого человека по невербальным признакам и давать обратную связь.
Описание: Работа происходит в паре.
Психолог описывает состояние подростка: «Сейчас я попробую описать твое состояние — настроение, чувства, может быть, даже желания, которые я замечаю по твоему внешнему виду, позе, выражению лица. А ты потом скажешь, насколько я был точен».
Психолог в течение 2-3 минут внимательно наблюдает за подростком, затем описывает свои наблюдения, избегая оценок и интерпретаций, а описывая только то, что видит и предполагает. Пример: «Мне кажется, ты сейчас немного напряжен — плечи чуть приподняты, руки сцеплены. Возможно, ты чувствуешь некоторую тревогу или неуверенность. Но при этом в глазах есть интерес к тому, что будет дальше. Может быть, ты хочешь, чтобы я был мягче сегодня?»
Подросток подтверждает или опровергает предположения, объясняя, что именно совпало, а что — нет.
Обсуждение:
- Сложно ли далось задание? Что ты чувствовал(а), когда я пытался(ась) понять твое состояние?
- Было ли приятно, когда мои предположения совпали с реальностью?
- Важно ли, чтобы тебя понимали? Почему?
Арт-упражнение «Путешествие по листу бумаги»
Цель: развитие психомоторики и сенсорных процессов, умения взаимодействовать.
Оборудование: листы А4, пять цветных карандашей (желтый, красный, зеленый, синий, черный).
Описание: Психолог и подросток сидят рядом за столом. Перед подростком лежит чистый лист бумаги и пять карандашей. Психолог рассказывает историю, а подросток выполняет действия карандашами. Важно, чтобы психолог говорил медленно, делая паузы, давая подростку время нарисовать.
«Жил-был белый лист бумаги. И было у него пять друзей-карандашей: желтый, красный, зеленый, синий и черный. Решили они однажды отправиться в путешествие по этому листу. Первым пошел желтый карандаш. Он был очень любопытным и решил найти самую верхнюю сторону листа. Нашел и прочертил вдоль нее желтую линию» (подросток рисует желтую линию вдоль верхнего края).
«Вторым отправился красный карандаш. Он захотел исследовать нижнюю сторону. Нашел ее и прочертил красную линию» (красная линия вдоль нижнего края).
«Потом пошел зеленый карандаш. Он отправился к правой стороне и прочертил зеленую линию» (зеленая линия справа).
«А синий карандаш пошел к левой стороне и прочертил синюю линию» (синяя линия слева).
«А черный карандаш оказался самым домовитым. Он не стал бегать по краям, а остался в самой серединке и построил там домик. Нарисовал маленький квадратик или кружок — свой домик» (подросток рисует черный домик в центре).
«Посмотрели карандаши на свои линии и решили, что уголки листа тоже должны быть цветными. И поделили их по-честному: верхний правый угол достался желтому и зеленому — они вместе прочертили в этом углу линию или просто закрасили его своими цветами. Верхний левый угол — желтому и синему. Нижний правый угол — зеленому и красному. Нижний левый угол — синему и красному» (подросток рисует цветные линии или штрихи в соответствующих углах).
«Собрались все карандаши в черном домике и стали думать, как еще поиграть. И придумали — играть в догонялки! Желтый карандаш побежал наверх, к своей желтой линии. Красный — вниз, к красной. Зеленый — вправо, к зеленой. Синий — влево, к синей» (подросток может провести линии от центра к соответствующим сторонам или просто показать карандашом направление).
«А потом им стало весело бегать парами: желтый и зеленый побежали в верхний правый угол. Желтый и синий — в верхний левый. Зеленый и красный — в нижний правый. Синий и красный — в нижний левый» (подросток проводит линии или ставит точки в углах).
«А черный карандаш так и остался в своем домике — не смог он их всех поймать! Но ему и не грустно, он любит свой домик».
Завершение.
Психолог: «Посмотри, какой красивый, цветной лист у нас получился! Раньше он был пустой и белый, а теперь у него есть верх и низ, правая и левая сторона, углы и середина. И все это благодаря путешествию карандашей».
Обсуждение:
- Понравилось ли тебе путешествовать с карандашами?
- Какое место на листе тебе нравится больше всего? Почему?
- Какой карандаш был самым главным, по-твоему?
- Если бы ты был карандашом, каким цветом ты бы хотел быть сегодня?
- Узнал ли ты что-то новое про этот лист бумаги? (Про верх, низ, стороны, центр).
Упражнение «Свободное рисование»
Цель: создание безопасного пространства для самовыражения, снижение тревожности, развитие доверия к себе и окружающим, отреагирование эмоций через творчество.
Оборудование: гуашь, акварель, уголь, пальчиковые краски, мелки, пастель, карандаши; листы бумаги различного формата, кисти, нитки, губки; музыкальное сопровождение (по желанию); влажные салфетки для рук.
Описание: Психолог создает атмосферу полной свободы и безопасности, подчеркивая, что здесь нет правил, оценок и «правильного» или «неправильного» рисования.
Психолог заранее раскладывает материалы так, чтобы они были доступны и привлекательны. Можно предложить подростку самому выбрать, где ему удобнее рисовать: за столом, на полу, стоя у доски и т.п.
Психолог: «Сегодня у нас особое занятие — свободное рисование. Здесь нет никаких правил, нет задачи нарисовать что-то красивое или правильное. Мы просто будем экспериментировать, пробовать разные материалы и слушать себя. Можно рисовать руками, пальцами, кисточками, ногами, если захочешь. Можно смешивать краски, капать, размазывать, рвать бумагу — всё, что придет в голову. Главное — получать удовольствие от процесса и замечать, что ты чувствуешь. Попробуй сейчас выбрать любое положение, которое тебе интересно. Не думай о результате, просто води кисточкой или пальцами по бумаге, чувствуй, как движется твое тело».
После того как подросток закончил, психолог предлагает посмотреть на получившееся вместе. 
Обсуждение:
- Что ты чувствуешь, глядя на свой рисунок?
- Какое место в рисунке тебе нравится больше всего?
- Если бы этот рисунок мог говорить, чтобы он сказал о тебе сегодня?
- Что было самым интересным или необычным в процессе?
- Хочется ли что-то добавить или изменить?
Упражнение «Дыхание по квадрату»
Цель: релаксация, эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга.
Описание: Сядь удобно: одну руку положит на живот, другую на колено, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Сделай глубокий вдох через нос на счет 1,2,3,4 (растяни свой вдох на 4 секунды); пауза/задержи дыхание на 1,2,3,4 (пауза на 4 секунды); длинный выдох через рот на 1,2,3,4 (растяни свой выдох на 4 секунды); снова пауза/задержи дыхание на 1,2,3,4 (пауза на 4 секунды). Повторить 4-6 раз весь цикл.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №4
Цель: повышение самооценки через осознание собственной уникальности и ценности, формирование позитивного настроя, взгляда в будущее
Оборудование: листы бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши/фломастеры (по желанию), распечатанный или нарисованный график «Виды самооценки».


Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Уши-нос-глаза»
Цель: снятие эмоционального и мышечного напряжения, создание безопасной атмосферы, помочь сконцентрироваться на происходящем «здесь и сейчас».
Описание: Психолог и подросток становятся или садятся напротив друг друга. Психолог: «Давай начнем нашу встречу с веселой разминки для внимания. Сейчас я буду называть часть тела и показывать ее на себе. А ты повторяй за мной. Попробуем!»
Психолог медленно и четко называет и показывает:
«Уши-уши» (берется за уши)
«Плечи-плечи» (кладет руки на плечи)
«Нос-нос» (дотрагивается до носа)
«Глаза-глаза» (дотрагивается до глаз)
«Колени-колени» (дотрагивается до коленей)
«Локти-локти» (дотрагивается до локтей).
Подросток повторяет движения.
Короткая рефлексия:
- Ну как, размялись? Что сейчас чувствуешь?
- Легче или сложнее было выполнять задание, когда я путал?
- Удалось ли немного расслабиться?
· Какое у тебя сейчас настроение?
Основная часть:
Мини-лекция «Что такое самооценка?» 
Цель: формирование представления о самооценке и её видах, развитие рефлексии и самопонимания.
Оборудование: лист бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши/фломастеры (по желанию), распечатанный или нарисованный график «Виды самооценки».
Описание: 
Психолог предлагает вместе исследовать тему самооценки. Важно создать атмосферу диалога.
Психолог: «Сегодня я предлагаю поговорить о самооценке. Как ты думаешь, что это такое?» (подросток высказывает своё мнение).
Психолог обобщает: «Самооценка — это то, как мы сами себя оцениваем, как мы к себе относимся. Это как внутренний измерительный прибор, который всегда с нами. Он может показывать нам нашу ценность, наши сильные и слабые стороны».
Психолог рисует на листе бумаги простой график или шкалу (можно использовать заранее заготовленный рисунок).
[image: ]	Психолог: «Давай посмотрим, какой же разной бывает самооценка. Психолог: «Как думаешь, чем они отличаются?» (выслушивает предположения подростка). Далее психолог кратко и наглядно объясняет:
«Низкая самооценка: человек видит в себе в основном недостатки, свои достоинства будто не замечает или обесценивает. Завышенная самооценка: человек видит в себе только достоинства, а недостатки либо не замечает, либо оправдывает. Адекватная самооценка: человек видит и свои плюсы, и свои минусы, принимает себя разным».
Психолог: «Давай теперь оживим наш график и добавим к каждому виду «плюсы» и «минусы», которые человек в себе видит. Я буду записывать, а ты предлагай». Психолог рисует под каждой точкой два столбика: «+» и «-».
Низкая самооценка: «Что человек с низкой самооценкой видит в себе в первую очередь? Какие минусы он может замечать?» (Подросток перечисляет возможные недостатки — можно на примере гипотетического человека или героя). Психолог записывает 2-3 минуса. «А плюсы? Видит ли он их?» (обычно нет, или видит очень мало). Психолог может записать 1 маленький плюс, если подросток его назовет.
Завышенная самооценка: «А человек с завышенной самооценкой что видит?» (подросток перечисляет возможные плюсы). Психолог записывает 2-3 плюса. «А минусы? Признает ли он их?» (обычно нет).
Адекватная самооценка: «А здесь человек видит и плюсы, и минусы. Какие плюсы может видеть обычный человек? А какие минусы?» (подросток перечисляет, психолог записывает по 2-3 примера).
Обсуждение:
Посмотри на график. Чем, по-твоему, отличается человек с адекватной самооценкой от остальных?
Как человек с низкой самооценкой реагирует на комплименты? Представь: ему говорят: «Ты отлично нарисовал!», а он что ответит? (Подросток предполагает).
Почему человеку с низкой самооценкой трудно поверить в свои плюсы? Что ему мешает?
А как ведет себя человек с завышенной самооценкой, когда сталкивается с критикой или замечает у себя недостаток?
Как ты думаешь, с какой самооценкой жить легче? А с какой — сложнее? Почему?
Психолог мягко переходит к обсуждению опыта подростка (только если он готов, без давления): «Если посмотреть на этот график, где бы ты примерно расположил(а) себя? На какую точку ближе? Что тебе откликается из того, что мы сегодня говорили? Хотелось бы тебе что-то изменить в том, как ты себя оцениваешь?
Важно: Напомнить, что самооценка не является чем-то неизменным, она может меняться, и работа над ней — это важный и полезный процесс.
Психолог: «Мы сегодня узнали, что самооценка — это не приговор, а скорее привычка, которую можно менять. Адекватная самооценка — это когда ты видишь себя настоящего: со своими сильными сторонами и с тем, что можно развивать. И это нормально — быть разным».
Упражнение «Я-это…»
Цель: повышение самооценки и осознание внутренних ресурсов.
Оборудование: лист бумаги, ручка.
Описание: Подросток письменно заканчивает фразу, начинающуюся со слов «Я – это…». После выполнения задания психолог произносит текст:
«Закрой глаза. Представь, что ты – самый прекрасный человек. Ты достиг самых высоких планок, которые себе поставил, ты стал тем человеком, которым мечтал стать…(пауза), а теперь открой глаза и представь, что Бог создал тебя еще прекраснее».
Обсуждение:
- Трудно ли было продолжить предложение после слов «Я – это…»?
- Что ты почувствовал, когда я назвала тебя самым прекрасным человеком?
Упражнение «Я хочу быть…»
Цель: формирование представления у подростка о своих ожиданиях, идеалах, ориентация подростка на поиск истинных целей жизни.
Оборудование: лист бумаги, ручка.
Описание: Подросток делит лист пополам. На одной половине листа пишет кем, а на другой – каким он хотел бы быть. Затем на этом же листе он пишет, кем и каким он видит себя сейчас. И, наконец, кем и каким он видит свой идеал. 
Обсуждение:
- Трудно ли было выполнять упражнение?
- Трудно ли сформулировать каким ты видишь себя в будущем?
- Расскажи про свой идеал, почему ты представляешь его именно таким?
Психолог делает акцент на том, что любой человек также может что-то привнести в этот мир и желательно стараться принимать себя таким, какой ты есть. Часть людей тратит много времени и энергии, чтобы походить на свой идеал, хотя это идет вразрез с их собственными задатками и индивидуальностью. 

Упражнение «Цветок Я»
Цель: самоанализ, осознание собственной уникальности и ценности.
Оборудование: лист бумаги, цветные карандаши.
Описание: Психолог просит нарисовать цветок, где вместо лепестков – свойства, особенности, стороны «моего Я».
Обсуждение:
- Трудно ли было выполнять упражнение?
- Каких свойств, особенностей, сторон получилось больше? 
- Какие свойства, особенности, стороны ты хотел бы, чтобы появились на лепестках этого цветка?
Упражнение «Дыхание по счету»
Цель: расслабление, релаксация, снятие напряжения
Описание: Базовая техника подразумевает вдох через нос в течение 4 секунд, задержку дыхания на 7 секунд, и выдох через рот в течение 8 секунд (кончик языка при этом должен находиться за верхними передними зубами)
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №5
Цель: формирование чувства безопасности
Оборудование: карточки с названиями эмоций (радость, грусть, удивление, гнев, страх, спокойствие, обида, стыд, гордость, любопытство, усталость, восторг, разочарование, тревога, нежность, злость, смущение, надежда, скука, восхищение); лист белой бумаги А4, ручка, простой карандаш и цветные карандаши или фломастеры; мягкая игрушка; рисунок кувшина на листе, бумаги самоклеящиеся листочки (стикеры).

Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Угадай настроение»
Цель: развитие навыков распознавания и выражения эмоциональных состояний, создание безопасной атмосферы, настрой на контакт.
Оборудование: карточки с названиями эмоций (радость, грусть, удивление, гнев, страх, спокойствие, обида, стыд, гордость, любопытство, усталость, восторг, разочарование, тревога, нежность, злость, смущение, надежда, скука, восхищение).
Описание: Психолог показывает карточки с эмоциями, подросток называет их и пытается изобразить мимикой. Это помогает вспомнить, как выглядят разные эмоции: «Сейчас я предлагаю тебе изобразить своё сегодняшнее настроение без слов — только с помощью лица и жестов. А я попробую угадать, что ты показываешь. Потом мы поменяемся».
Подросток изображает своё настроение. Психолог внимательно наблюдает, затем высказывает свои предположения. Важно делать это мягко, как гипотезу: «Мне кажется, в твоём лице есть что-то похожее на... может быть, это...?»
Обсуждение:
- Трудно ли было изобразить своё настроение? Почему?
- Насколько точно я угадал? Что помогло догадаться?
- А легко ли было угадывать моё настроение? На что ты обращал внимание?
- Изменилось ли твоё настроение за время упражнения?
Основная часть:
Упражнение «Я в лучах солнца»
Цель: работа над самооценкой, развитие умения видеть в себе положительные качества.
Оборудование: лист белой бумаги формата А4, простой карандаш, цветные карандаши или фломастеры.
Описание: Психолог предлагает подростку нарисовать солнце, а в лучах написать что-то хорошее о себе.
Психолог: «На листе нарисуй солнце так, как его рисуют дети - с кружком посередине и множеством лучиков. В кружке напишите свое имя и нарисуйте автопортрет. Около каждого луча напишите что-нибудь хорошее о себе. Задача - вспомнить как можно больше хорошего.
Носи солнце с собой всюду. Добавляй лучи. А если станет особенно плохо на душе и покажется, что ты ни на что не годен, достань солнце, посмотри на него и вспомни, о чем думал, когда записывал то или иное свое качество».
Обсуждение:
- Трудно ли было выполнять упражнение?
- Много ли у тебя получилось подписать лучиков?
- Какие еще положительные качества ты забыл упомянуть?
Упражнение «Проекции»
Цель: исследование собственных проекций
Оборудование: лист бумаги А4, ручка.
Описание: Подросток записывает на листе бумаги отрицательные качества, черты, особенности человека, который ему не нравится. Проводится анализ этих качеств, применительно к самому несовершеннолетнему.
Психолог: «Вспомни какого-либо человека из твоего окружения, который тебе не нравится. Перечисли на листке бумаги, какие именно качества, черты, особенности тебе в нем не нравятся (раздражают, злят и т. д.). Если сложно представить какого-то конкретного человека, то перечисли те качества, которые тебе больше всего не нравятся в других людях.
Теперь оцени все перечисленные тобой качества по 10-балльной шкале как качества, присущие тебе (1 — минимально присутствует, 10 — максимально выражено)».
Обсуждение:
- Трудно ли было выполнять упражнение?
- Как ты считаешь, почему те качества, которые тебе не нравятся в других, ты находишь и у себя?
Упражнение «Похвали себя и других»
Цель: повышение самооценки, развитие коммуникативных навыков
Оборудование: мягкая игрушка.
Описание: Психолог и подросток сидят напротив друг друга (или рядом). Психолог держит в руках мягкую игрушку: «Сейчас мы поиграем с этой милой игрушкой. У кого в руках игрушка, тот говорит что-то хорошее о себе — комплимент себе. Потом передает игрушку другому. Начну я».
Психолог начинает, берет игрушку и говорит комплимент себе: «Я ценю в себе умение слушать и понимать других». Затем передает игрушку подростку.
Подросток берет игрушку и говорит что-то хорошее о себе. Если подросток затрудняется, психолог мягко помогает: «Может быть, ты ценишь в себе честность? Или то, что умеешь хорошо рисовать/слушать музыку/помогать друзьям?»
Игрушка передается несколько раз, чтобы подросток мог сказать о себе несколько положительных качеств. Важно, чтобы психолог тоже каждый раз говорил комплимент себе, показывая пример и создавая равную атмосферу.
Психолог предлагает: «А теперь давай говорить комплименты не себе, а друг другу. У кого игрушка, тот говорит комплимент тому, кто сидит напротив». Психолог начинает, затем передает игрушку подростку. Можно сделать 2-3 раунда.
Обсуждение:
- Что было легче — говорить комплименты себе или принимать их от меня?
- А что было легче — говорить комплименты мне или себе?
- Какие чувства ты испытывал(а), когда я говорил(а) тебе комплименты?
- Трудно ли было поверить в то, что я говорю?
Упражнение «Мой мир»
Цель: создание подростком своего внутреннего мира, своих чувств, ценностей и потребностей; развитие навыков саморефлексии и самопонимания.
Оборудование: рисунок кувшина на листе, бумаги самоклеящиеся листочки (стикеры), ручка или карандаш, цветные карандаши/фломастеры (по желанию)
Описание: Психолог и подросток сидят за столом. Перед подростком лежит лист с изображением кувшина (пустого) и набор стикеров.
Психолог: «Сегодня я предлагаю тебе поговорить о твоём внутреннем мире. Знаешь, иногда наш внутренний мир можно сравнить с кувшином. В этом кувшине находится всё, что мы чувствуем, что для нас важно, что мы ценим, чего хотим. Это наши чувства, эмоции, ценности, потребности. И всё это в кувшине перемешано и взаимодействует друг с другом. 
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Давай попробуем наполнить твой кувшин тем, что в нём уже есть. Возьми стикеры и напиши на каждом то, что ты чувствуешь, что для тебя важно, что ты ценишь, что тебе нужно. Это могут быть:
чувства и эмоции (радость, грусть, страх, спокойствие, обида, злость, удивление и т.д.);
ценности (честность, дружба, семья, учёба, свобода, уважение, доброта и т.д.);
потребности (в безопасности, в понимании, в отдыхе, в общении, в поддержке, в любви);
увлечения и интересы (музыка, спорт, книги, компьютерные игры, прогулки);
отношения с людьми (родители, друзья, учителя);
всё, что считаешь важным для себя».
Подросток пишет на стикерах свои варианты (по одному на каждом стикере). Психолог тоже может написать несколько своих вариантов для примера, если подросток затрудняется, но не настаивает.
Психолог: «А теперь давай разместим все эти стикеры внутри кувшина. Ты можешь наклеить их так, как тебе кажется правильным — может быть, самые важные вещи ближе к центру или вверху, а те, что менее важны — по краям или внизу. Здесь нет правильного или неправильного способа, делай так, как чувствуешь».
Подросток наклеивает стикеры на рисунок кувшина.
Психолог предлагает подростку посмотреть на получившийся «наполненный» кувшин и составить небольшой рассказ о себе, опираясь на три вопроса:
«Мой мир — это...» (опираясь на то, что написано в кувшине)
«И тогда я в нём — это...» (кто я в этом мире, как я себя ощущаю)
«И тогда моя жизнь — это...» (какой становится моя жизнь)
Подросток может ответить устно или, если хочет, записать свои ответы. Важно, чтобы это было его свободное творчество, без оценки.
Обсуждение:
- Посмотри на свой кувшин. Чего в нём, по-твоему, много? А чего, может быть, не хватает?
- Какие чувства или ценности для тебя сейчас самые главные?
- Что в твоём внутреннем мире тебе особенно нравится?
- Если бы ты мог(ла) что-то добавить в свой кувшин (какое чувство, качество, ценность), что бы это было?
- Что ты чувствуешь, глядя на свой рисунок?
Психолог: «Этот кувшин — твой внутренний мир. Он может меняться со временем: какие-то чувства уходят, какие-то появляются, что-то становится важнее, что-то — менее важным. Ты можешь вернуться к этому рисунку позже и посмотреть, что изменилось».
Дыхательное упражнение «Воздушный шарик»
Цель: релаксация
Описание: Лежа на полу, подросток кладет руки на живот. Делая медленный глубокий вдох, надувает живот, одновременно представляя, что в животе надувается воздушный шарик.
Задерживает дыхание на 5 секунд. Делает медленный выдох, живот сдувается. Задерживает дыхание на 5 секунд. Выполняется 5 раз подряд.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №6
Цель: отреагирование переживаний (обида, злость)
Оборудование: табличка (заготовка), ручка или карандаш; небольшой мяч; лист бумаги А4, цветные карандаши/фломастеры, ножницы, конверт или коробка для «писем»; карточки с названием чувств, доска, магниты.

Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Комплименты»
Цель: создание положительного эмоционального настроя, развитие навыков позитивного общения, умения замечать хорошее в другом человеке.
Оборудование: небольшой мяч
Описание: Психолог держит в руках мяч: «Я предлагаю начать нашу встречу с приятного упражнения. Мы будем говорить друг другу комплименты. Кто держит мяч, тот говорит комплимент тому, кто сидит напротив, а затем передаёт мяч. Комплимент — это приятные слова, в которых отмечается что-то хорошее в человеке. Можно начать со слов: «Мне нравится, что ты...» или просто сказать что-то доброе. Начну я».
Психолог говорит комплимент подростку, например, «Мне нравится, что ты сегодня пришёл вовремя и готов к работе» или «Я ценю в тебе твою открытость». Затем передаёт мяч подростку.
Подросток говорит комплимент психологу (или, если стесняется, может просто передать мяч обратно со словами «Я тоже ценю нашу работу» — важно не заставлять).
Упражнение продолжается 2-3 раунда. 
Обсуждение:
- Какие чувства ты испытывал, когда слышал комплименты в свой адрес?
- Трудно или легко было отвечать на комплимент?
- Что больше понравилось — делать комплимент или принимать его?
- Какие комплименты показались тебе необычными или особенно приятными?
- Как ты думаешь, помогает ли умение делать комплименты в общении с другими людьми?
Основная часть:
Беседа «Польза и вред эмоций»
Цель: знакомство подростка с понятием эмоций, развитие понимания своих эмоциональных реакций, формирование навыка анализа собственных чувств.
Описание: Психолог: «Сегодня я предлагаю поговорить об эмоциях. Это то, что сопровождает нас каждый день. Как ты думаешь, зачем человеку нужны эмоции?» (выслушивает ответ подростка).
Психолог обобщает: «Эмоции помогают нам понимать, что происходит вокруг и внутри нас. Они как сигнальная система — сообщают нам, что нам хорошо, плохо, опасно, интересно».
Психолог: «Бывает ли так, что одна и та же ситуация одного человека обижает, а другого — нет? Почему так происходит? Можешь привести пример из жизни или из наблюдений? За что обычно обижаются люди друг на друга? Какие ситуации могут вызвать злость? А стыд? А вину?» (подросток делится своими мыслями). 
Психолог: «Давай подумаем, почему вообще возникают такие эмоции, как обида, злость, стыд, вина, раздражение. Что обычно становится их причиной?»
Вместе с подростком можно выделить несколько возможных причин:
Несовпадение ожиданий с реальностью
Нарушение личных границ
Несправедливое отношение
Чувство беспомощности
Непонимание со стороны других
Накопленная усталость или стресс
Психолог подводит подростка к пониманию, что любые эмоции (даже негативные) выполняют важную функцию:
Как ты думаешь, может ли злость быть полезной? (например, помогает защитить себя, отстоять границы)
А обида? (сигнализирует, что наши чувства задеты, что нам что-то важно)
Когда эмоции могут приносить вред? (когда мы не можем их контролировать, когда они управляют нами, когда мы застреваем в них надолго)
Психолог: «Получается, что сами по себе эмоции не плохие и не хорошие. Они просто есть. Важно понимать, что они нам сообщают, и уметь выбирать, как на них реагировать».
Психолог: «Сегодня мы поговорили об эмоциях в целом. В следующих упражнениях мы сможем больше узнать о твоих собственных чувствах и научиться лучше их понимать. Спасибо за разговор!»
Упражнение «Польза и вред эмоций»
Цель: формирование у подростка представления о том, что любые эмоции могут выполнять как полезную, так и вредную функцию в зависимости от ситуации и способа их выражения.
Оборудование: табличка (заготовка), ручка или карандаш
Описание: Психолог и подросток сидят за столом. Перед ними лежит таблица с перечнем эмоций и пустыми колонками для пользы и вреда.
	Эмоция
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	злость
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	стыд
	
	



Психолог приводит пример со страхом: «Страх может приносить пользу: например, он предупреждает нас об опасности, помогает быть осторожным, защищает от рискованных поступков. Но страх может приносить и вред: например, мешать пробовать новое, знакомиться с людьми, делать то, что действительно важно. Теперь давай попробуем вместе разобрать остальные эмоции. Начнём с радости. Какую пользу может приносить радость?» (подросток высказывает свои предположения). 
Психолог помогает наводящими вопросами, записывает ответы в таблицу. Важно, чтобы подросток сам формулировал мысли, психолог лишь направляет.
Обсуждение:
- Что нового ты узнал(а) об этих эмоциях?
- Было ли неожиданным, что у «негативных» эмоций (злость, вина, стыд) тоже есть польза?
- Какая эмоция показалась тебе самой «противоречивой»?
- Как ты думаешь, почему одни и те же чувства у разных людей могут проявляться по-разному?
Вывод: «Мы увидели, что каждая эмоция может быть и полезной, и вредной. Всё зависит от ситуации, от того, насколько сильно мы её чувствуем и как мы на неё реагируем. Эмоции — это наши помощники, но важно учиться понимать их сигналы и выбирать, как на них отвечать».
Упражнение «Плохие-хорошие чувства»
Цель: знакомство с многообразием чувств, развитие эмоционального словаря, формирование представления о положительных и отрицательных эмоциях и причинах их возникновения.
Оборудование: карточки с названием чувств, доска, магниты
Описание: Психолог: «Сегодня мы поговорим о чувствах. Чувства — это то, что мы переживаем внутри. Они бывают разными. Давай начнём с тех, которые обычно называют положительными — теми, которые нам приятны».
Психолог вывешивает на доску карточки с положительными чувствами (или просто показывает их подростку): радость, восторг, гордость, уверенность, доверие, симпатия, восхищение, любовь, уважение, умиление, благодарность, нежность, спокойная совесть, чувство облегчения, чувство безопасности, любопытство, приятное удивление, изумление.
Психолог: «Посмотри на эти слова. Какие из этих чувств тебе знакомы?» (подросток отвечает). «Бывало ли так, что ты испытывал эти чувства? Если да, расскажи, в каких ситуациях это происходило?» (подросток делится своими примерами,).
Психолог может добавить: «У людей эти чувства возникают в разных ситуациях. Например, радость — когда случается что-то хорошее. Гордость — когда мы или наши близкие чего-то достигли. Благодарность — когда кто-то сделал для нас что-то важное».
Психолог: «А теперь давай познакомимся с чувствами, которые называют отрицательными. Они часто бывают неприятными, но тоже важны для нас».
Психолог вывешивает карточки с отрицательными чувствами (или показывает их): неудовольствие, горе (скорбь), тоска, печаль (грусть), отчаяние, огорчение, тревога, обида, боязнь, страх, жалость, сочувствие (сострадание), сожаление, досада, гнев, чувство оскорбления, возмущение (негодование), ненависть, неприязнь, зависть, злость, уныние, скука, ревность, ужас, неуверенность (сомнение), недоверие, стыд, растерянность, ярость, презрение, отвращение, разочарование, раскаяние, угрызения совести, нетерпение.
Психолог: «Какие из этих чувств тебе знакомы?» (подросток отвечает). «Бывало ли так, что ты испытывал эти чувства? В каких ситуациях?» (подросток делится примерами).
Психолог комментирует: «У отрицательных чувств тоже есть свои причины. Например, страх возникает, когда нам что-то угрожает. Обида — когда нам кажется, что с нами поступили несправедливо. Грусть — когда мы теряем что-то важное. Стыд — когда мы сделали что-то, что считаем неправильным».
Обсуждение:
- Как ты думаешь, зачем человеку нужны отрицательные чувства? Ведь они часто бывают неприятными.
- Может ли одно и то же чувство быть и приятным, и неприятным в разных ситуациях?
- Замечал ли ты, что твои чувства могут меняться в течение дня? С чем это связано?
- Как ты обычно понимаешь, что именно ты сейчас чувствуешь?
Вывод: «Чувств очень много, и все они важны. Положительные чувства помогают нам радоваться жизни, чувствовать себя хорошо. Отрицательные чувства сигнализируют нам о проблемах, помогают их замечать и решать. Главное — уметь распознавать свои чувства и понимать, о чём они нам говорят».
Упражнение «Мои обиды»
Цель: обучение подростка безопасным способам выражения и освобождения от чувства обиды, развитие навыков саморегуляции.
Оборудование: лист бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши/фломастеры, ножницы, конверт или коробка для «писем».
Описание: Психолог: «Обида — это чувство, которое знакомо каждому человеку. Мы обижаемся, когда нам кажется, что с нами поступили несправедливо, не услышали, не поняли, сделали больно. Иногда обида проходит быстро, а иногда остаётся надолго и мешает нам жить спокойно. Сегодня мы поговорим о том, что можно делать со своей обидой, чтобы она не копилась внутри».
Вопросы для обсуждения:
- Как ты думаешь, зачем люди обижаются?
- Что обычно помогает тебе справиться с обидой?
- Что происходит, если обиду долго держать в себе?
Психолог предлагает подростку безопасный способ выразить обиду: «Обида часто хочет, чтобы её услышали. Но не всегда мы можем сказать обидчику то, что чувствуем. Иногда это невозможно или небезопасно. Тогда можно написать письмо. Не настоящее, а такое, которое никто не прочитает, кроме тебя. Это поможет выразить чувства и немного освободиться от них».
Подростку предлагается написать письмо (обидчику, ситуации, или просто «письмо своей обиде»), в котором можно выразить всё, что хочется: злость, грусть, разочарование, вопросы. Важно подчеркнуть, что письмо не будет никому показано. Если подросток не хочет писать, можно предложить просто перечислить на листе слова или фразы, которые приходят в голову, когда он думает об обиде.
После того как письмо написано/или составлен список, психолог предлагает выбрать, что с ним сделать (подросток сам выбирает способ):
спрятать (положить в конверт и убрать в стол/сумку, чтобы вернуться позже, если захочется);
разорвать на мелкие кусочки и выбросить в мусорное ведро (символическое избавление);
перерисовать (превратить обиду в рисунок и закрасить её яркими цветами).
Психолог: «Когда мы освобождаем место от обиды, это место можно заполнить чем-то приятным. Что бы ты хотел почувствовать вместо обиды? Спокойствие? Уверенность? Лёгкость?»
Подросток называет желаемое чувство. Психолог предлагает: «Представь, что это чувство — какого оно цвета? Где в теле оно могло бы разместиться? Что можно сделать прямо сейчас, чтобы почувствовать это? (например, глубоко вздохнуть, улыбнуться, выпрямить спину, вспомнить что-то хорошее).
Обсуждение:
- Что ты чувствуешь сейчас, после упражнения?
- Стало ли легче? Изменилось ли что-то?
- Какой способ показался тебе самым полезным?
- Что бы ты хотел запомнить из этого упражнения?
Упражнение «Антистрессовая релаксация»
Цель: релаксация, снятие стресса
Описание: Упражнение выполнять поэтапно: 
1. Сесть поудобнее.
2. Закрыть глаза, дышать медленно и глубоко. Сделать вдох и примерно на 10 секунд задержать дыхание. Выдыхать не торопясь, следить за расслаблением и мысленно говорить себе: «Вдох и выдох, как прилив и отлив». Повторить эту процедуру 5-6 раз. Затем отдохнуть около 20 секунд. 
3. Волевым усилием сокращать отдельные мышцы или их группы. Сокращение удерживать до 10 секунд, потом расслабить мышцы. Таким образом пройтись по всему телу. Повторить данную процедуру трижды, отрешиться от всего, думать о расслаблении мышц тела. 
4. Попробовать как можно конкретнее представить себе ощущение расслабленности, пронизывающее от пальцев ног, через икры, бёдра, туловище до головы. Повторять про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно».
5. Представить себе, что ощущение расслабленности проникает во все части тела. Почувствовать, как напряжение покидает тело. Как расслабляются плечи, шея, лицевые мускулы (рот может быть приоткрыт). Наслаждаться испытываемым ощущением около 30 секунд.
6. Сосчитать до 10, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой мышцы всё более расслабляются. 
7. Наступает «пробуждение». Сосчитать до 20. Говорите себе: «Когда я досчитаю до 20, мои глаза откроются, я буду чувствовать себя бодрым». Это упражнение рекомендуется выполнять 2-3 раза в неделю. Рефлексия. Каковы ваши впечатления от сегодняшнего занятия? Какие открытия вы сделали для себя? Что возьмете на вооружение и будете использовать в дальнейшем.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №7
Цель: отреагирование переживаний (вина, стыд)
Оборудование: листы бумаги с специальной рамкой, ручки, цветные карандаши или фломастеры; лист бумаги с четырьмя нарисованными овалами лиц, простой карандаш; пластилин, влажные салфетки для рук, картон для лепки.

Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Ассоциации переживаний»
Цель: развитие навыков рефлексии, расширение представлений о собственных эмоциональных состояниях, знакомство с разными способами выражения чувств.
Оборудование: листы бумаги с специальной рамкой, ручки, цветные карандаши или фломастеры.
Описание: Психолог: «Давай немного поиграем с нашими чувствами. Я буду задавать вопросы про разные переживания, а ты — предлагать свои ассоциации. Здесь нет правильных или неправильных ответов, важно то, что первое приходит в голову».
Психолог задаёт вопросы по очереди, давая подростку время подумать и ответить:
Если обида — это посуда, то какая? (например, треснутая чашка, тяжёлая кастрюля, разбитая тарелка)
Если обида — это одежда, то какая? (колючий шарф, тесная куртка, рваная футболка)
Если обида — это знак препинания, то какой? (многоточие, восклицательный знак, вопросительный)
Если обида — это цвет, то какой? (серый, чёрный, грязно-синий)
Затем можно повторить с другими чувствами (по выбору подростка или психолога): радость, страх, удивление, спокойствие.
Психолог: «А теперь давай поговорим о форме. Если бы твоё сегодняшнее настроение было геометрической фигурой, какой бы она была? Круг? Квадрат? Треугольник? Зигзаг?»
На втором этапе предлагается на листе бумаги в специальной рамке изобразить какое-то конкретное переживание: «А теперь выбери одно чувство или переживание, которое ты сегодня замечаешь в себе (или которое просто интересно изобразить). Нарисуй его на листе в рамке, используя только те цвета и формы, о которых мы говорили. Например, если обида для тебя — это чёрный колючий шар, попробуй это изобразить. Рисовать можно просто пятна, линии, фигуры — не обязательно создавать картину».
Обсуждение:
- Расскажешь про свой рисунок? Что это за чувство?
- Почему выбрал именно такие цвета?
- Почему такие формы?
- Меняется ли что-то в этом чувстве, когда ты смотришь на рисунок?
- Если подросток не хочет рассказывать, можно просто спросить: «Как тебе такое рисование? Что чувствуешь сейчас?»
Психолог: «Напоследок подумай: бывает ли так, что одна и та же ситуация одного человека обижает, а другого — нет? Почему так происходит?»
- Что нового ты узнал(а) о своих чувствах?
- Какие ассоциации были самыми неожиданными?
- Понравилось ли выражать чувства через цвета и формы?
- Что было легче — подбирать ассоциации или рисовать?
Основная часть: 
Упражнение «Лица и чувства»
Цель: развитие умения распознавать и передавать различные эмоциональные состояния через мимику, расширение представлений о выражении чувств.
Оборудование: лист бумаги с четырьмя нарисованными овалами лиц, простой карандаш, цветные карандаши или фломастеры.
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Описание: Перед подростком лежит лист с четырьмя пустыми овалами лиц. Психолог: «Посмотри на этот лист. Здесь четыре лица, но у них нет ни глаз, ни носа, ни рта. Я предлагаю тебе превратить их в лица с разными эмоциями. Первое лицо должно быть радостным, второе — грустным, третье — злым, четвёртое — обиженным. Ты можешь рисовать так, как тебе кажется правильным, здесь нет неправильных вариантов» (подросток выполняет задание).
Обсуждение:
Психолог задаёт вопросы по каждому лицу:
- Расскажи про это лицо. Какая у него эмоция?
- Как ты решил это показать? Почему нарисовал именно такие глаза/рот/брови?
- Что в этом лице, по-твоему, самое главное для передачи эмоции?
Психолог может обращать внимание подростка на детали, но без интерпретации:
- Я вижу, у этого лица брови вот такие... А рот такой... Как думаешь, что они говорят о чувстве?
- Чем отличается выражение радостного лица от обиженного?
Психолог предлагает подростку посмотреть на все четыре лица вместе:
- Какое лицо тебе было рисовать легче всего? А какое сложнее? Почему?
- Как ты думаешь, в жизни люди всегда одинаково выражают эти чувства? Или по-разному?
- А у тебя самого как обычно выглядит лицо, когда ты радуешься? А когда грустишь?
Рефлексия:
- Что нового ты заметил о выражении чувств?
- Поможет ли тебе это упражнение лучше понимать эмоции других людей?
- Что было самым интересным в этом задании?
Арт-упражнение «Как справится с виной»
Цель: развитие навыков саморегуляции, обучение безопасным способам выражения и осознания чувства вины.
Оборудование: пластилин, влажные салфетки для рук, картон для лепки, лист бумаги и ручка.
Описание: Психолог: «Чувство вины знакомо каждому человеку. Иногда оно помогает нам понять, что мы сделали что-то не так, и исправить ошибку. Но иногда вины становится слишком много, и она мешает нам жить спокойно. Сегодня я предлагаю тебе с помощью пластилина попробовать разобраться в этом чувстве.
Закрой на минуту глаза и вспомни ситуацию, когда ты испытывал чувство вины (или просто подумай об этом чувстве в целом). Какое оно? Если бы вина имела форму, цвет, размер — какой бы она была? А теперь открой глаза и попробуй вылепить из пластилина то, что ты представил. Это может быть любой образ — фигура, предмет, просто пятно или форма. Не старайся сделать красиво, важно просто выразить то, что чувствуешь».
Обсуждение:
Расскажи, что у тебя получилось? (если хочешь поделиться).
Какой это цвет? Форма? Размер?
Что ты чувствовал, когда лепил?
Если бы эта скульптура могла говорить, чтобы она сказала?
Психолог: «А теперь представь, что это чувство вины можно немного изменить, сделать менее тяжёлым или даже превратить во что-то другое. Может быть, ты хочешь добавить ярких цветов? Или изменить форму? Или слепить что-то новое — то, что ты хотел(а) бы чувствовать вместо вины? Например, спокойствие, уверенность, прощение себя. Попробуй».
Обсуждение:
- Что у тебя получилось теперь? Чем отличается от первого?
- Что ты чувствуешь, глядя на новую скульптуру?
- Что в ней нравится тебе больше, чем в первой?
- Как ты думаешь, может ли это новое состояние появиться в твоей жизни вместо тяжёлого чувства вины? Что для этого нужно?
Психолог предлагает подростку самому решить, что делать со скульптурами:
- Что ты хочешь сделать с первой скульптурой? Её можно оставить здесь, убрать в коробку, размять — решать тебе.
- А со второй? Забрать с собой как напоминание о том, что чувства можно менять? Оставить здесь?
Важно, чтобы выбор оставался за подростком.
Обсуждение:
- Что нового ты узнал(а) о своём чувстве вины
- Помогло ли тебе это упражнение по-другому посмотреть на свои переживания?
- Что было самым трудным? А что — самым интересным?
- Заметил ли ты, что твоё состояние изменилось за время упражнения?
Упражнение «Полное дыхание»
Цель: релаксация, снятие мышечного напряжения
Описание: Исходное положение — предпочтительнее лежать на спине, так как при таком положении тела лучше расслабляется мускулатура брюшной стенки.
Этап 1. Займи удобное положение. Положи левую руку (ладонью вниз) на живот, точнее — на пупок. Теперь положи правую руку так, чтобы вам было удобно, на левую. Глаза могут оставаться открытыми. Однако с закрытыми глазами будет легче выполнять второй этап. 
Этап 2. Представь себе пустую бутылку или мешок, находящийся внутри вас — там, где лежат ваши руки. На вдохе представляй себе, что воздух входит через нос, идет вниз и наполняет этот внутренний мешок. По мере заполнения мешка воздухом твои руки будут подниматься. Продолжая вдох, представляйте, что мешок целиком заполняется воздухом. Волнообразное движение, начавшееся в области живота, продолжится в средней и верхней частях грудной клетки. Полная продолжительность вдоха должна составлять 2 секунд, затем, по мере совершенствования навыка, ее можно увеличить до 2,5—3 секунд.
Этап 3. Задержи дыхание. Сохраняй воздух внутри мешка. Повторяй про себя фразу: «Мое тело спокойно». Этот этап не должен продолжаться более 2 секунд.
Этап 4. Медленно начни выдыхать — опустошать мешок. По мере того как ты делаешь это, повторяйте про себя фразу: «Мое тело спокойно». С выдохом ощущай, как опускаются приподнятые ранее живот и грудная клетка. Продолжительность этого этапа не должна быть меньше, чем двух предыдущих этапов. Повтори это четырехступенчатое упражнение подряд 3—5 раз. Если у тебя появится головокружение, остановись. Если при последующих занятиях головокружение возобновится, просто сократи продолжительность вдоха и (или) число выполняемых подряд четырехступенчатых циклов. Делай это упражнение ежедневно 10—20 раз. Преврати его в свой утренний, дневной и вечерний ритуал, а также используй его в стрессовых ситуациях. Поскольку этот вариант релаксации носит характер навыка, важно практиковать его по меньшей мере 10—20 раз в день. Поначалу ты можешь не заметить никакой немедленной релаксации. Однако после 1—2 недель регулярных занятий Ты сможешь на время упражнения расслабиться «моментально».
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №8
Цель: признание факта травмы и того, что ты оказался жертвой ситуации
Оборудование: одноразовый бумажный стаканчик; удобное кресло или подушка для сидения, спокойная инструментальная музыка (по желанию).

Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Найди и коснись»
Цель: активизация внимания, сенсорная разминка, развитие наблюдательности, создание игровой атмосферы в начале занятия.
Описание: Психолог предлагает небольшую разминку-исследование: «Я предлагаю начать нашу встречу с небольшой игры-разминки. Мы будем искать в этой комнате разные предметы и касаться их. Задания будут разными — от очень простых до таких, где придётся подумать. Готов? Итак, найди и коснись:
–чего-либо красного,
–чего-либо холодного на ощупь,
–чего-либо шершавого;
–того, что весит примерно полкилограмма,
–чего-либо круглого,
–чего-либо железного,
–чего-либо голубого,
–того, что имеет толщину сто миллиметров,
–чего-нибудь прозрачного;
–вещи, длина которой примерно восемьдесят сантиметров,
–вещи весом около 65 кг,
–чего-либо зеленого,
–чего-нибудь из золота,
–чего-нибудь, что тяжелее тысячи килограмм,
–чего-нибудь, что легче воздуха,
–чего-либо из серебра;
–части одежды, показавшейся вам шикарной,
–руки, которую вы находите интересной,
–чего-нибудь, на ваш взгляд, безобразного,
–того, что двигается ритмично;
–числа 22,
– напечатанное слово.
Обсуждение:
- Какое задание было самым лёгким?
- Какое — самым необычным или трудным?
- Что нового или неожиданного ты заметил в этой комнате?
- Как тебе такая разминка?
Основная часть:
Упражнение «Остановка мысли»
Цель: обучение подростка простому навыку управления нежелательными мыслями, развитие саморегуляции.
Описание: Психолог: «Иногда в голову приходят мысли, которые мешают нам, тревожат или просто крутятся по кругу. Справиться с ними помогает простой приём — «остановка мысли». Мысленно сказать себе «Стоп» и переключиться на что-то другое. Сегодня мы потренируемся это делать.
Для начала выбери какую-нибудь нейтральную мысль, которая не вызывает сильных переживаний. Например, «что я буду делать вечером» или «какую музыку я слушал вчера». На этом мы будем тренироваться».
Если подросток готов работать с реальной беспокоящей мыслью, можно использовать её, но важно, чтобы она не была слишком тяжёлой.
Психолог: «Сядь удобно, закрой глаза. СОСРЕДОТОЧЬСЯ на этой мысли. Представь её как картинку или просто почувствуй. А теперь мысленно скажи: «СТОП»! И ПРЕДСТАВЬ что-то, что связано с остановкой — например, дорожный знак «Стоп», красный свет светофора, закрытый шлагбаум. После этого сразу ПЕРЕКЛЮЧИ ВНИМАНИЕ на что-то другое — например, на своё дыхание, или на то, что ты видишь за окном, или вспомни что-то приятное».
Психолог: «Хорошо, теперь снова вернись к этой мысли... ещё раз... стоп... и дыши». Всего ВЫПОЛНЯЕТСЯ 5-7 ЦИКЛОВ в зависимости от состояния и готовности подростка.
Обсуждение:
- Как тебе такое упражнение?
- Удавалось ли останавливать мысль?
- Что помогало больше всего — слово «стоп» или картинка?
- Как ты себя чувствуешь сейчас?
Упражнение «Стаканчик»
Цель: развитие осознанности, знакомство со своими эмоциональными реакциями в безопасной игровой форме.
Оборудование: одноразовый бумажный стаканчик.
Описание: Психолог держит в руках стаканчик: «Посмотри на этот стаканчик. Сейчас мы сделаем одно простое упражнение. Представь, что этот стаканчик — это место, куда можно мысленно положить что-то важное для тебя. Например, тёплые воспоминания, приятные мысли, то, что ты ценишь или любишь. Ты можешь просто представить это или сделать лёгкое движение рукой, как будто кладёшь что-то в стаканчик. Я тоже так сделаю».
Психолог даёт подростку время подумать, затем своим примером показывает, как можно «положить» что-то в стаканчик (лёгкое движение рукой, пауза).
Подросток совершает такое же движение. Важно подчеркнуть, что никто не узнает, что именно он «положил» — это его личное.
После этого наступает пауза (20-30 секунд). Психолог спокойно держит стаканчик. Затем, неожиданно (но не резко и не пугающе), психолог аккуратно сминает стаканчик: «Вот так».
Обсуждение: 
- Что ты сейчас почувствовал, когда стаканчик смяли?
- Какая реакция у тебя возникла первой?
- Как ты думаешь, почему именно такая реакция?
- Если подросток готов продолжить разговор, можно спросить:
- Бывает ли в жизни, что что-то важное для тебя вдруг разрушается или меняется неожиданно?
- Как ты обычно реагируешь в таких ситуациях?
- Что помогает тебе справляться?
- Если подросток не хочет углубляться, можно ограничиться первой частью обсуждения.
Вывод: Это упражнение — просто маленький опыт. Каждый человек по-своему реагирует на неожиданности. Важно замечать свои реакции и знать, что они — нормальны. Спасибо тебе за участие.
Визуализация «Мое спокойное место»
Цель: обучение навыку расслабления, создание внутреннего образа для отдыха и восстановления спокойствия.
Оборудование: удобное кресло или подушка для сидения, спокойная инструментальная музыка (по желанию).
Описание: Психолог говорит спокойным, размеренным голосом, делая паузы: «Сейчас мы сделаем небольшое упражнение на расслабление. Ты можешь сесть или лечь так, как тебе удобно. Закрой глаза, если хочешь. Если не хочешь закрывать, можешь смотреть в одну точку. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов. Просто почувствуй своё дыхание.
Представь себе, что ты плывёшь в лодке по спокойному морю или озеру. Вокруг тихо и мирно. Ты чувствуешь, как лодка мягко покачивается на волнах. Солнце светит тепло и приятно. Ты дышишь ровно и спокойно.
Вдалеке ты замечаешь остров или берег. Лодка медленно подплывает к нему. Ты выходишь на берег и чувствуешь под ногами мягкий песок или траву. Это место, где тебе спокойно и хорошо. Оглянись вокруг — что ты видишь? Может быть, это берег моря, лесная поляна, уютный сад или любое другое место, которое тебе нравится.
Здесь ты можешь просто сидеть или лежать, слушать звуки природы — шум волн, пение птиц, шелест листьев. Ты чувствуешь тепло солнца на своей коже. Твоё тело расслаблено, дыхание ровное и спокойное. Ты просто отдыхаешь и набираешься сил.
Побудь в этом месте столько, сколько тебе нужно. Запомни его — оно всегда может быть с тобой, в твоём воображении. Когда захочешь, ты сможешь мысленно вернуться сюда, чтобы отдохнуть и успокоиться.
А теперь, когда ты отдохнул(а), можно медленно возвращаться. Сделай глубокий вдох, выдох. Пошевели пальцами рук и ног. Когда будешь готов(а), открой глаза».
Обсуждение: 
- Как тебе это упражнение?
- Удалось ли представить себе место? Каким оно было?
- Что ты чувствовал(а) во время визуализации?
- Что изменилось в твоём состоянии сейчас по сравнению с началом?
- Захочется ли тебе использовать это место в будущем, когда нужно будет успокоиться?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №9
Цель: признание факта травмы и того, что ты оказался жертвой ситуации
Оборудование: заготовки масок из бумаги, краски, кисти, цветные карандаши, материалы для украшения, влажные салфетки; лист А4, ручка или простой карандаш; удобное кресло или подушка для сидения, спокойная инструментальная музыка (по желанию).

Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Пожелания»
Цель: создание позитивного настроя в начале занятия, развитие навыков выражения добрых пожеланий
Описание: Психолог: «Я предлагаю начать нашу встречу с короткого ритуала. Мы скажем друг другу пожелания на сегодняшний день или на время нашей работы. Это могут быть самые разные пожелания — например, хорошего настроения, спокойствия, интересной работы, новых открытий. Я начну».
Например,
Я желаю тебе сегодня чувствовать себя спокойно и уверенно.
Я желаю, чтобы наша работа была для тебя полезной.
Я желаю тебе хорошего настроения на весь день.
Затем психолог передаёт слово подростку: «А что ты хотел бы пожелать мне (или нам) сегодня?»
Подросток высказывает своё пожелание. Если ему трудно, можно помочь: «Может быть, хочешь пожелать интересной работы? Или просто хорошего дня?»
Основная часть: 
Арт-упражнение «Маска»
Цель: развитие самовыражения, знакомство с разными сторонами своей личности, создание условий для творческого самопознания.
Оборудование: заготовки масок из бумаги, краски, кисти, цветные карандаши, материалы для украшения, влажные сафетки.
Описание: Психолог: «Сегодня я предлагаю тебе сделать маску. Не для того, чтобы прятаться, а для того, чтобы лучше узнать себя. Маска может отражать то, как ты видишь себя сам, или как ты показываешь себя другим людям. А может быть, она покажет какую-то одну твою сторону, которую ты хочешь получше рассмотреть».
Подросток выбирает заготовку маски (или вырезает её сам) и начинает работать. Психолог не вмешивается, не подсказывает, не оценивает. 
Можно предложить несколько идей, но не настаивать. Можно сделать маску, которая:
отражает твоё сегодняшнее настроение;
показывает, каким ты хочешь, чтобы тебя видели другие;
выражает твои увлечения, интересы, мечты.
После завершения работы психолог предлагает подростку поделиться своими впечатлениями: «Если хочешь, расскажи о своей маске. Что тебе хочется о ней сказать?» Какое название ты бы дал своей маске? Что в ней для тебя самое главное? Какие цвета ты выбрал? Почему? Что ты чувствовал, когда делал эту маску? Если бы эта маска могла говорить, чтобы она сказала о тебе?
Если подросток не хочет рассказывать, можно просто спросить: «Как тебе сам процесс? Понравилось делать маску?»
Обсуждение впечатлений от процесса: 
- Что было самым интересным в создании маски?
- Было ли что-то трудное или неожиданное?
- Что ты чувствуешь сейчас, глядя на готовую маску?
- Хочется ли тебе что-то в ней изменить или добавить?
Подросток сам решает, что делать с маской: забрать с собой, оставить в кабинете, сфотографировать на память.
Психолог благодарит подростка за работу: «Спасибо тебе за эту маску. Она получилась интересной и непохожей на другие».
Техника «Письмо тому, кто обидел»
Цель: помощь в выражении чувств, связанных с обидой, снижение эмоционального напряжения безопасным способом.
Оборудование: лист А4, ручка или карандаш.
Описание: Психолог: «Иногда бывают ситуации, когда нас кто-то обидел, но мы не можем или не хотим говорить этому человеку о своих чувствах. Обида может оставаться внутри и мешать спокойно жить. Есть один простой способ помочь себе — написать письмо. Не настоящее, а такое, которое никто не прочитает. В нём можно написать всё, что думаешь и чувствуешь».
Инструкция для подростка:
«Возьми лист бумаги и ручку. Посиди немного спокойно, подумай о ситуации, которая тебя задела или обидела. Не нужно специально вспоминать что-то тяжёлое — только то, с чем ты готов сейчас работать. А теперь представь, что ты пишешь письмо тому человеку, который тебя обидел. Это письмо ты не будешь отправлять, оно только для тебя. Поэтому можешь писать всё, что хочешь — любые слова, даже те, которые в обычной жизни не сказал бы. Не думай о красоте или правильности — просто пиши. Опиши свои чувства: что ты чувствовал тогда, что чувствуешь сейчас. Можешь писать злые слова, можешь писать грустные — всё, что идёт изнутри. Бумага всё выдержит. Пиши до тех пор, пока не почувствуешь, что сказал всё, что хотел. Не перечитывай письмо».
После того как письмо написано, психолог предлагает несколько вариантов:
порвать на мелкие кусочки и выбросить.
скомкать и выбросить в мусорное ведро, 
просто убрать в конверт и спрятать, если не хочется уничтожать,
сделать с письмом что-то ещё, что кажется правильным.
Психолог: «Ты сам решаешь, что сделать с этим письмом. Главное — чтобы этот выбор помог тебе почувствовать облегчение».
Обсуждение:
- Как тебе такой способ?
- Что ты чувствовал, когда писал?
- Что чувствуешь сейчас?
- Изменилось ли что-то в твоём состоянии?
- Если подросток не хочет обсуждать, можно просто спросить: «Как тебе это упражнение? Полезно?»
Релаксационное упражнение «Моя внутренняя сила»
Цель: обучение навыку расслабления, создание внутреннего ресурсного образа для восстановления сил и спокойствия.
Оборудование: удобное кресло или подушка для сидения, спокойная инструментальная музыка (по желанию).
Описание: Психолог: «Сейчас мы сделаем упражнение, которое поможет тебе отдохнуть и почувствовать свои внутренние силы. Сядь удобно, закрой глаза, если хочешь. Если не хочешь закрывать, можешь смотреть в одну точку. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов. Почувствуй своё дыхание».
Психолог медленно проговаривает: «Представь, что ты стоишь на дороге. Это может быть любая дорога — широкая или узкая, городская или деревенская. Почувствуй, как твои ступни касаются земли. Оглядись вокруг: что ты видишь? Может быть, это поле, лес, горы или дома... Рассмотри всё, что тебя окружает. 
Теперь пройди по этой дороге туда, куда тебе хочется. Не спеши. Рядом с дорогой или чуть в стороне ты замечаешь дом. Это может быть любой дом — большой или маленький, старый или новый, похожий на тот, который ты уже видел, или совсем необычный. Это твой дом.
Подойди к нему. Если хочешь, войди внутрь. Осмотрись. Найди в этом доме место, где есть вода. Может быть, это колодец, ручей, кран с водой, кувшин или что-то другое. Посмотри, какая это вода — прозрачная или нет? Много её или мало? Потрогай воду рукой. Какая она — тёплая или прохладная?
Это твоя вода. Она символизирует твои силы и энергию. Ты можешь взять столько силы, сколько тебе нужно сейчас. Можешь просто смотреть на воду, можешь умыться ею, можешь попить — сделай то, что тебе хочется. Почувствуй, как вода наполняет тебя спокойствием и энергией. Эта сила остаётся с тобой, она внутри тебя.
Когда будешь готов, поблагодари это место и медленно возвращайся по дороге обратно, туда, откуда начал свой путь. А теперь возвращайся в эту комнату, в это кресло. Почувствуй своё тело. Сделай глубокий вдох, выдох. Пошевели пальцами рук и ног. Когда будешь готов, открой глаза».
Обсуждение:
- Как тебе это упражнение?
- Что ты чувствовал(а) во время путешествия?
- Какой была дорога? А дом?
- Что запомнилось больше всего?
- Как ты себя чувствуешь сейчас?
Психолог: «Это место — твой внутренний источник силы. Ты можешь мысленно возвращаться к нему, когда тебе нужно отдохнуть или набраться энергии. Спасибо тебе за это путешествие».
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №10
Цель: преодоление внутренних барьеров, вызванных травмой.
Оборудование: листы бумаги разного формата (на выбор), простой карандаш, цветные карандаши, фломастеры или краски, кисти, стаканчик с водой; удобное кресло или подушка для сидения, спокойная музыка (по желанию).

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Повтор движение»
Цель: развитие внимания, снятие мышечного напряжения, создание игровой атмосферы, настрой на совместную работу.
Оборудование: можно использовать музыку для создания ритма (по желанию).
Описание: 
а. Психолог предлагает небольшую разминку «Замри»: «Давай начнём с игры «Замри». Мы будем двигаться по комнате (или просто делать любые движения на месте) — можно ходить, пританцовывать, махать руками. Когда я скажу: «Стоп!» — нужно замереть и не двигаться. Потом снова продолжим. Готов?»
Психолог даёт команду начать движение, через 10-15 секунд говорит: «Стоп!», затем снова «Можно двигаться». Повторяется 2-3 раза.
б. «Повтори за мной». Психолог: «А теперь давай поиграем в «Повтори за мной». Я буду показывать разные движения, а ты повторяй. Начнём медленно, потом можно ускориться». 
Психолог показывает простые движения, подросток повторяет:
руки вверх, руки вниз, руки в стороны,
руки на пояс, руки на плечи, руки на голову, 
наклоны головы вправо-влево, 
повороты корпуса, 
приседания (если позволяет пространство).
Темп можно постепенно ускорять, но важно следить, чтобы подросток успевал и не перенапрягался.
в. Психолог добавляет последовательности движений:
«Руки на колени, руки к солнцу (вверх), руки на плечи, руки в стороны».
«Шаг вправо, хлопок, шаг влево, хлопок».
«Руки вверх — потянулись, руки вниз — расслабились».
Подросток повторяет. Можно чередовать медленный и быстрый темп.
Обсуждение:
- Как тебе такая разминка?
- Что было легче — повторять или придумывать самому?
- Что сейчас чувствуешь?
- Удалось немного расслабиться и отвлечься?
Основная часть: 
Упражнение «Смотрим со стороны»
Цель: обучение навыку дистанцирования от неприятных мыслей и воспоминаний, развитие умения наблюдать за своими переживаниями со стороны.
Описание: Психолог предлагает подростку выполнить упражнение, которое помогает научиться смотреть на свои переживания немного со стороны: «Сейчас мы попробуем одно упражнение, которое помогает научиться спокойнее относиться к неприятным мыслям и воспоминаниям. Для тренировки выбери какую-то ситуацию, которая была для тебя неприятной, но не самой страшной — такую, о которой тебе не слишком трудно вспоминать. Если ничего такого нет, можно просто представить какой-то фильм или воображаемую ситуацию».
Шаг 1. «Сядь удобно, закрой глаза, если хочешь. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов. Почувствуй своё тело, расслабь плечи, руки, лицо».
Шаг 2. «Представь, что ты пришёл в кинотеатр. Ты заходишь в здание, покупаешь билет, проходишь в зал и садишься в удобное кресло. В зале кроме тебя никого нет. Экран пока пустой».
Шаг 3. «Сейчас на экране начнётся фильм. Это будет фильм о той ситуации, которую ты выбрал(а). Ты смотришь на экран и видишь эту историю со стороны, как будто это фильм о ком-то другом. Просто наблюдай за тем, что происходит на экране, как зритель. Не нужно оценивать или анализировать — просто смотри».
Дать подростку время посмотреть «фильм» (около минуты).
Шаг 4. «А теперь представь, что у этого фильма можно менять настройки. Сделай картинку чёрно-белой, убери яркие цвета. Можно сделать изображение немного размытым или уменьшить экран. Можно убавить звук или совсем его выключить. Поиграй с настройками так, как тебе хочется, чтобы фильм стал спокойнее».
Шаг 5. «А теперь представь, что фильм закончился, экран погас. Ты встаёшь с кресла и медленно выходишь из зала. Ты возвращаешься в эту комнату. Почувствуй своё тело, сделай глубокий вдох, пошевели пальцами рук и ног. Когда будешь готов, открой глаза».
Обсуждение после упражнения:
Психолог мягко спрашивает (только если подросток хочет делиться):
- Как тебе это упражнение?
- Что было легко, а что сложнее?
- Как менялись твои ощущения, когда ты менял картинку?
- Что ты чувствуешь сейчас?
- Если подросток не хочет обсуждать, можно просто спросить о самочувствии.

Упражнение «Сосуд»
Цель: развитие навыков самопознания, осознание своих внутренних опор и источников силы, формирование позитивного самовосприятия.
Оборудование: листы бумаги разного формата (на выбор), простой карандаш, цветные карандаши, фломастеры или краски, кисти, стаканчик с водой.
Описание: Психолог предлагает творческое задание, которое поможет лучше узнать свои сильные стороны и ресурсы: «У каждого человека есть то, что помогает ему справляться с трудностями, восстанавливать силы и чувствовать себя лучше. Это могут быть качества характера, увлечения, воспоминания, отношения с людьми, любимые занятия — всё, что даёт нам энергию и поддержку. Сегодня я предлагаю тебе с помощью рисунка исследовать свои внутренние ресурсы. Нарисуй, пожалуйста, любой сосуд — это может быть кувшин, ваза, чаша, кубок, чайник или что-то другое. Форма и размер могут быть любыми, какими ты захочешь. А теперь представь, что этот сосуд наполнен тем, что даёт тебе силы и поддержку в жизни. Это могут быть твои качества, умения, люди, места, воспоминания, мечты — всё, что для тебя важно и ценно. Ты можешь изобразить их внутри сосуда с помощью узоров, орнаментов, символов, цветов или просто абстрактных рисунков. Не нужно рисовать реалистично — главное, чтобы это имело значение для тебя». 
Обсуждение: (по желанию подростка).
- Расскажешь о своём рисунке? Что ты изобразил?
- Какие цвета ты использовал? Почему выбрал именно их?
- Что в этом сосуде для тебя самое главное?
- Есть ли в рисунке что-то, что тебе особенно нравится?
- Как ты себя чувствовал, когда рисовал
- Если подросток не хочет рассказывать, можно просто спросить: «Как тебе такое рисование? Что чувствуешь сейчас?»
- Если подросток открыт к диалогу, можно предложить подумать:
- Как думаешь, то, что ты изобразил, часто помогает тебе в жизни?
- Чего из этого хотелось бы добавить побольше?
- Есть ли что-то, что ты хотел бы добавить в свой сосуд?
Подросток сам решает, что делать с рисунком: забрать с собой, оставить в кабинете или сфотографировать на память.
Психолог: «Спасибо тебе за эту работу. Твой сосуд — это напоминание о том, что у тебя уже есть много важного и ценного. Ты всегда можешь мысленно возвращаться к нему, когда нужна поддержка».
Упражнение-релаксация «Внутри себя»
Цель: обучение навыку расслабления, развитие умения прислушиваться к своим ощущениям и воспоминаниям.
Оборудование: удобное кресло или подушка для сидения, спокойная инструментальная музыка (по желанию).
Описание: Психолог: «Сейчас мы сделаем упражнение, которое поможет тебе расслабиться и прислушаться к себе. Сядь удобно, закрой глаза, если хочешь. Если не хочешь закрывать, можешь смотреть в одну точку. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов. Почувствуй своё дыхание».
Психолог медленно проговаривает: «Почувствуй, как ты дышишь. С каждым вдохом твоё тело наполняется спокойствием. С каждым выдохом напряжение уходит. Ты просто дышишь и отдыхаешь. А теперь представь, что ты — маленький поплавок в океане. Ты плывёшь по волнам, и они мягко покачивают тебя. Иногда волна поднимает тебя вверх, иногда опускает вниз. Но ты остаёшься на поверхности, вода поддерживает тебя. Почувствуй это покачивание, тепло солнца, лёгкий ветерок. Ты в безопасности, ты просто плывёшь. 
В жизни тоже бывают разные моменты — иногда нас накрывают волны забот и тревог, а потом снова становится спокойно. Это нормально. Главное — помнить, что ты всегда можешь удержаться на поверхности, как этот поплавок.
А теперь вспомни какой-нибудь приятный момент из своей жизни. Может быть, это было время, когда ты чувствовал(а) радость, спокойствие, когда тебе было хорошо. Это может быть недавнее событие или что-то из прошлого. А может быть, ты просто представишь что-то приятное. Побудь в этом воспоминании немного, почувствуй это состояние».
(Пауза 30-40 секунд).
«А теперь медленно возвращайся в эту комнату. Почувствуй своё тело, руки, ноги. Сделай глубокий вдох и выдох. Когда будешь готов, открой глаза».
Обсуждение после упражнения:
- Как тебе это упражнение?
- Что ты чувствовал во время него?
- Удалось ли представить поплавок и океан?
-  Какое приятное воспоминание пришло? (если хочешь поделиться).
- Как ты себя чувствуешь сейчас?
- Если подросток не хочет делиться воспоминанием, можно просто спросить о самочувствии.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №11
Цель: интеграция чувств, развитие у подростка навыка переформулирования когнитивных искажений; 
Оборудование: листки бумаги А4, ручка или карандаш; цветные карандаши (по желанию); карточки с утверждениями (можно распечатать или написать от руки).

Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Что имеет…»
Цель: активизация внимания, развитие мышления и воображения, создание игровой атмосферы в начале занятия.
Описание: Психолог предлагает небольшую игру-разминку для ума: «Давай немного разомнёмся перед работой. Я буду называть какой-то признак предмета, а ты будешь вспоминать и называть как можно больше предметов, у которых этот признак есть. Начинаем с простого».
Примерный список признаков:
Что имеет кнопки? (пульт, телефон, одежда, клавиатура, лифт, домофон, музыкальный инструмент, игрушка)
Что имеет ручки? (дверь, чашка, сумка, чемодан, кастрюля, инструмент, коляска, шкаф)
Что имеет крышки? (кастрюля, бутылка, банка, ноутбук, колодец, люк, сундук, коробка)
Что имеет колёса? (машина, велосипед, поезд, коляска, чемодан, самокат, ролики, игрушка)
Что имеет стекло? (окно, телефон, очки, аквариум, лампа, часы, витрина, машина)
Что имеет ножки? (стул, стол, табурет, кровать, гриб, животное, насекомое, человек)
Что имеет язык? (человек, животное, ботинок, пламя, колокол)
Что имеет ушки? (человек, животное, иголка, кружка, наушники, игрушка)
Что может быть острым? (нож, игла, когти, зубы, угол стола, пила, лезвие)
Что может быть мягким? (подушка, игрушка, одеяло, хлеб, трава, шерсть, облако)
Можно чередоваться: психолог называет признак, подросток отвечает, затем подросток придумывает свой признак, а психолог отвечает.
Обсуждение:
- Какие предметы было легче всего вспоминать?
- Какие признаки показались самыми неожиданными?
- Как тебе такая разминка? Помогает настроиться на работу?
Основная часть:
Упражнение «Зато»
Цель: развитие навыка поиска положительных сторон в сложных ситуациях, обучение более гибкому взгляду на проблемы.
Оборудование: листки бумаги, ручки или карандаш.
Описание: 
1)  Психолог предлагает упражнение, которое помогает научиться находить плюсы даже в неприятных ситуациях: «В жизни каждого человека случаются неприятные или разочаровывающие ситуации. Иногда мы зацикливаемся на них и видим только плохое. Но почти в любой ситуации можно найти что-то полезное или даже хорошее, если посмотреть на неё, с другой стороны. Сегодня мы потренируемся это делать».
Психолог предлагает подростку вспомнить какую-либо ситуацию, которая его огорчила, разозлила или разочаровала. Это может быть:
несбывшееся желание,
неудача в каком-то деле,
конфликт с кем-то,
ситуация, которая сложилась не так, как хотелось.
2) Подросток кратко записывает ситуацию на листе бумаги (одним-двумя предложениями). Например, «Не поехал летом в лагерь», «Поссорился с другом», «Получил плохую оценку».
Если подросток не хочет писать, можно просто проговорить ситуацию устно.
3) Психолог: «А теперь давай подумаем, что в этой ситуации может быть «зато». Даже если случилось что-то неприятное, возможно, есть какие-то плюсы или новые возможности, которые появились благодаря этому. Я помогу тебе вопросами».
Психолог задаёт вопросы, помогая подростку посмотреть на ситуацию с разных сторон: Что хорошего или полезного можно найти в этой ситуации? Чему она тебя научила? Какие новые возможности теперь появились? Что теперь можно сделать такого, чего раньше не мог? Кто или что тебя поддержало в этой ситуации? Если посмотреть на это через год, будет ли это казаться таким же важным?
Подросток ищет свои варианты «зато». Психолог записывает их или помогает формулировать.
Обсуждение:
- Как тебе такой способ смотреть на ситуации?
- Трудно ли было находить «зато»?
- Что ты чувствуешь сейчас, глядя на эту ситуацию? Изменилось ли отношение к ней?
- Может ли этот навык пригодиться тебе в будущем?
Упражнение «Как успокоить мысли»
Цель: обучение подростка простым способам снижения тревожности и управления беспокойными мыслями.
Описание: Психолог предлагает поговорить о том, как справляться с мыслями, которые крутятся в голове и мешают успокоиться: «Бывает, что какая-то мысль или переживание не выходят из головы, крутятся снова и снова, мешают сосредоточиться или успокоиться. Это случается со всеми. Сегодня мы поговорим о нескольких простых способах, которые помогают справиться с такими мыслями».
Психолог предлагает подростку познакомиться с разными приёмами и выбрать те, которые могут ему подойти.
Шаг 1. Переключение внимания. Психолог: «Иногда мысли застревают в голове, потому что мы всё время к ним возвращаемся. Один из способов — мягко переключить внимание на что-то другое. Например,
Оглядись вокруг и найди 5 предметов одного цвета.
Прислушайся к звукам — что ты слышишь?
Сосредоточься на дыхании: сделай несколько глубоких вдохов и выдохов.
Вспомни какое-нибудь приятное место или событие».
Можно попробовать один из способов прямо сейчас.
Шаг 2. Разговор с собой. Психолог: «Иногда помогает сказать себе что-то успокаивающее. Например, «Эта мысль — просто мысль, она не опасна. Я могу подумать о ней позже, а сейчас я здесь». Или: «Я уже справлялся с трудными ситуациями, справлюсь и сейчас»
Шаг 3. Записать и отложить. Психолог: «Если мысль не отпускает, можно записать её на листок и сказать себе: «Я подумаю об этом позже, в специально отведённое время». А листок убрать. Иногда это помогает «вынуть» мысль из головы».
Шаг 4. Разговор с тем, кому доверяешь. Психолог: «Если есть человек, которому ты доверяешь (друг, родитель, психолог), можно поделиться с ним своими переживаниями. Иногда, когда проговариваешь мысль вслух, она становится не такой страшной. А другой человек может увидеть ситуацию по-другому и помочь найти выход».
Шаг 5. Дыхание. Психолог: «Когда мысли крутятся, дыхание часто становится поверхностным и частым. Можно попробовать подышать медленно и глубоко: вдох на 4 счёта, задержка на 2, выдох на 4. Это помогает телу успокоиться, а за ним успокаиваются и мысли».
Обсуждение:
- Какие из этих способов кажутся тебе полезными?
- Что ты уже пробовал раньше? Что помогало?
- Что бы ты хотел попробовать в следующий раз, когда мысли будут крутиться?
- Можно прямо сейчас попробовать один из способов — например, дыхательное упражнение или переключение внимания.
Упражнение «Посмотри на мысль иначе»
Цель: развитие критического мышления и способности к анализу информации
Оборудование: карточки с утверждениями (можно распечатать или написать от руки), лист бумаги, ручка или карандаш.
Описание: Психолог: «В жизни мы часто встречаемся с разными утверждениями — слышим их от других людей, читаем в интернете, видим в рекламе. Некоторые из них кажутся нам очевидными, но если задуматься, можно увидеть ситуацию совсем иначе. Сегодня мы потренируемся рассматривать разные точки зрения».
Психолог показывает подростку карточки с утверждениями (или зачитывает их) и предлагает выбрать одно, которое кажется интересным для обсуждения.
Примеры утверждений:
«Школа - это скучно и бесполезно»
«Интернет - это зло»
«Родители всегда правы»
«Все люди равны»
«Деньги - это главное в жизни»
«Любовь - это самое важное чувство»
«Спорт - это здоровье»
«Ученые знают все ответы на вопросы»
«Книги устарели, лучше смотреть фильмы»
«Социальные сети разрушают общение»
Обсуждение:
Психолог предлагает подростку порассуждать о выбранном утверждении. Важно, чтобы это был диалог. Психолог задаёт вопросы, помогающие увидеть разные стороны:
- Почему кто-то может так думать? Какие у этого человека могут быть аргументы?
- В каких ситуациях это утверждение может быть верным?
- А в каких ситуациях оно может не работать?
- Кто может не согласиться с этим утверждением? Почему?
- Есть ли у этого утверждения сильные стороны? А слабые?
- Если посмотреть на это утверждение с другой стороны, что можно увидеть?
В ходе обсуждения можно записывать ключевые мысли и аргументы на листе бумаги. Это помогает структурировать разговор и увидеть разные точки зрения наглядно. Например, для утверждения «Интернет — это зло» можно записать: Аргументы ЗА и Аргументы ПРОТИВ.
После обсуждения психолог спрашивает:
- Что нового ты узнал(а), обсуждая это утверждение?
- Изменилось ли твоё отношение к этому вопросу?
- Какая точка зрения показалась самой неожиданной?
- Помогает ли такой способ рассуждения лучше понимать разные ситуации?
- В каких жизненных ситуациях может пригодиться умение смотреть на вещи с разных сторон?
Упражнение «Принятие себя» 
Цель: развитие навыков самопознания, формирование более полного и реалистичного представления о себе.
Оборудование: лист бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши (по желанию).
Описание: Психолог: «У каждого человека есть разные качества — и те, которые ему в себе нравятся, и те, которые хотелось бы изменить. Это нормально. Сегодня мы попробуем посмотреть на себя внимательнее и добрее».
Психолог предлагает подростку разделить лист на две колонки и озаглавить их:
	Мои сильные стороны
	То, что я хочу развивать

	
	

	
	



Психолог: «В левой колонке запиши всё, что ты считаешь своими сильными сторонами — качества, умения, черты характера, которые тебе в себе нравятся или которые помогают тебе в жизни. Не скромничай, пиши всё, что придёт в голову. В правой колонке запиши то, что ты хотел бы в себе развить, улучшить, чему научиться».
Обсуждение:
- Расскажешь, что у тебя получилось?
- В какой колонке записей оказалось больше?
- Какие сильные стороны для тебя самые важные?
- Что из правой колонки тебе особенно хотелось бы развить?
- Если подросток не хочет рассказывать, можно просто спросить: «Как тебе такое упражнение? Что чувствуешь?»
Психолог: «Посмотри на обе колонки. Видишь, у тебя уже есть много сильных сторон. И есть то, над чем можно работать. Это нормально — хотеть что-то в себе менять. Важно помнить, что даже то, что ты хочешь развить, опирается на твои сильные стороны. Например, если ты хочешь стать увереннее, тебе поможет твоя смелость или настойчивость, которые уже есть в левой колонке».
Обсуждение:
- Что нового ты узнал о себе?
- Трудно ли было писать о сильных сторонах? А о том, что хочешь развить?
- Помогает ли такое упражнение лучше себя понять?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №12
Цель: осмысление, осознание ресурсов, которые составляют личностную основу.
Оборудование: листы бумаги А4; секундомер, ручка и бумага, список необычных слов для ведущего; простой карандаш; 9 маленьких кругов из бумаги (диаметром примерно 8-10 см), один большой круг (диаметром около 40-50 см), цветные карандаши, фломастеры или краски, клей-карандаш.

Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Слова»
Цель: активизация мышления, развитие внимания, расширение словарного запаса, создание игровой атмосферы в начале занятия.
Оборудование: секундомер, ручка и бумага (по желанию), список необычных слов для ведущего.
Описание: Психолог предлагает подростку небольшую игру со словами для разминки перед занятием. Можно выбрать один из вариантов или попробовать оба.
Вариант 1.  «Расскажи о слове»
Описание: 
Психолог называет необычное слово, а задача подростка — в течение минуты (или двух, по желанию) рассказывать об этом слове всё, что приходит в голову. Можно фантазировать, предполагать значение, вспоминать ассоциации — ограничений нет.
Примеры слов: каллиграфия, анахронизм, силуэт, меридиан, ностальгия, акварель, силуэт, горизонт, лабиринт, иллюзия.
Психолог: «Я называю слово, а ты говоришь всё, что тебе приходит в голову: на что похоже это слово, что оно может означать, какие картинки или воспоминания с ним связаны. Можно фантазировать. Например, слово «каллиграфия» — может быть, это про красивый почерк или про рисование букв? А что ты представил?»
После ответа можно обсудить реальное значение слова (если это интересно).
Вариант 2.  «Слова на букву»
Описание: 
Психолог и подросток по очереди придумывают слова на заданные буквы. Можно соревноваться, а можно просто играть вместе.
Раунд 1. «Одна буква». Психолог: «Давай придумывать слова на букву ... (например, «П»). У тебя есть одна минута. Называй (или записывай) как можно больше слов, которые начинаются с этой буквы. Я тоже буду придумывать про себя, потом сравним». Через минуту подросток называет свои слова. Психолог может добавить свои.
Раунд 2. «Две буквы». Психолог: «А теперь усложним: придумываем слова, в которых есть две буквы — например, «К» и «Л». Они могут стоять в любом порядке и в любом месте слова. Время — 50 секунд». Примеры: клоун, лак, колбаса, локоть, кольцо, лодка.
Раунд 3. «Три буквы». Психолог: «Теперь три буквы, например, «С», «Т», «Р». Время — 40 секунд». Примеры: страна, старт, трос, рост, стрела, тесто.
Обсуждение:
- Какие слова было легче всего вспоминать?
- Какой раунд понравился больше всего?
- Что помогало быстрее придумывать слова?
- Как тебе такая разминка?
Основная часть: 
Упражнение «Принятие себя»
Цель: развитие готовности работать над собой, понимать и принимать себя.
Оборудование: лист, ручка.
Описание: Психолог предлагает подростку определить свои достоинства и недостатки и записать их в две колонки на лист бумаги. 
Можно также предложить написать недостатки и противопоставить каждому из них достоинство.
Психолог: «Возьми лист чистой бумаги, раздели его на две колонки: «Мои недостатки» и «Мои достоинства». Предельно откровенно запиши в них все, что считаешь нужным».
Обсуждение:
- Трудно было написать о своих достоинствах и недостатках?
- О чем писать сложнее, о достоинствах или недостатках? 
- Какими своими достоинствами ты гордишься?
- От каких недостатков ты хотел бы избавиться? Что для этого необходимо делать?

Рисунок «Мои личные границы» 
Цель: осознание своего личного пространства, развитие представлений о психологических границах и способах их сохранения.
Оборудование: листы бумаги А4, простой карандаш, цветные карандаши, фломастеры или краски (на выбор подростка).
Описание: Психолог: «У каждого человека есть своё личное пространство. Это не только физическое расстояние, на котором нам комфортно общаться с другими людьми. Это ещё и наши психологические границы — то, что мы считаем своим: наши чувства, мысли, личные вещи, время, личные темы для разговора. Иногда другие люди могут нарушать эти границы, и тогда мы чувствуем дискомфорт. Сегодня с помощью рисунка мы попробуем лучше понять своё личное пространство. Представь своё личное пространство в виде какого-нибудь образа. Это может быть дом, крепость, остров, сад, круг света, кокон, страна, планета — всё, что придёт в голову. Нарисуй этот образ, а потом обозначь его границы. Как они выглядят? Это забор, стена, река, линия на песке, деревья, горы, светящаяся граница? Решать тебе. Можешь использовать любые цвета и формы».
Обсуждение:
- Расскажешь о своём рисунке? Что это за место?
- Как ты назвал этот образ?
- Где проходят границы твоего пространства? Как они выглядят?
- Что находится внутри границ? Кто или что там может быть?
- Что находится снаружи?
- Есть ли в границах входы или двери? Для кого они?
Если подросток открыт к диалогу, можно обсудить тему границ, опираясь на рисунок, но не анализируя его: Как ты думаешь, у всех ли людей есть личные границы? Бывает ли так, что кто-то нарушает твои границы? Как ты это чувствуешь? Что помогает тебе защищать свои границы? Кого ты готов пускать в своё пространство ближе, чем других? Почему? Меняются ли границы в зависимости от человека или ситуации?
Психолог: «Спасибо тебе за этот рисунок и разговор. Твои личные границы — это то, что помогает тебе чувствовать себя в безопасности. Важно замечать, когда их нарушают, и уметь об этом говорить».
Обсуждение в конце:
- Что нового ты узнал о своём личном пространстве?
- Понравилось ли рисовать на эту тему?
- Что было самым интересным?
Техника «Мои эмоции в кругах»
Цель: развитие эмоционального интеллекта, знакомство с различными эмоциями, умение выражать и осознавать свои чувства через творчество.
Оборудование: 9 маленьких кругов из бумаги (диаметром примерно 8-10 см), один большой круг (диаметром около 40-50 см), цветные карандаши, фломастеры или краски, клей-карандаш.
Описание: Алгоритм работы:
Психолог раскладывает перед подростком маленькие бумажные круги и большой круг: «Сегодня мы будем знакомиться с разными эмоциями с помощью цветов и кругов. У каждого человека бывают разные чувства — радость, грусть, удивление, страх, спокойствие и многие другие. Мы попробуем изобразить их с помощью цвета».
Психолог называет эмоцию, а подросток закрашивает один из маленьких кругов цветами, которые у него ассоциируются с этой эмоцией., Примерный список эмоций (психолог может выбрать те, которые актуальны для подростка, или предложить выбрать самому):
Радость
Грусть
Удивление
Спокойствие
Страх
Интерес
Обида
Гордость
Доверие
Злость
Нежность
Одиночество
Психолог: «Возьми первый круг. Сейчас мы будем рисовать эмоцию «радость». Какие цвета у тебя ассоциируются с радостью? Может быть, яркие, тёплые? Закрась этот круг так, как тебе хочется — можно использовать один цвет, можно несколько, можно рисовать узоры или просто пятна».
Так же по очереди заполняются остальные круги. Количество кругов может быть любым (не обязательно 9). Важно, чтобы подросток не устал.
После того как все круги закрашены, психолог спрашивает:
- Расскажешь про свои круги? Почему выбрал(а) такие цвета для радости? А для грусти?
- Какая эмоция понравилась больше всего?
- Было ли что-то неожиданное в том, какие цвета выбирал?
Важно не настаивать, если подросток не хочет рассказывать.
4. Психолог: «А теперь посмотри на большой круг. Это как будто твой общий мир эмоций. Размести на нём маленькие круги так, как тебе хочется. Можешь расположить их рядом, далеко друг от друга, в центре или по краям — как тебе кажется правильным. Когда решишь, приклей их».
Подросток размещает круги и приклеивает их.
Обсуждение:
- Посмотри, что у тебя получилось. Какая эмоция оказалась в центре? А какие — по краям?
- Какие эмоции рядом друг с другом?
- Как тебе такая картина твоих чувств?
- Что ты чувствуешь, глядя на неё?


Упражнение «Дыхание»
Цель: обучение простому способу успокоения через дыхание, снижение напряжения и тревожности.
Описание: Психолог: «Сейчас мы сделаем небольшое дыхательное упражнение. Оно помогает успокоиться, если ты волнуешься, или просто почувствовать себя лучше. Сядь удобно, выпрями спину, но не напрягайся. Положи одну руку на грудь, а вторую — на живот, чуть ниже грудной клетки. 
Сделай обычный выдох, чтобы освободить лёгкие. А теперь начинай медленно вдыхать через нос. Представь, что воздух проходит глубоко в живот, и твоя рука на животе мягко поднимается. Рука на груди при этом должна оставаться почти неподвижной. Дыши медленно и спокойно». (Пауза, чтобы подросток сделал вдох).
«А теперь так же медленно выдохни через слегка приоткрытые губы, как будто тихо дуешь на свечку. Живот мягко опускается. Выдох должен быть чуть длиннее, чем вдох». (Пауза).
«Повторим так несколько раз. Вдох — живот поднимается... Выдох — живот опускается... Не торопись, дыши в своём темпе».
Психолог даёт подростку сделать 4-5 таких вдохов и выдохов.
«А теперь просто подыши как обычно, убери руки, если хочешь. Посиди немного, прислушиваясь к своим ощущениям».
Обсуждение:
- Как тебе такое дыхание?
- Что ты чувствовал, когда дышал?
- Заметил ли разницу между дыханием животом и обычным дыханием?
- Как ты себя чувствуешь сейчас?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №13
Цель: формирование понятия о стрессе, его причинах, способах борьбы с данным явлением; выработка индивидуальной психотехники видоизменения, ослабления стрессовых переживаний.
Оборудование: лист бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши/фломастеры; лист бумаги формата А3 или А2 (ватман), старые журналы с цветными картинками, ножницы, клей-карандаш; удобное кресло или подушка для сидения, расслабляющая музыка/аудиозаписи звуков природы 

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Фокусировка»
Цель: развитие навыка концентрации внимания, знакомство со своим телом, создание спокойного настроя перед занятием.
Оборудование: удобное кресло или коврик для сидения, расслабляющая музыка.
Описание: Психолог: «Сейчас мы сделаем небольшое упражнение на внимание. Оно поможет тебе лучше почувствовать своё тело и настроиться на работу. Сядь (или ляг) удобно, закрой глаза, если хочешь. Если не хочешь закрывать, можешь смотреть в одну точку».
Психолог включает спокойную музыку (по желанию).
«Почувствуй своё тело. Почувствуй, как оно соприкасается с поверхностью, на которой ты сидишь или лежишь. Почувствуй своё дыхание — вдох, выдох...
А теперь направь внимание на свои кисти рук. Почувствуй ладони, пальцы, запястья... Просто заметь эти ощущения.
Переведи внимание на локти, предплечья. Почувствуй всю руку целиком — от плеча до кончиков пальцев...
Теперь обрати внимание на ноги. Почувствуй бёдра, колени, голени, ступни... Как они соприкасаются с поверхностью?
Направь внимание на живот. Почувствуй, как он слегка поднимается и опускается при дыхании...
Переведи внимание на спину. Почувствуй, как она касается спинки стула или коврика...
А теперь — на шею и плечи. Можно слегка подвигать плечами, если хочется...
И наконец — лицо. Почувствуй свой лоб, брови, веки, щёки, губы, подбородок...
А теперь просто побудь немного в тишине, прислушиваясь к своему телу целиком. Когда будешь готов, медленно открой глаза».
Обсуждение:
- Как тебе это упражнение?
- Удавалось ли удерживать внимание на тех частях тела, о которых я говорил?
- Что было легче всего замечать? А что — труднее?
- Что помогало сосредоточиться? А что, наоборот, мешало?
- Как ты себя чувствуешь сейчас?
Основная часть:
Мини-беседа «Что такое стресс?
Цель: знакомство подростка с понятием стресса, его причинами и способами влияния на организм, развитие понимания своих реакций на напряженные ситуации.
Описание: Психолог: «Слово «стресс» мы слышим довольно часто. А как ты сам понимаешь, что такое стресс? Что происходит с человеком, когда он испытывает стресс?» (подросток высказывает своё мнение, психолог слушает, не оценивая, затем обобщает).
«Стресс — это реакция организма на какие-то события или ситуации, которые требуют от нас напряжения, адаптации, быстрой реакции. Это может быть реакция на опасность, на неожиданность, на сильные эмоции. В небольших количествах стресс даже полезен — он мобилизует нас, помогает собраться. Но если стресс длится долго или возникает слишком часто, он может истощать организм».
Как стресс влияет на организм? Психолог: «Когда человек долгое время находится в стрессе, организм работает в режиме «повышенной готовности». Это может влиять на самочувствие: появляется усталость, головные боли, нарушается сон, может ухудшиться аппетит, снижаться настроение. Ты замечал за собой что-то подобное в напряжённые периоды?» (подросток делится опытом (если хочет)., психолог поддерживает разговор).
Причины стресса. Психолог: «Причины стресса могут быть самыми разными. Это могут быть большие события — экзамены, переезд, ссора с близкими. А могут быть и повседневные мелочи, которые накапливаются: опоздания, очереди, недопонимание с людьми. Важно понимать, что стресс вызывают не только плохие события. Например, подготовка к празднику, долгожданная поездка, выступление на сцене — это тоже стресс для организма, хотя и приятный».
Обсуждение:
- Какие ситуации обычно вызывают у тебя напряжение?
- Что для тебя самое стрессовое в школе? Дома? В общении с друзьями?
- Бывает ли у тебя стресс из-за приятных событий?
Психолог: «Как ты думаешь, стресс — это всегда плохо? Или бывают ситуации, когда он помогает?». (подросток высказывается, психолог дополняет).
Психолог: «Короткий стресс помогает нам собраться, сконцентрироваться, действовать быстрее. Например, перед контрольное небольшое волнение может заставить лучше подготовиться. Адреналин помогает спортсменам показывать лучшие результаты. Главное, чтобы после напряжённого периода следовал отдых, и организм успевал восстанавливаться. Стресс — это нормальная часть жизни. Важно замечать, когда напряжение становится слишком сильным или долгим, и уметь помогать себе расслабляться. На следующих занятиях мы можем поговорить о способах, которые помогают справляться со стрессом. Что ты об этом думаешь?»
Обсуждение:
- Что нового ты узнал о стрессе?
- Был ли у тебя опыт, когда стресс помог тебе собраться?
- Что тебе обычно помогает отдохнуть после напряжённого дня?
Упражнение «Мои способы справляться со стрессом» 
Цель: осознание своих способов совладания со стрессом, расширение представлений о возможностях самопомощи в трудных ситуациях.
Оборудование: лист бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши/фломастеры (по желанию).
Описание: Психолог: «В жизни каждого человека бывают моменты, когда становится трудно, тревожно или просто накапливается усталость. У каждого из нас есть свои способы справляться с такими состояниями. Кто-то слушает музыку, кто-то гуляет, кто-то разговаривает с близкими. Сегодня мы составим твой личный список способов, которые помогают именно тебе»
Психолог предлагает подростку вспомнить и записать всё, что помогает ему чувствовать себя лучше, когда он устал, расстроен, злится или волнуется.
Вопросы для размышления: Что ты обычно делаешь, когда чувствуешь усталость или напряжение? Что помогает тебе успокоиться, если ты расстроен или злишься? Есть ли у тебя любимые занятия, которые отвлекают от неприятных мыслей? К кому ты можешь обратиться за поддержкой, если тебе трудно? Что тебе помогает расслабиться перед сном? Бывает ли, что ты помогаешь себе какими-то мыслями или словами?
Подросток записывает свои способы на листе. Психолог тоже может записывать, создавая атмосферу совместной работы.
Примеры способов (можно предложить, если подросток затрудняется):
Послушать музыку
Погулять на свежем воздухе
Поговорить с другом/подругой
Посмотреть фильм или сериал
Почитать книгу
Порисовать
Поиграть в компьютерную игру
Сделать дыхательное упражнение
Принять душ или ванну
Обнять кого-то близкого
Написать о своих чувствах
Побыть одному
Позаниматься спортом
Поспать
Съесть что-то вкусное
Помечтать о чём-то приятном
Обсуждение:
- Посмотри на свой список. Каких способов больше — тех, что связаны с активностью, или тех, что помогают расслабиться?
- Какие способы ты используешь чаще всего?
- Какие из них самые эффективные?
- Есть ли в списке способы, которые ты используешь редко, но они тоже помогают?
- Чего из этого списка тебе хотелось бы добавить побольше в свою жизнь?
Психолог «Посмотри, какой у тебя большой арсенал способов! Это значит, что ты уже умеешь заботиться о себе. Важно помнить об этом списке в трудные моменты и выбирать то, что подходит именно сейчас».
Обсуждение в конце:
- Что нового ты узнал о своих способах справляться со стрессом?
- Какой способ из списка ты хотел бы попробовать в следующий раз?
- Как ты думаешь, зачем человеку нужно уметь справляться со стрессом?
Упражнение «Коллаж чувств»
Цель: развитие эмоционального интеллекта, знакомство с различными чувствами через творчество, умение выражать и осознавать свои эмоции.
Оборудование: лист бумаги формата А3 или А2 (ватман), старые журналы с цветными картинками, ножницы, клей-карандаш, цветные карандаши или фломастеры (по желанию).
Описание: Психолог: «Сегодня я предлагаю тебе сделать коллаж, посвящённый какому-нибудь чувству или эмоции. Например, можно сделать коллаж «Радость», «Спокойствие», «Удивление» или любое другое чувство, которое тебе интересно. С помощью картинок из журналов ты сможешь выразить, как ты представляешь это чувство, с чем оно у тебя ассоциируется».
Подросток выбирает чувство, которое будет темой коллажа. Можно выбрать из предложенных психологом вариантов или придумать своё:
радость, грусть, спокойствие, удивление, страх, интерес, обида, гордость, нежность, вдохновение, любовь, одиночество.
Психолог: «Теперь посмотри в журналах картинки, которые, как тебе кажется, связаны с этим чувством. Это могут быть люди, природа, предметы, цвета, абстрактные изображения — всё, что у тебя ассоциируется с выбранной эмоцией. Вырезай то, что тебе откликается, и наклеивай на большой лист. Не думай о том, «правильно» или «неправильно» — просто выбирай то, что чувствуешь».
Обсуждение:
- Расскажешь о своём коллаже? Какое чувство ты выбрал?
- Почему выбрал именно это чувство?
- Какие картинки здесь есть? Почему ты выбрал именно их?
- Что в этом коллаже для тебя самое главное?
- Как тебе сам этот коллаж? Что ты чувствуешь, глядя на него?
- Если подросток не хочет рассказывать, можно просто спросить: «Как тебе такое задание? Понравилось делать коллаж?»
Обсуждение в конце:
- Что нового ты узнал о выбранном чувстве?
- Трудно ли было подбирать картинки?
- Помогает ли такое творчество лучше понимать свои эмоции?
Визуализация «Мое приятное место»
Цель: обучение навыку расслабления, создание внутреннего образа для отдыха и восстановления спокойствия.
Оборудование: удобное кресло или подушка для сидения, аудиозаписи звуков природы (пение птиц, шум моря, журчание реки — по желанию).
Описание: Психолог: «Сейчас мы сделаем упражнение, которое поможет тебе расслабиться и отдохнуть. Сядь (или ляг) удобно, закрой глаза, если хочешь. Если не хочешь закрывать, можешь смотреть в одну точку. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов. Почувствуй своё дыхание».
Можно включить тихую музыку или звуки природы.
Психолог медленно проговаривает: «Представь место, где ты чувствуешь себя спокойно и хорошо. Это может быть место, где ты уже был(а) когда-то — например, берег моря, лес, поляна, твой любимый уголок в парке. А может быть, это вымышленное место — то, которое ты сам(а) придумаешь. Здесь ты в полной безопасности, тебе ничего не угрожает, ты можешь просто отдыхать.
Осмотрись вокруг. Что ты видишь? Какие цвета тебя окружают? Может быть, это зелень деревьев, голубая вода, золотистый песок, яркое небо...
Прислушайся. Какие звуки ты слышишь? Может быть, шум волн, пение птиц, шелест листьев, тишину...
Почувствуй своё тело. Как оно соприкасается с поверхностью, на которой ты сидишь или лежишь? Чувствуешь ли ты тепло солнца или прохладу ветерка?
Может быть, ты чувствуешь запах цветов, моря, свежего воздуха...
Ты можешь просто сидеть или лежать в этом месте, наблюдать за тем, что тебя окружает, дышать спокойно и ровно. Ты отдыхаешь, набираешься сил, чувствуешь себя спокойно и хорошо.
Побудь в этом месте столько, сколько тебе нужно. Запомни его — ты всегда можешь мысленно возвращаться сюда, когда захочешь отдохнуть» (пауза 30-40 секунд). «А теперь медленно возвращайся в эту комнату. Почувствуй своё тело, руки, ноги. Сделай глубокий вдох и выдох. Когда будешь готов, открой глаза».
Обсуждение:
- Как тебе это упражнение?
- Какое место ты себе представил?
- Что ты там видел, слышал, чувствовал?
- Что было легко представить, а что — труднее?
- Как ты себя чувствуешь сейчас
Если подросток не хочет рассказывать о месте, можно просто спросить о самочувствии.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №14
Цель: обучение методам избавления и урегулирования страхов, активизация позитивных ресурсов подростка.
Оборудование: листы бумаги, ручка или карандаши; текст притчи о страхе; листы бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши, мусорное ведро; удобное кресло или подушка для сидения, спокойная музыка или записи звуков природы.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Сделать полезнее»
Цель: развитие творческого мышления, умения находить нестандартные решения, создание игровой атмосферы в начале занятия.
Оборудование: листы бумаги, ручка или карандаши.
Описание: Психолог: «Давай немного разомнёмся и пофантазируем. Я буду предлагать тебе разные способы изменения предметов, а ты будешь придумывать, что может стать полезнее, если это изменить. Например, если увеличить размер зонта — он сможет укрыть от дождя сразу нескольких человек. А если уменьшить — поместится в карман. Понятно? Давай попробуем».
Психолог по очереди называет способы изменения, подросток придумывает свои варианты. Способы изменения:
Увеличить. Что может стать полезнее, если его увеличить? (примеры: зонт, книга, ложка, телефон, кровать, чашка, рюкзак...)
Уменьшить. Что может стать полезнее, если его уменьшить? (примеры: телефон, машина, книга, наушники, зонт, фотоаппарат...)
Поднять (сделать выше). Что может стать полезнее, если его поднять или сделать выше? (примеры: стул, забор, стол, обувь на каблуке, вешалка...)
Опустить (сделать ниже). Что может стать полезнее, если его опустить или сделать ниже? (примеры: потолок, полка, кровать, порог, подвесная люстра...)
Удорожить (сделать дороже). Что может стать полезнее, если сделать его из более дорогого материала или добавить ценные функции? (примеры: ручка, часы, одежда, мебель, телефон...)
Удешевить (сделать дешевле). Что может стать полезнее, если сделать его доступнее для многих? (примеры: лекарства, продукты, одежда, транспорт, образование...) / опустить.
Обсуждение:
· Какие идеи показались самыми интересными?
· Что было легче придумывать — про увеличение или уменьшение?
· Как тебе такая разминка? Помогает настроиться на работу?
Основная часть: 
Притча о страхе
Цель: знакомство с притчей как способом передачи жизненного опыта, развитие умения анализировать и обсуждать прочитанное.
Описание: Психолог предлагает подростку познакомиться с притчей — короткой поучительной историей, которая помогает задуматься о разных жизненных ситуациях. 
«Один монах странствовал по миру. Вот так шел он по пыльной дороге и встретил фигуру в черном плаще и капюшоне.
- Кто ты? – спросил монах.
- Я чума, я иду в твое селение.
- Зачем ты туда идешь?
- Я иду, чтобы забрать тысячу людей.
Монах срочно поспешил в свой родно город. Как мог, предупреждал людей, помогал собирать деньги на лечение заболевших. Но все равно многие не спаслись. В его городке погибли пять тысяч людей.
И вот снова он бредет по дроге. Навстречу эта же чума.
- Чума, те же обещала, что заберешь тысячу, но погибли целых пять тысяч. Что ты наделала…
- Так я и забрала тысячу. Остальные умерли от страха».
Обсуждение:
- Как тебе эта история?
- О чём она, по-твоему?
- Что тебя в ней затронуло или удивило?
- Как ты понимаешь слова чумы: "Остальные умерли от страха"?
- Бывает ли в жизни, что страх оказывается сильнее самой опасности?
- В конце притчи есть поговорка: «У страха глаза велики». Как ты её понимаешь?
Если подросток открыт к разговору, можно обсудить, как эта притча может быть связана с жизнью современных людей: Бывают ли ситуации, когда люди боятся сильнее, чем нужно? Что помогает справляться со страхом? Как отличить реальную опасность от страха, который её преувеличивает?
Психолог: «Притчи потому и называют "мудрыми историями", что они заставляют задуматься. Каждый может понять их по-своему. Спасибо тебе за разговор».
Упражнение «Мусорное ведро»
Цель: обучение безопасному способу выражения неприятных чувств и переживаний, развитие навыка эмоциональной саморегуляции.
Оборудование: листы бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши (по желанию), мусорное ведро 
Описание: Психолог: «В жизни каждого человека бывают моменты, когда накапливаются неприятные мысли, обиды, раздражение. Иногда полезно дать этим чувствам выход, но безопасным способом. Сегодня я предлагаю тебе один из таких способов. 
Возьми лист бумаги и напиши (или нарисуй) то, что тебя беспокоит, огорчает, злит или просто не даёт покоя. Это могут быть ситуации, люди, мысли, чувства — всё, что хочется «выбросить» из головы. Не нужно писать красиво или подробно — можно коротко, даже, одним словом. Если не хочешь писать словами, можно просто закрасить лист тёмным цветом или нарисовать что-то, что выражает твоё состояние.
А теперь, когда ты всё написал, можно избавиться от этого. Порви лист на мелкие кусочки. Чем мельче, тем лучше. А потом выброси эти кусочки в мусорное ведро. Представь, что вместе с бумагой ты выбрасываешь все те неприятные чувства и мысли, которые на ней записаны».
Обсуждение:
- Что ты сейчас чувствуешь?
- Изменилось ли твоё состояние по сравнению с тем, что было до упражнения?
- Как тебе такой способ — выбрасывать неприятности в мусорку?
Психолог: «Этот простой способ можно использовать, когда хочется освободиться от тяжёлых мыслей. Не обязательно писать целый список — иногда помогает просто порвать лист бумаги, представляя, что рвёшь свои переживания. Главное, что это безопасно и доступно в любой момент».
Упражнение «Позитивные мысли»
Цель: развитие умения замечать и ценить свои сильные стороны, формирование позитивного самовосприятия.
Описание: Психолог: «Мы часто обращаем внимание на то, что у нас не получается, на свои ошибки или недостатки. Но не менее важно замечать свои сильные стороны, то, что у нас хорошо выходит, за что мы можем себя уважать и ценить. Сегодня я предлагаю тебе потренироваться замечать в себе хорошее».
Психолог предлагает подростку продолжить фразу: «Я горжусь собой за то, что…». Если ему трудно, можно помочь наводящими вопросами: За какие свои поступки ты себя уважаешь? Что у тебя хорошо получается? Какие твои качества тебе нравятся? За что тебя можно похвалить?
Примеры:
Я горжусь собой за то, что помог другу в трудной ситуации.
Я горжусь собой за то, что научился играть на гитаре.
Я горжусь собой за то, что честно признаю свои ошибки.
Я горжусь собой за то, что умею готовить.
Я горжусь собой за то, что не бросил тренировки, даже когда было трудно.
Обсуждение:
- Трудно ли было вспомнить, за что себя можно похвалить? Почему?
- Как ты думаешь, важно ли знать свои сильные стороны? Зачем?
- Есть ли разница между тем, чтобы замечать свои достоинства, и хвастовством? В чём она?
- Кто или что помогает тебе замечать в себе хорошее?
- Что ты чувствуешь, когда думаешь о своих сильных сторонах?
Психолог: «Умение замечать свои сильные стороны — это важный навык. Он помогает чувствовать себя увереннее, опираться на себя в трудных ситуациях. То, что ты сегодня назвал — это твои реальные достижения и качества. Ты можешь мысленно возвращаться к этому списку, когда нужно поддержать себя».
Упражнение «Спокойное место» 
Цель: обучение навыку расслабления, создание внутреннего образа для отдыха и восстановления спокойствия.
Оборудование: удобное кресло или подушка для сидения, спокойная музыка или записи звуков природы (по желанию).
Описание: 
Психолог: «Сейчас мы сделаем упражнение, которое поможет тебе расслабиться и отдохнуть. Сядь (или ляг) удобно, закрой глаза, если хочешь. Если не хочешь закрывать, можешь смотреть в одну точку. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов. Почувствуй своё дыхание».
Можно включить тихую музыку или звуки природы.
Психолог: «Представь какое-нибудь спокойное и приятное место. Это может быть место, где ты уже был когда-то — например, берег моря, лес, поляна, твой любимый уголок в парке. А может быть, это вымышленное место — то, которое ты сам придумаешь. Главное, чтобы тебе там было спокойно и хорошо.
 Осмотрись вокруг. Что ты видишь? Какие цвета тебя окружают? Может быть, это зелень деревьев, голубая вода, песок, небо...
Прислушайся. Какие звуки ты слышишь? Может быть, шум волн, пение птиц, шелест листьев, тишину...
Почувствуй своё тело. Ты можешь чувствовать тепло солнца или прохладу ветерка. Может быть, ты чувствуешь запахи — моря, цветов, свежего воздуха...
Просто побудь в этом месте, наблюдай за тем, что тебя окружает, дыши спокойно и ровно. Ты отдыхаешь, тебе спокойно и хорошо.
Побудь здесь столько, сколько тебе нужно» (пауза 1-2 минуты).
«А теперь медленно возвращайся в эту комнату. Почувствуй своё тело, руки, ноги. Сделай глубокий вдох и выдох. Когда будешь готов, открой глаза».
Обсуждение:
- Как тебе это упражнение?
- Какое место ты себе представил?
- Что ты там видел, слышал, чувствовал?
- Как ты себя чувствуешь сейчас
Если подросток не хочет рассказывать о месте, можно просто спросить о самочувствии.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Занятие №15
Цель: повторение приемов саморегуляции и позитивного мышления.
Оборудование: бланк с изображением термометра, ручка или простой карандаш/фломастеры, цветные карандаши; чистый лист бумаги А4; бланки тестов итогового тестирования; удобное кресло или коврик для занятий на полу, спокойная музыка.

 Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Сегодня я похож на …»
Цель: создание эмоционального настроя, развитие навыка рефлексии, знакомство со своим актуальным состоянием.
Описание: Психолог: «Я предлагаю начать нашу встречу с короткого упражнения. Мы по очереди будем говорить, на что или на кого мы похожи сегодня. Это может быть какое-то животное, природное явление, персонаж, предмет или даже цвет. Главное — чтобы это отражало твоё сегодняшнее настроение или состояние. Например, я сегодня чувствую себя похожей на тихое утро — спокойное и ясное. А ты?»
Ход упражнения:
Психолог начинает первым, показывая пример. Важно говорить искренне, но не слишком сложно. Примеры: «Я сегодня похож на солнышко — тёплое и яркое», «Я сегодня похож на ветреный день — немного беспокойный и переменчивый», «Я сегодня похож на медведя после спячки — медленный и сонный».
Затем подросток проговаривает свою фразу: «Сегодня я похож на …, потому что …»
Если подросток затрудняется, можно помочь наводящими вопросами:
- Какое у тебя сейчас настроение?
- На какое время суток ты похож?
- На какую погоду?
- На какое животное?
- Какой цвет подходит твоему состоянию?
Обсуждение:
- Интересно, почему ты выбрал именно это?
- Как думаешь, моё сравнение подходит мне?
Основная часть: 
Упражнение «Эмоциональный термометр»
Цель: развитие навыка самонаблюдения, осознание своего эмоционального состояния в течение дня. 
Оборудование: бланк с изображением термометра, ручка или карандаш, цветные карандаши (по желанию).
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Описание: Психолог раздаёт (или рисует вместе с подростком) бланк эмоционального термометра. Это может быть вертикальная шкала от 0 до 10, где 0 — очень плохое настроение, 10 — отличное настроение. Можно также разделить лист на три части: утро, день, вечер.
Подросток ставит отметку.
«А теперь вспомни, как ты себя чувствовал днём — в школе, на занятиях, во время общения с друзьями? Отметь на термометре». «И вечером — когда вернулся домой, занимался своими делами, готовился ко сну. Отметь».
Психолог предлагает посмотреть на получившийся график: «Посмотри на свои отметки. Настроение в течение дня менялось или оставалось примерно одинаковым? В какой момент дня оно было самым высоким? А самым низким? С чем это могло быть связано?»
Если подросток открыт к разговору, можно обсудить: Были ли вчера моменты, когда твоё настроение менялось из-за других людей — их слов, поступков, отношения? Обведи эти отметки в кружок. Как ты думаешь, твоё настроение часто зависит от других людей или больше от того, что ты сам делаешь и думаешь? Что ты чувствуешь, когда кто-то влияет на твоё настроение?
Психолог: «Если ты заметил, что в какие-то моменты дня настроение было низким, подумай: что обычно помогает тебе чувствовать себя лучше? Что ты делаешь, когда хочешь поднять настроение?»
Подросток называет свои способы. Можно записать их рядом с термометром.
Психолог: «Это упражнение помогает лучше понять свои эмоции и то, что на них влияет. Зная это, ты можешь замечать, когда настроение падает, и использовать свои способы, чтобы помочь себе».
Упражнение «Я был- я стал»
Цель: развитие навыков самонаблюдения, осознание изменений в себе и своём состоянии, формирование позитивного самовосприятия.
Оборудование: чистый лист бумаги А4, ручка или карандаш, цветные карандаши/фломастеры (по желанию).
Описание: Психолог: «Люди меняются со временем. То, что было важно вчера, может стать менее значимым сегодня. Появляются новые качества, интересы, умения. Сегодня мы попробуем посмотреть, что изменилось в тебе за последнее время».
Психолог предлагает подростку разделить лист на две колонки. Левую озаглавить «Раньше (я был)», правую — «Сейчас (я стал)».
Психолог: «В левой колонке напиши, каким ты был раньше — например, полгода или год назад. Какие у тебя были интересы, привычки, качества, как ты относился к разным вещам. В правой колонке напиши, что изменилось сейчас. Это могут быть новые увлечения, новые качества, новое отношение к чему-то».
Обсуждение:
- Что изменилось в твоей жизни за это время?
- Какие изменения тебе нравятся больше всего?
- Что помогло этим изменениям произойти?
- Есть ли что-то, что ты хотел бы изменить в будущем?
Психолог: «Изменения — это нормальная часть жизни. Важно замечать их и понимать, что ты становишься разным в разные периоды. То, каким ты был раньше, и то, какой ты сейчас — это части твоего пути. Спасибо тебе за эту работу».
Диагностика (итоговое тестирование)
Упражнение «Мышечная релаксация»
Цель: обучение навыку расслабления через поочередное напряжение и расслабление разных групп мышц.
Оборудование: удобное кресло или коврик для занятий на полу, спокойная музыка.
Описание: Психолог: «Сейчас мы сделаем упражнение, которое поможет телу расслабиться и отдохнуть. Сядь (или ляг) удобно, закрой глаза, если хочешь. Если не хочешь закрывать, можешь смотреть в одну точку. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов, почувствуй своё дыхание» (пауза 20-30 секунд).
1. Руки. «Сожми правую руку в кулак сильно-сильно. Почувствуй напряжение в кисти, в пальцах, в предплечье. Удержи напряжение 5-7 секунд... а теперь на выдохе расслабь руку. Почувствуй, как приятное тепло и лёгкость приходят на смену напряжению. Сделай то же самое с левой рукой. Сожми кулак... почувствуй напряжение... расслабься».
2. Плечи и шея. «Подними плечи вверх, как будто хочешь дотянуться ими до ушей. Почувствуй напряжение в плечах и шее. Удержи... а теперь опусти плечи, расслабься. Почувствуй, как спадает напряжение».
«Медленно наклони голову вправо, стараясь ухом дотянуться до плеча. Почувствуй напряжение с левой стороны шеи. Вернись в исходное положение. Теперь наклони голову влево... и расслабься».
3. Лицо. «Сильно зажмурь глаза, наморщи нос, сожми губы — собери всё лицо в одну напряжённую гримасу. Удержи... а теперь расслабь лицо, открой рот, дай лицу отдохнуть». 
4. Грудь и живот. «Сделай глубокий вдох и задержи дыхание на пару секунд, чувствуя напряжение в груди. А теперь медленно выдохни и расслабься. Вдох... задержка... выдох — расслабление».
«Напряги живот, сделай его твёрдым. Удержи напряжение... а теперь расслабь, позволь животу стать мягким».
5.. Ноги. «Напряги правую ногу — сожми пальцы, напряги стопу, голень, бедро. Почувствуй напряжение во всей ноге. Удержи... а теперь расслабь, почувствуй, как уходит напряжение. То же самое с левой ногой».
«А теперь просто полежи (посиди) спокойно, прислушиваясь к своему телу. Оно стало расслабленным, тёплым, спокойным. Дыши ровно и легко. Когда будешь готов, можно медленно открыть глаза».
Обсуждение:
- Как тебе это упражнение?
- Какая часть тела расслаблялась легче всего? А какая — труднее?
- Что ты чувствуешь сейчас?
- Заметил ли разницу между напряжением и расслаблением?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Спасибо за приятное занятие»












Приложение №2
Содержание занятий и описание упражнений  
МОДУЛЯ №2 «ДАВАЙТЕ ПОНИМАТЬ ДРУГ ДРУГА С ПОЛУСЛОВА»
Занятие 1. Это Я! Приятно познакомиться
Цель: знакомство, определение границ приемлемого поведения в группе и принятие соглашения о соблюдении установленных ограничений
Оборудование: флипчарт или доска, маркеры, лист ватмана для фиксации правил; листы бумаги форматы А4, карандаши или ручки, скотч/булавки; спокойная расслабляющая музыка, удобные коврики или кресла; наборы карточек из цветного картона (синего, красного, желтого, зеленого), коробка/конверт.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Назови свое имя и качество»
Цель: формирование коммуникативной деятельности, создание позитивного настроя, развитие навыков самопрезентации
Описание: Психолог приветствует участников и предлагает познакомиться: каждый по очереди называет свое имя и положительное качество, которое начинается с первой буквы имени (или просто качество, которое он в себе ценит). Можно добавить: «Меня зовут …, и я ценю в себе …».
Если участнику трудно подобрать качество, психолог может помочь наводящими вопросами или предложить выбрать качество, не привязанное к букве имени.
Обсуждение: 
· Что тебе было важно назвать?
· Трудно ли было подобрать качество? Почему?
· Какие чувства возникли, когда ты называл свое качество?
· Что было интересного в ответах других?


Упражнение «Правила нашей группы».
Цель: создание благоприятного психологического климата в группе, способствующего эффективному взаимодействию ее участников.
Оборудование: флипчарт или доска, маркеры, лист ватмана для фиксации правил.
Описание: Психолог обращается к участникам: «Для того чтобы наша работа была комфортной, полезной и безопасной для каждого, нам необходимо договориться о правилах взаимодействия в группе. Правила помогают нам чувствовать себя уверенно, понимать, что можно, а что не принято в нашем общем пространстве. Я предлагаю вам самим предложить правила, которые вы считаете важными».
Участники по очереди высказывают свои предложения. Психолог записывает их на флипчарте (доске), при необходимости помогая сформулировать. Важно обсудить каждое правило, чтобы все понимали его смысл и необходимость.
Базовые правила (могут быть предложены или дополнены участниками):
1. Не опаздывать.
2. Не говорить друг о друге плохо, не «комментировать» 
3. Не перебивать и слушать друг друга. 
4. Подводить итоги после каждого занятия.
5. Не выносить сор из избы (обсуждаем только что происходит здесь и сейчас) 
6. Быть откровенными в выражении чувств. (я чувствую, я думаю) 
7. Быть активными в работе. 
8. Поддерживать друг друга. (хорошее слово каждому участнику).
После того как список сформирован, психолог уточняет: «Принимаем ли мы эти правила? Может быть, хотим что-то добавить или изменить?». Правила фиксируются на отдельном листе (ватмане) и вывешиваются на видном месте на каждом занятии.
Обсуждение:
· Все ли правила понятны и принимаются вами?
· Какое правило кажется вам самым важным? Почему?
· Легко ли будет их соблюдать? Что может помочь?
Диагностика (тестирование)
Основная часть: 
Упражнение «Много «Я»
Цель: развитие самопознания, осознание своих качеств, интересов и особенностей, формирование позитивного самовосприятия.
Оборудование: листы бумаги форматы А4, карандаши или ручки, скотч/булавки.
Описание: Психолог обращается к участникам: «Сейчас я предлагаю каждому из вас заглянуть внутрь себя и ответить на вопросы: «Кто я? Какой я?» Напишите на листочке как можно больше слов, фраз, характеристик, которые описывают вас. Это могут быть черты характера, увлечения, чувства, мечты, роли в жизни — всё, что вы считаете важным в себе. Каждое предложение начинайте со слова «Я...».
На выполнение задания отводится 5-7 минут. Психолог может напомнить, что здесь нет правильных или неправильных ответов, это просто взгляд на себя.
После того как все завершили, участникам предлагается прикрепить листок на одежду (булавкой или скотчем). Затем психолог говорит: «А теперь мы будем медленно ходить по комнате, молча, и читать то, что написали другие. Не нужно комментировать, просто знакомьтесь с тем, как каждый себя видит. Можно подходить к разным участникам, читать, задумываться. Когда я скажу «Стоп!», вы остановитесь рядом с тем, кто окажется ближе, и сможете обсудить свои впечатления или ответы, если захотите».
Через 2-3 минуты такого «молчаливого чтения» психолог даёт сигнал «Стоп!». Участники, оказавшиеся рядом, могут кратко поделиться друг с другом своими наблюдениями, тем, что их удивило, заинтересовало или откликнулось.
Обсуждение:
· Что нового вы узнали о себе, выполняя это упражнение?
· Было ли трудно писать о себе? Почему?
· Что вы чувствовали, когда читали списки других?
· Было ли что-то, что вас удивило в ответах других участников или в том, как они себя видят?
· Что общего вы заметили в своих и чужих списках?
Возможный вариант (для менее открытых групп): Психолог может предложить: «Вы можете не прикреплять листок на одежду, если не хотите, чтобы его читали все. Просто дайте прочитать свой список тем, кому доверяете, или подойдите к тем, чьи ответы вам интересны». Это снижает тревожность и даёт участникам право выбора.
Упражнение «Водопад»
Цель: снятие эмоционального и мышечного напряжения, обучение навыкам релаксации и саморегуляции 
Оборудование: спокойная расслабляющая музыка, удобные коврики или кресла
Описание: Психолог предлагает участникам расположиться максимально удобно — сидя или лежа, закрыть глаза и приготовиться слушать. Важно говорить спокойным, мягким голосом, делая паузы между предложениями.
«Сейчас мы отправимся в небольшое путешествие, которое поможет нам расслабиться и отдохнуть. Устройтесь поудобнее, закройте глаза, сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов... Почувствуйте, как ваше тело отдыхает...
Представьте себе, что вы стоите возле удивительного водопада. Но это не обычный водопад — вместо воды в нем струится мягкий, теплый белый свет. Он льется сверху вниз, создавая ощущение покоя и защиты...
Теперь представьте, что вы входите под этот водопад. Почувствуйте, как белый свет мягко касается вашей головы. Он струится по волосам, по лбу, расслабляя каждую клеточку... Свет течет по вашему лицу — расслабляются глаза, щеки, губы...
Белый свет спускается ниже, к шее и плечам. Почувствуйте, как уходит напряжение, плечи становятся мягкими и свободными... Свет течет дальше, по рукам, до самых кончиков пальцев, наполняя их теплом и спокойствием...
А теперь свет струится по груди и животу. С каждым выдохом вы чувствуете, как тело расслабляется все глубже. Дыхание становится ровным и спокойным...
Свет продолжает свой путь вниз, по спине, бедрам, ногам, до самых ступней. Все ваше тело наполняется мягким, теплым светом. Вы чувствуете себя спокойно, легко и безопасно...
Побудьте в этом состоянии столько, сколько вам нужно. Просто наслаждайтесь покоем и расслаблением... а когда будете готовы, медленно, не спеша, возвращайтесь в эту комнату. Пошевелите пальцами рук и ног, потянитесь, откройте глаза».
Обсуждение:
· Какие ощущения у вас возникли во время этого путешествия?
· Что было легче всего представить?
· Что вы чувствуете сейчас?
· Захочется ли вам использовать этот образ в будущем, чтобы расслабиться?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»
Цель: подведение итогов занятий, развитие рефлексии, получение обратной связи от участников, создание позитивного завершения встречи
Оборудование: наборы карточек из цветного картона (синего, коасного, желтого, зеленого), ручки, коробка/конверт.
Описание: Упражнение является традиционным ритуалом завершения каждого занятия и проводится анонимно, что позволяет участникам быть максимально искренними.
В начале занятия ведущий раздает каждому участнику комплект из четырех цветных карточек. На каждой карточке с одной стороны напечатан вопрос, соответствующий цвету. Эти вопросы остаются неизменными на протяжении всей работы группы, что позволяет отслеживать динамику изменений в восприятии участников.
Значение цветов и вопросы:
синяя – «Какие ощущения у тебя от сегодняшней работы?»; 
красная – «Что было самое ценным для тебя на этой встрече»;
 	желтая – «Что бы вы хотел изменить в следующий раз»; 
зеленая – «Какие у тебя ожидания от следующего занятия». 
В конце занятия участники в течение 3-5 минут записывают свои ответы на обратной стороне карточек, после чего складывают их в специальную коробку или конверт. Анонимность позволяет каждому высказаться откровенно, не опасаясь оценки со стороны других участников или ведущего.
Обратная связь: Полученные ответы анализируются ведущим после занятия. На следующей встрече ведущий может кратко поделиться обобщенными результатами (без указания авторства), чтобы участники видели, что их мнение важно и учитывается при планировании дальнейшей работы. Например, «Большинство из вас отметили, что сегодняшняя встреча была полезна для...», «Некоторые участники предложили в следующий раз больше времени уделить...».

Занятие 2. Какие мы?
Цель: сближение участников группы, развитие эмпатии, формирование умения договариваться
Оборудование: мячик; большой лист бумаги (ватман), фломастеры, цветные карандаши или краски; листы бумаги А4, карандаши или ручки.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Здравствуй, а я тебя помню»
Цель: создание доверительной атмосферы, укрепление групповых связей, актуализация положительных эмоций от предыдущих встреч, настрой на дальнейшую работу.
Оборудование: мячик
Описание: Участники вместе с ведущим становятся в круг. Ведущий начинает упражнение первым, обращаясь к группе или к конкретному участнику: «Здравствуй, а я тебя помню, ты — ...» и называет имя участника, а также может добавить одну деталь, которую запомнил с прошлой встречи (например, «…ты рассказывал о своем увлечении музыкой» или «…ты поделился интересной мыслью о дружбе»). Важно, чтобы добавленная деталь была позитивной или нейтральной, подчеркивающей внимание и принятие.
Затем участники по очереди передают мячик и обращаются к любому члену группы со словами: «Здравствуй, а я тебя помню, ты — …», называя имя и то, что им запомнилось.
Если участник затрудняется вспомнить что-то конкретное о другом, он может просто сказать: «Здравствуй, я рад тебя снова видеть, (имя)!» — это тоже принимается и поддерживается ведущим.
Обсуждение (краткое):
· После того как все, кто хотел высказаться, это сделали, ведущий может спросить:
· Какие чувства у вас вызвало это приветствие?
· Что было приятнее: вспоминать других или слышать, что помнят тебя?
· Как вы себя чувствуете в начале сегодняшней встречи?
Основная часть: 
Упражнение «Групповой рисунок»
Цель: развитие навыков сотрудничества, умения договариваться, осознание своей роли в группе, усиление групповой сплоченности.
Оборудование: большой лист бумаги (ватман), фломастеры, цветные карандаши или краски.
Описание: Психолог предлагает участникам выполнить совместный творческий проект: «Сейчас у вас есть возможность создать общий рисунок. Это может быть всё, что вы захотите: сказочная страна, город будущего, фантастическое животное, абстрактная композиция или что-то другое. Важно, чтобы в создании рисунка участвовал каждый. У вас есть 15 минут, чтобы договориться, что вы будете рисовать, распределить, кто какую часть работы выполняет, и создать общую картину».
Участники самостоятельно организуют процесс: обсуждают тему, договариваются о распределении «ролей» (кто что рисует), о последовательности действий. Психолог не вмешивается в процесс, наблюдая за взаимодействием участников. При необходимости можно напомнить о времени.
Обсуждение:
· Получилось ли у вас создать общий рисунок? Что вы чувствуете, глядя на результат?
· Как проходило обсуждение? Легко ли было договориться?
· Какие роли вы выбрали для себя? Кто был инициатором идей, кто воплощал, кто дополнял?
· Возникали ли в процессе разногласия? Как вы их разрешали?
· Что нового вы узнали о себе и о других участниках в этом совместном творчестве?
· Нравится ли вам результат? Что бы вы хотели добавить или изменить?
Упражнение «Какие мы?»
Цель: позитивное отношение в целом к себе и к участникам группы.
Оборудование: листы бумаги А4, карандаши или ручки.
Описание: Психолог раздает участникам листы бумаги и предлагает выполнить следующее: «Сейчас каждый из вас напишет в верхней части листа свое имя. Затем разделите лист вертикальной линией на две половины. Левую часть отметьте сверху знаком «+», а правую — знаком «–».
В левой части («+») вы будете записывать то, что вы любите, что вам нравится, что для вас приятно. Я буду называть категории, а вы напротив каждой (можно в столбик) записывайте свой вариант. Например, первая категория — любимый цвет...»
Психолог последовательно называет категории, делая паузы, чтобы участники успели записать свои ответы. Важно, чтобы ведущий тоже участвовал в упражнении, записывая свои ответы на своем листе, тем самым создавая атмосферу равенства и доверия.
Примерный перечень категорий:
	Левая часть («+»), 
что люблю/нравится)
	Правая часть («–», 
что не люблю/не нравится)

	Любимый цвет
	Нелюбимый цвет

	Любимое время года
	Нелюбимое время года

	Любимое животное
	Животное, которое вызывает неприязнь/страх

	Любимый фрукт
	Нелюбимый фрукт (или овощ)

	Любимое занятие (хобби)
	Чем не нравится заниматься

	Любимый литературный жанр (или книга)
	Что не нравится читать/смотреть

	Что меня радует
	Что меня огорчает

	Как лучше всего доставить мне удовольствие
	Что мне точно не доставит удовольствия



После того как все заполнили свои листы, психолог предлагает поделиться ответами. Можно организовать обсуждение по кругу
Обсуждение:
· Было ли вам интересно узнавать о вкусах и предпочтениях других?
· Нашли ли вы что-то общее с другими участниками? Что именно?
· Что вас удивило или показалось неожиданным в ответах других?
· Помогает ли такое упражнение лучше понять других людей?
· Что вы чувствовали, когда рассказывали о себе?
Упражнение «Индивидуальность»
Цель: Овладение способами взаимодействия с самим собой и окружающим миром, развитие эмоциональной сферы.
Оборудование: листы бумаги формата А4, ручки или карандаши
Описание: Психолог обращается к участникам: «Мы уже успели немного познакомиться друг с другом, узнать имена и некоторые особенности каждого. Сейчас я предлагаю вам задание, которое поможет нам лучше запомнить друг друга и осознать, насколько мы все разные и интересные. Это задание потребует вашего внимания и памяти, но, как говорится, «легкие пути ведут в тупик» — нам интересен непростой путь наблюдения и осмысления.
Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки. В левой колонке напишите имена всех участников нашей группы (включая ведущего). Правая колонка будет посвящена индивидуальности каждого.
Ваша задача — вспомнить и записать в правой колонке напротив каждого имени то, что вам запомнилось об этом человеке: что он рассказывал о себе, какие у него интересы, качества, особенности, что говорили о нем другие. Это могут быть как прямые высказывания участника, так и ваши наблюдения о его характере, манере поведения, эмоциональных проявлениях. Например, «Аня говорила, что любит рисовать», «У Димы спокойный и доброжелательный голос», «Маша очень эмоционально рассказывала о своей собаке».
Постарайтесь вспомнить как можно больше о каждом. На эту работу у вас есть 10 минут».
После того как все завершили записи, участники садятся в общий круг. Психолог предлагает каждому по очереди зачитать свои заметки об одном из участников (начиная, например, с того, кто сидит слева). Тот, о ком читают, может подтвердить точность воспоминаний, уточнить или дополнить.
Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда слушали, что о вас запомнили и написали другие?
· Было ли что-то, что вас удивило или было неожиданным?
· Что было легче — вспоминать о других или слушать о себе?
· Как вы думаете, зачем нужно обращать внимание на индивидуальность других людей?
· Что нового вы узнали о группе в целом?
Завершающая часть:
Традиционный ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»
Занятие 3. Учусь быть хорошим другом
Цель: развитие коммуникативных навыков, умения слушать и поддерживать
Оборудование: набор карточек с незаконченными предложениями; рабочие листы с неоконченными предложениями; листы бумаги формата А5 или А4, ручки или карандаши 

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Испуганный ежик»
Цель: приобретение механизмов социального взаимодействия, развитие коммуникативных способностей, чувства доверия к окружающим. 
Описание: Психолог предлагает участникам разыграть небольшую сценку: «Кто из вас видел настоящего ежика? А знаете, что делает ежик, когда пугается? Он сворачивается в клубок, выставляет иголки и замирает — так он защищается от опасности. Сейчас один из вас побудет таким испуганным ежиком, а другие по очереди будут пытаться подружиться с ним, успокоить и заслужить его доверие».
Выбирается желающий на роль «ежика». Он садится на пол, обхватывает колени руками и опускает голову, изображая свернувшегося испуганного ежика. Остальные участники (или один доброволец) мягко подходят к нему, пытаются установить контакт с помощью слов, интонаций, жестов, мимики. Важно говорить спокойно, доброжелательно, можно предложить погладить «ежика» (по спине или плечу), если это уместно и не вызывает напряжения. Задача «ежика» — почувствовать безопасность и постепенно «развернуться» (поднять голову, распрямиться, улыбнуться).
После того как «ежик» «развернулся», можно обсудить, что помогло ему успокоиться. Затем роли меняются: «ежиком» становится другой участник, и упражнение повторяется. Важно, чтобы в роли «ежика» побывало несколько желающих.

Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда были в роли «ежика»? Легко ли было довериться?
· А что чувствовали, когда были «человеком», пытающимся успокоить?
· Какие слова, действия, интонации помогали установить контакт?
· Что было самым трудным в этом упражнении?
· Бывает ли в жизни, что вы сами ведете себя как «испуганный ежик»? В каких ситуациях?
· Что или кто помогает вам «развернуться» и почувствовать себя в безопасности в реальной жизни?
Основная часть: 
Упражнение «Друзья»
Цель: воспитывать дружеские чувства к окружающим, умение быть настоящим другом, формирование навыков самоанализа и уважительного отношения к себе и другим.
Оборудование: рабочие листы с неоконченными предложениями, ручки
Описание: Психолог раздает участникам рабочие листы и предлагает выполнить задание: «Дружба занимает важное место в жизни каждого человека. У каждого из нас есть свои представления о том, каким должен быть настоящий друг и какой друг я сам. Сейчас у вас есть возможность поразмышлять об этом. На листах написаны начала предложений, которые вам нужно закончить. Пишите искренне, так, как вы действительно думаете и чувствуете. Здесь нет правильных или неправильных ответов — это ваши личные размышления».
Рабочий листок «Друзья» содержит следующие неоконченные предложения:
1. Настоящий друг (подруга) всегда______________________
2. Настоящий друг (подруга) никогда_____________________
3. Я бы хотел, чтобы мой друг (подруга)__________________
4. Я всегда бы мог рассказать моему другу (подруге)_______
5. Я никогда не рассказал бы моему другу (подруге)
6. Я – хороший друг (подруга), потому что________________
На выполнение задания отводится 7-10 минут. Участники работают индивидуально. Психолог наблюдает, при необходимости отвечает на вопросы, но не вмешивается в процесс.
Обсуждение:
После завершения работы участники садятся в круг. Психолог предлагает поделиться своими размышлениями. Можно начать с себя, показывая пример открытости.
Вопросы для обсуждения:
· Какие качества для вас самые важные в друге?
· Трудно ли было писать о том, что вы никогда не рассказали бы другу? Почему?
· Что общего в ваших ответах о том, каким должен быть настоящий друг?
· Сложно ли было оценить себя как друга? Что вы написали в последнем пункте?
· Как вы думаете, важно ли уметь говорить о своих чувствах и ожиданиях в дружбе?
· Что помогает сохранить дружбу, а что может ее разрушить?
Упражнение «Объявление»
Цель: осознание своих качеств необходимых для позитивного общения в коллективе, рефлексия собственных качеств, развитие взаимопонимания. 
Оборудование: листы бумаги формата А5 или А4, ручки или карандаши 
Описание: Психолог обращается к участникам: «Вы наверняка видели в газетах или в интернете объявления, где люди ищут друзей, единомышленников или просто интересных собеседников. Сегодня я предлагаю вам попробовать себя в роли автора такого объявления. Представьте, что вы хотите найти друга или подругу, с которыми вам будет интересно, комфортно и радостно общаться. Что бы вы написали о себе? Чем могли бы заинтересовать другого человека?»
Участникам предлагается составить текст объявления под заголовком «Ищу друга» или «Хочу найти друга». В объявлении можно рассказать:
о своих увлечениях и любимых занятиях;
о том, что для вас важно в дружбе;
о своих интересах (музыка, книги, спорт, игры и т.д.);
о том, чем вы можете быть интересны как собеседник или друг;
чего бы вы хотели от общения с будущим другом.
Важно напомнить, что объявление должно быть искренним, доброжелательным и написанным от души. Объем — примерно полстраницы или страница (по желанию). Можно добавить, что указывать реальное имя не обязательно, можно использовать псевдоним или просто свои инициалы.
На выполнение задания отводится 10-12 минут. Во время работы звучит спокойная музыка (по желанию). Психолог наблюдает, при необходимости отвечает на вопросы, но не вмешивается в творческий процесс.
Обсуждение:
После завершения работы участники садятся в круг. Психолог предлагает по желанию зачитать свои объявления. Важно создать атмосферу принятия и доброжелательности, чтобы каждый чувствовал себя безопасно.
Вопросы для обсуждения:
· Что нового вы узнали о себе, составляя это объявление?
· Легко ли было писать о себе? Что было самым трудным?
· Что вы чувствовали, когда слушали объявления других?
· Было ли что-то, что вас удивило или заинтересовало в объявлениях других участников?
· Какие качества или увлечения, на ваш взгляд, чаще всего привлекают друзей?
· Помогает ли такое упражнение лучше понять себя и других?
Вариант продолжения (по желанию группы): Можно предложить участникам обменяться объявлениями (с согласия авторов) или даже написать ответ на понравившееся объявление от имени того, кто хотел бы подружиться.
Упражнение «Откровенно говоря»
Цель: развитие навыков рефлексии, осознание и вербализация своих чувств, мыслей и переживаний
Оборудование: набор карточек с незаконченными предложениями
Описание: Психолог обращается к участникам: «За время наших встреч мы уже успели убедиться, что в этой группе можно быть откровенными и говорить о том, что действительно важно и ценно. Сегодня я предлагаю вам еще одну возможность лучше узнать себя и поделиться своими мыслями с другими.
В центре круга лежат карточки с началом разных фраз. Каждый из вас по очереди будет брать одну карточку и сразу, не задумываясь надолго, продолжать фразу так, как чувствует именно сейчас. Постарайтесь быть искренними — здесь нет правильных или неправильных ответов, есть только ваши личные мысли и чувства. Все, что будет сказано, останется в этом кругу, и мы не обсуждаем и не оцениваем услышанное».
Участники по очереди берут карточки и завершают фразу. Если кому-то трудно ответить сразу, можно взять другую карточку или пропустить ход. Важно, чтобы каждый говорил от первого лица и только о себе.
Примерное содержание карточек:
Откровенно говоря, когда я иду в школу... 
Откровенно говоря, я скучаю, когда... 
Откровенно говоря, мне очень трудно забыть...
Откровенно говоря, я до сих пор не знаю... 
Откровенно говоря, мне до сих пор... 
Откровенно говоря, когда я вижу ребенка... 
Откровенно говоря, мне радостно, когда... 
Откровенно говоря, мне очень хочется... 
Откровенно говоря, я думаю, что самое важное в жизни... 
Откровенно говоря, я всей душой ненавижу... 
Откровенно говоря, когда я вижу красивого парня... 
Откровенно говоря, когда я вижу красивую девушку... 
Откровенно говоря, когда я болею...
Обсуждение: После того как все желающие высказались, психолог может задать вопросы для общей рефлексии (не анализируя конкретные ответы):
· Что вы чувствовали, выполняя это упражнение?
· Было ли трудно быть откровенным? Почему?
· Что помогало говорить искренне?
· Что нового вы узнали о себе или о других участниках?
· Как вы думаете, важно ли иметь место, где можно быть откровенным?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»

Занятие 4. Что я чувствую?
Цель: развитие эмоционального интеллекта, умения выражать свои чувства
Оборудование: мячик, вырезки газет, картинки, листы А3, ножницы, клей, фломастеры, бумага, карандаши, наборы карточек из цветного картона, ручки.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Никто не знает, что я…»
Цель: создание доверительной атмосферы, снятие эмоционального напряжения.
Оборудование: мячик
Описание: Участники вместе с ведущим сидят в кругу. Психолог держит в руках мяч и начинает упражнение первым, задавая тон искренности и легкости.
Психолог: «Сейчас я предлагаю нам немного поиграть и заодно узнать друг о друге что-то новое, возможно, даже неожиданное. Тот, у кого в руках мяч, продолжает фразу: «Никто не знает, что я…». Говорить можно всё, что приходит в голову: о своих увлечениях, мечтах, маленьких секретах, смешных случаях, странных привычках — о чем захочется. Здесь нет правильных или неправильных ответов. Мы просто слушаем и принимаем».
Психолог завершает фразу (например, «Никто не знает, что я коллекционирую необычные камешки» или «Никто не знает, что я очень люблю смотреть мультфильмы») и передает мяч любому участнику. Тот, в свою очередь, продолжает фразу и передает мяч дальше. Упражнение продолжается, пока все желающие не выскажутся.
Важно подчеркнуть, что участники могут сказать не только серьезные, но и легкие, забавные вещи — это помогает снизить напряжение и создает позитивную атмосферу.
Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда говорили о себе?
· Было ли что-то, что вас удивило или порадовало в ответах других?
· Легко ли было найти то, о чем «никто не знает»?
Основная часть: 
Упражнение «Зеркало»
Цель: формирование умения распознавания чувств и эмоций другого человека.
Описание: Участники располагаются в кругу лицом друг к другу. Психолог объясняет правила: «Сейчас мы поиграем в «Зеркало». Первый участник загадывает какую-либо эмоцию и изображает ее с помощью мимики (без слов и жестов), поворачиваясь к своему соседу слева или справа. Сосед внимательно смотрит, старается как можно точнее скопировать выражение лица и «передает» эту гримасу дальше — следующему участнику. Так эмоция путешествует по кругу, пока не вернется к тому, кто ее загадал. Посмотрим, насколько точно она сохранится».
Упражнение повторяется 3-4 раза с разными эмоциями (радость, удивление, грусть, злость, страх, обида, восхищение и т.д.). Можно предложить участникам самим выбирать эмоции для передачи.
Обсуждение:
· Как вы понимаете, что чувствует другой человек? На какие признаки вы обращаете внимание?
· Легко ли было копировать мимику соседа? Что помогало, что мешало?
· Изменялась ли эмоция, когда передавалась по кругу? Почему это происходило?
· Какие мышцы лица задействованы при выражении разных эмоций? (можно обсудить: при удивлении поднимаются брови и открывается рот, при злости сжимаются челюсти и т.д.)
· Что вы чувствовали, когда видели на лицах других разные эмоциональные выражения?
· Помогает ли такое упражнение лучше понимать других людей в реальной жизни?
Упражнение «Коллажи чувств» 
Цель: развитие эмоционального интеллекта, способности распознавать и выражать эмоции. 
Оборудование: вырезки газет, картинки, листы А3, ножницы, клей, фломастеры
Описание: Психолог предлагает участникам погрузиться в мир эмоций с помощью творчества: «Эмоции окружают нас повсюду, но часто мы не замечаем, как они проявляются в цветах, образах, предметах. Сейчас у вас будет возможность создать коллаж, посвященный определенному чувству. Каждый из вас выберет одну эмоцию (можно вытянуть карточку или выбрать самостоятельно) и постарается передать ее с помощью картинок из журналов. Это могут быть любые изображения: люди, природа, предметы, абстракции — всё, что ассоциируется у вас с этим чувством».
Участники работают индивидуально в течение 15-20 минут. Они вырезают подходящие картинки и наклеивают их на лист, создавая композицию. Можно также добавлять свои рисунки, надписи, символы.
Когда все коллажи готовы, участники по очереди представляют свои работы. Остальные члены группы пытаются угадать, какое чувство изображено.
После этого автор объясняет свой замысел: почему выбраны именно эти картинки, как они связаны с заданной эмоцией.
Обсуждение:
· Легко ли было подбирать образы для выражения чувства? Какое чувство было самым легким для передачи, а какое — самым сложным?
· Совпало ли ваше задуманное чувство с тем, что увидели другие? Если нет, как вы думаете, почему?
· Были ли картинки, которые вызвали у вас другие эмоции? Какие?
· Что нового вы узнали о чувствах, глядя на работы других?
· Помогает ли такое творчество лучше понимать свои эмоции и эмоции окружающих?
Упражнение «Эмоции в моем теле»
Цель: научить разнообразным безопасным способам выражения агрессии, настроить детей на общение друг с другом, дать каждому ребенку возможность почувствовать себя в центре внимания.
Оборудование: листы бумаги с контурным изображением человеческого тела (по количеству участников), цветные карандаши (синий, красный, желтый, черный).
Описание: Психолог раздает участникам подготовленные листы с силуэтом человека и цветные карандаши.
«Наше тело и наши чувства тесно связаны. Когда мы испытываем разные эмоции, тело откликается на них: где-то появляется тепло, где-то напряжение, где-то дрожь или расслабление. Сегодня мы попробуем поисследовать, где в нашем теле «живут» разные чувства».
Этапы работы:
Злость. «Вспомните ситуацию, когда вы злились или сердились. Почувствуйте эту злость в своем теле. Где она находится? Может быть, в кулаках, в челюстях, в груди? Какая она — горячая, сжатая, колючая? Возьмите красный карандаш и заштрихуйте или закрасьте те места на рисунке, где вы чувствуете злость».
Страх. «А теперь вспомните момент, когда вам было страшно. Где в теле отзывается страх? Может быть, это дрожь в коленях, холод в животе, напряжение в плечах? Черным карандашом отметьте эти места».
Грусть. «Когда нам грустно, где это чувство живет в теле? Может быть, тяжесть в груди, ком в горле, слабость в руках? Синим карандашом закрасьте области, где вы ощущаете грусть».
Радость. «И наконец, радость. Где вы чувствуете радость? Может быть, тепло разливается по груди, легкость во всем теле, улыбка на лице? Желтым карандашом отметьте эти места»
Важно давать достаточно времени на каждом этапе, чтобы участники могли прислушаться к себе и отметить ощущения.
Обсуждение:
· Посмотрите на свои рисунки. Каких цветов оказалось больше? Что вы чувствуете, глядя на них?
· Какое чувство было легче всего представить и ощутить в теле? А какое — труднее? Почему?
· Заметили ли вы сходство в том, где разные люди чувствуют одни и те же эмоции?
· Что нового вы узнали о связи эмоций и тела?
· Как эти знания могут помочь вам в жизни?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»

Занятие 5. Уверенное поведение
Цель: обучение навыкам уверенного отказа и защиты личных границ в безопасных ситуациях
Оборудование: ватман или доска, маркеры; примеры ситуаций (на карточках)
Вводная часть:
Ритуал приветствия - упражнение «Найди пару»
Цель: активация внимания, создание позитивного настроя, сплочение группы. 
Оборудование: карточки с названиями животных (каждое название повторяется дважды)
Описание: Ведущий раздает карточки. Задача участников — найти свою пару, не используя слова, а только изображая животное жестами и мимикой. Когда все пары найдены, участники встают в круг и кратко делятся своими ощущениями от упражнения.
Основная часть: 
Мини-лекция «Три типа поведения»
Цель: знакомство с понятиями уверенного, неуверенного и агрессивного поведения, развитие навыков распознавания этих моделей в повседневной жизни.
Оборудование: ватман или доска, маркеры.
Описание: Психолог предлагает участникам вспомнить ситуации, когда им было трудно отказать или отстоять свои интересы. Затем вводит понятия трех типов поведения, фиксируя ключевые характеристики на доске/ватмане:

	Пассивное (неуверенное)
	Агрессивное
	Уверенное (ассертивное)

	Молчит, соглашается, даже если не хочет
	Говорит громко, перебивает, обвиняет
	Говорит спокойно, четко, уважительно

	Позволяет нарушать свои границы
	Нарушает границы других
	Защищает свои границы, уважая чужие

	Боится отказать, избегает конфликтов
	Требует, приказывает, унижает
	Использует «Я-сообщения»

	Чувствует обиду, вину, тревогу
	Чувствует гнев, но портит отношения
	Чувствует уверенность и самоуважение



Примеры фраз:
Пассивное: «Ну... ладно, давай... хотя я не очень хотел...»
Агрессивное: «Ты что, с дуба рухнул? Конечно, нет! Отстань!»
Уверенное: «Нет, спасибо. Мне это не интересно» / «Я не хочу этого делать».
Обсуждение: «Как вы думаете, какое поведение помогает сохранить и свои интересы, и хорошие отношения? Почему? В каких ситуациях бывает сложно вести себя уверенно?»
Упражнение «Сказать НЕТ»
Цель: отработка навыка уверенного отказа в моделируемых ситуациях повседневного общения.
Оборудование: примеры ситуаций (на карточках)
Описание: Участники работают в парах. Психолог раздает карточки с ситуациями или предлагает придумать свои. Важно отрабатывать не только слово «нет», но и уверенную позу (прямая спина), спокойный голос, зрительный контакт.
Инструкция: «Сейчас мы потренируемся говорить «нет» в разных ситуациях. Ваша задача — отказать уверенно, спокойно, но твердо. Можно использовать не только слово «нет», но и вежливые формы: «Нет, спасибо», «Извини, но я не могу», «Мне это не подходит», «Я не хочу этого делать». Важно также обращать внимание на свою позу и голос».
Примеры ситуаций (на карточках):
Друг просит списать домашнее задание, а ты сам делал его долго.
Одноклассник зовет гулять, а тебе нужно делать уроки.
Кто-то предлагает попробовать сигарету или вейп.
Знакомый просит дать поиграть в твою приставку/планшет, а ты боишься, что ее сломают.
Компания зовет в торговый центр, а у тебя нет денег.
Тебя просят остаться после уроков убрать класс, хотя у тебя другие планы.
После каждой сценки — краткое обсуждение в паре или с группой: «Было ли отказано уверенно? Что помогало? Что можно было сделать иначе?»


Упражнение «Три способа отказа» 
Цель: освоение разных стратегий отказа и умения выбирать уместный способ в зависимости от ситуации.
Описание:
Группа делится на «убеждающих» и «отказывающихся» (затем меняются ролями). Психолог знакомит участников с тремя способами отказа:
Простой отказ. Краткое и четкое «нет» без объяснений. (Используется, когда не хочется объяснять причины или, когда отношения не очень близкие.)
Отказ с объяснением. «Нет» + краткое пояснение причины. (Помогает сохранить отношения, показывает уважение к собеседнику.)
Отказ с альтернативой. «Нет» + предложение другого варианта. (Помогает найти компромисс, сохранить отношения.)
Задача «отказывающегося»: используя один из трех способов, отказаться от предложения «убеждающего». «Убеждающий» может попробовать разные способы давления (просьбы, уговоры), но не должен переходить к агрессии.
Примеры просьб для «убеждающих»:
«Пойдем гулять, там будет весело!»
«Дай списать, я тебя очень прошу!»
«Скинься на пиццу, все уже скинулись».
«Останься после уроков помыть доску, учитель просил».
«Дай телефон позвонить, срочно нужно, а у меня сел»
Обсуждение: «Какой способ отказа показался самым удобным? Почему? В каких ситуациях лучше использовать простой отказ, а когда стоит объяснить причину или предложить альтернативу?»
Упражнение «Замороженные»
Цель: тренировка эмоциональной устойчивости и умения сохранять спокойствие при внешнем давлении. 
Описание: Один участник выходит в центр и становится «замороженным» — он сохраняет спокойное, нейтральное выражение лица и позу. Остальные участники (по очереди) пытаются его «разморозить»: смешат, строят рожицы, задают неожиданные вопросы, рассказывают анекдоты. Задача «замороженного» — продержаться как можно дольше, не засмеявшись и не изменив позы. Тот, кто «разморозил» участника (вызвал реакцию), занимает его место.
Обсуждение:
- Что помогало сохранять спокойствие?
· Какие приемы «размораживающих» были самыми действенными?
· В каких жизненных ситуациях может пригодиться умение не реагировать на провокации и сохранять спокойствие?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»

Занятие 6. Моя семья
Цель: гармонизация представлений о семье, снижение чувства вины за семейные конфликты (без углубления в травму) 
Оборудование: клубок ниток; листы бумаги А4 или А3, цветные карандаши или фломастеры; длинная веревка или несколько связанных отрезков.
Вводная часть: 
Ритуал приветствия – упражнение «Паутина» 
Цель: формирование позитивного самовосприятия и осознание особенностей восприятия себя другими.
Оборудование: клубок ниток.
Описание: У каждого из вас сейчас есть возможность назвать свое имя и что-нибудь рассказать о себе, например, чем тебе нравится заниматься или какая твоя любимая игра или еда. Подумайте, что вы хотите рассказать о себе. Ведущий берет клубок ниток и, сказав что-то о себе, зажимает свободный конец нити в руке и кидает клубок участнику, сидящему, напротив. Если хочешь, ты можешь назвать нам свое имя и что-нибудь рассказать о себе. Если ты ничего не хочешь говорить, то можешь просто взять нить в руку, а клубок перебросить следующему».
Обсуждение:
- Как вы думаете, почему мы составили такую паутину? 
- Что нам помогло создать такую мощную паутину? 
После обсуждения паутина распутывается. Каждый участник возвращает клубок предыдущему, называя его по имени, пока клубок не вернется к ведущему. Следует быть готовым к тому, что нить может запутаться. Эту ситуацию можно прокомментировать с юмором, сказав, например, что члены группы уже тесно связаны между собой.
Обсуждение:
- Все ли высказались? 
- Что вы почувствовали, когда рассказывали о себе? 
- Чьи рассказы вас заинтересовали? 
- Трудно ли было говорить о себе? Что помогало?
-  Кто в группе вызвал любопытство?»
· Что вы чувствуете сейчас, в начале занятия?
Основная часть: 
Упражнение «Семейные истории»
Цель: осознание многообразия семейных событий, принятие того, что в каждой семье бывают и радостные, и трудные моменты.
Оборудование: листы бумаги А4 или А3, цветные карандаши или фломастеры.
Описание: Психолог раздает участникам бумагу и карандаши: «В каждой семье происходит много разных событий — радостных и не очень. Это нормально, потому что семья — это живые люди, и в жизни бывает всё. Сегодня я предлагаю вам вспомнить две истории из жизни вашей семьи: одну счастливую, радостную, и одну — грустную или трудную. Разделите лист на две части и на одной стороне нарисуйте счастливое семейное воспоминание, а на другой — то, что было трудным или грустным. Рисовать можно как угодно — схематично, символами, просто цветами и линиями. Главное — передать свои чувства».
Когда все закончили, участники по желанию показывают свои рисунки и кратко комментируют их. Ведущий следит за тем, чтобы рассказы не превращались в глубокое проговаривание травматического опыта — при необходимости мягко направляет беседу в русло общих размышлений о семейных событиях.
Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда вспоминали и рисовали эти истории?
· Заметили ли вы, что на одном листе уместились и радость, и грусть? Что это может значить?
· Что помогает вашей семье справляться с трудными моментами?
· Кто или что поддерживает вас в семье, когда случаются сложности
Важно: Ведущий подчеркивает, что в любой семье бывают разные периоды, и это не делает семью «плохой» или «хорошей». Трудности — часть жизни, и важно, что рядом есть люди, которые могут поддержать.
Упражнение «Связанные одной цепью»
Цель: развитие навыков сотрудничества, умения действовать сообща,
Оборудование: длинная веревка или несколько связанных отрезков.
Описание: Участники становятся в колонну или шеренгу плечом к плечу. Психолог связывает их одной веревкой (например, на уровне пояса или щиколоток — важно, чтобы это было безопасно и не стесняло движений), так чтобы они оказались соединены друг с другом.
«Сейчас вы связаны одной веревкой. Это метафора того, как в семье или в любом коллективе мы бываем связаны общими делами и отношениями. Ваша задача — не разрывая веревку (не расцепляясь), дойти всем вместе до противоположной стены (или до указанной точки), стараясь действовать согласованно».
Если группа справляется легко, можно усложнить задачу: пройти с закрытыми глазами (кроме одного ведущего), или обойти препятствие, или выполнить задание молча.

Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда были связаны с другими?
· Легко ли было двигаться синхронно? Что помогало?
· Возникало ли напряжение? Из-за чего?
· Что вы делали, чтобы справиться с трудностями и дойти до цели?
· Как этот опыт похож на жизнь в семье или в любом другом коллективе?
Важно: Ведущий следит за безопасностью, чтобы участники не упали и не травмировались во время движения.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»

Занятие 7. Новая радость
Цель: повышение самооценки и доверия, разработка стратегий конструктивного поведения в ситуациях опасных для жизни
Оборудование: повязка на глаза; небольшие листочки бумаги (можно использовать стикеры или нарезанные листочки), ручки или карандаши, конверт или коробка для сбора записок; листы бумаги А4 или А3, старые журналы с разнообразными иллюстрациями, ножницы, клей, цветные карандаши или фломастеры.
Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Мне нравится в тебе» 
Цель: создание позитивного эмоционального настроя, получение и предоставление поддерживающей обратной связи, укрепление доброжелательных отношений в группе.
Оборудование: небольшие листочки бумаги (можно использовать стикеры или нарезанные листочки), ручки или карандаши, конверт или коробка для сбора записок.
Описание: Участники сидят в кругу. Психолог обращается к группе: «У каждого из нас есть то, за что мы можем ценить и уважать других людей. Иногда мы замечаем в окружающих что-то хорошее, но не всегда говорим им об этом. Сегодня у нас есть возможность подарить друг другу добрые слова».
Этапы проведения:
1.Подготовка. Каждый участник получает несколько небольших листочков бумаги (по количеству остальных участников группы и ведущего). На каждом листочке нужно написать имя одного человека и одно положительное качество, которое автор ценит в этом человеке, или что-то, что ему в нем нравится. Это может быть внешность, черта характера, поступок, манера общения — всё, что вызывает симпатию и уважение.
Пример: «Саша — ты очень добрый и отзывчивый», «Лена — мне нравится, как ты умеешь слушать», «Марина — у тебя красивая улыбка», «Дима — ты всегда приходишь на помощь».
2.Написание. Участники в течение 5-7 минут пишут свои послания. Важно, чтобы высказывания были искренними и адресованы конкретному человеку.
3.Сбор и вручение. Ведущий собирает все листочки в коробку или конверт, затем по очереди раздает каждому участнику те записки, которые адресованы ему. Если кому-то досталось мало записок или совсем ничего, ведущий заранее готовит несколько дополнительных добрых слов для каждого участника, чтобы никто не остался без внимания.
4.Чтение (по желанию). Участники могут зачитать вслух полученные высказывания (если захотят) или просто сохранить их для себя. Ведущий также может поделиться тем, что написали ему.
Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда читали записки?
· Было ли неожиданным то, что вы узнали о себе?
· Легко ли было писать добрые слова другим?
· Как вы думаете, почему важно говорить друг другу приятные вещи?
Завершение: Психолог предлагает участникам сохранить листочки и, если они захотят, показать их родителям или близким как напоминание о том, что в них ценят другие люди.
Основная часть: 
Упражнение «Слепой и поводырь»
Цель: активизация внимания на своих ощущениях, развитие доверия и сплоченности в коллективе. 
Оборудование: повязки на глаза
Описание: Участники разбиваются на пары. Желательно, чтобы пары формировались по взаимному выбору или случайным образом (например, по жребию), но без принуждения. Психолог объясняет правила:
«Сейчас мы будем учиться доверять друг другу и заботиться о партнере. В каждой паре один из вас на время станет «слепым» — наденет повязку на глаза и ничего не будет видеть. Второй будет «поводырем2. Ваша задача — молча, без слов, только с помощью прикосновений и движений, провести «слепого» по комнате так, чтобы он чувствовал себя спокойно, уверенно и в полной безопасности. Поводырь отвечает за своего партнера, помогает ему обойти препятствия, почувствовать пространство, может подвести к интересным предметам, дать прикоснуться к разным поверхностям. Главное — чтобы «слепой» доверял вам, а вы были внимательны и бережны».
Через 5-7 минут участники меняются ролями. Важно дать возможность каждому побыть и в роли ведущего, и в роли ведомого.
Обсуждение:
После того как обе роли выполнены, пары возвращаются в круг для обсуждения. Психолог задает вопросы, давая возможность высказаться каждому желающему:
В роли «слепого»: Как ты себя чувствовал, когда ничего не видел? Было ли тебе спокойно или тревожно? Удалось ли довериться своему поводырю? Что помогало чувствовать себя в безопасности?
В роли поводыря: Что ты чувствовал, когда отвечал за другого человека? Легко ли было вести? Как ты старался показать партнеру, что он в безопасности?
Сравнение ролей: в какой роли тебе было комфортнее — «слепого» или поводыря? Почему?
Взаимодействие: Что помогало вам понимать друг друга без слов? Были ли моменты непонимания или напряжения? Как вы их преодолевали?
Упражнение «Каким я вижу себя»
Цель: развитие самопознания, умения использовать воображение для улучшения самовосприятия. 
Оборудование: листы бумаги А4 или А3, старые журналы с разнообразными иллюстрациями, ножницы, клей, цветные карандаши или фломастеры.
Описание: Психолог предлагает участникам создать коллаж на тему «Каким я вижу себя»: «Каждый из нас уникален. У нас есть разные качества, увлечения, мечты, особенности. Сегодня я предлагаю вам с помощью картинок из журналов создать образ самих себя — таким, каким вы себя видите, чувствуете, каким хотели бы быть. Выбирайте те изображения, слова, цвета, которые отражают ваши интересы, характер, мечты, сильные стороны. Это может быть и реальный портрет, и абстрактная композиция — всё, что поможет вам выразить себя».
Участники работают индивидуально в течение 15-20 минут. Они вырезают подходящие картинки, слова, фрагменты и наклеивают их на лист, создавая композицию. Можно также дополнять коллаж своими рисунками, надписями.
После завершения работы участники по желанию представляют свои коллажи группе, рассказывая, что они хотели выразить, почему выбрали те или иные образы.
Обсуждение:
· Что нового вы узнали о себе, создавая этот коллаж?
· Легко ли было подбирать образы для выражения себя? Что было самым трудным?
· Какие части коллажа для вас самые важные? Почему?
· Совпадает ли ваш коллаж с тем, как вас видят другие? (можно спросить группу)
· Изменилось ли ваше представление о себе в процессе создания работы?
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»

Занятие 8. Мои ресурсы
Цель: актуализация внутренних ресурсов и источников силы, формирование навыков самоподдержки и совладания со стрессом.
Оборудование: листы бумаги А4 или А3, старые журналы с иллюстрациями, ножницы, клей, цветные карандаши, фломастеры, ватман или доска, маркеры, стикеры, спокойная музыка

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Мой ресурс сегодня» 
Цель: создание позитивного настроя, актуализация ресурсных состояний.
Оборудование: мяч или любой другой предмет для передачи.
Описание: Участники сидят в кругу. Психолог начинает упражнение: «У каждого из нас есть то, что помогает нам чувствовать себя лучше, дает силы и поддерживает в трудные моменты. Это могут быть люди, занятия, места, воспоминания, качества характера. Сейчас мы по кругу будем передавать мяч и продолжать фразу: «Мой ресурс сегодня — это...» или «Меня сегодня поддерживает...».
Психолог начинает первым, показывая пример искреннего, но не слишком сложного ответа (например, «Мой ресурс сегодня — это чашка горячего чая утром» или «Меня сегодня поддерживает мысль о том, что мы встретились»). Участники по очереди завершают фразу.
Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда называли свои ресурсы? 
· Легко ли было их найти?



Основная часть: 
Упражнение «Коллаж чувств»
Цель: развитие способности распознавать и выражать различные эмоциональные состояния, осознание связи чувств с ресурсными состояниями.
Оборудование: листы бумаги А4 или А3, старые журналы, ножницы, клей, цветные карандаши, фломастеры.
Описание: Психолог предлагает участникам обратиться к миру своих чувств через творчество: «Наши чувства — это важная часть нас. Они могут быть разными — приятными и не очень, сильными и едва заметными. Сегодня мы попробуем создать коллаж, посвященный чувствам, которые дают нам силу и поддержку. Это могут быть радость, спокойствие, уверенность, гордость, благодарность, вдохновение, нежность, интерес — любые чувства, которые вы считаете для себя ресурсными».
Участники работают индивидуально в течение 12-15 минут. Они выбирают из журналов картинки, слова, образы, которые ассоциируются у них с ресурсными чувствами, и создают композицию на листе. Можно также добавлять свои рисунки, символы, надписи. Во время работы можно включить спокойную, расслабляющую музыку.
Обсуждение:
· Какие чувства изобразили?
· Почему выбрали именно эти образы?
· Как эти чувства помогают в жизни?
· Что вы чувствовали, когда создавали коллаж?
· Какое из изображенных чувств для вас самое важное? Почему?
· Заметили ли вы, что у разных людей есть общие ресурсные чувства?
Упражнение «Мои способы справляться со стрессом» 
Цель: осознание и расширение репертуара собственных способов совладания со стрессом, формирование навыков самопомощи.
Оборудование: ватман или доска, маркеры, стикеры, ручки.

Описание:
Этап 1. Индивидуальная работа (5 минут).
Психолог раздает участникам стикеры и предлагает: «У каждого из нас есть свои способы справляться с трудностями, напряжением, стрессом. Кто-то слушает музыку, кто-то гуляет, кто-то разговаривает с близкими, кто-то рисует или играет в игры. Важно знать свои способы самопомощи — это наши внутренние ресурсы. Сейчас каждый на отдельных стикерах запишет все способы, которые помогают лично ему. По одному способу на одном стикере. Постарайтесь вспомнить как можно больше».
Этап 2. Мозговой штурм (7-10 минут).
По очереди участники называют свои способы и приклеивают стикеры на общий ватман, разделенный на две колонки:
	Активные способы
	Расслабляющие способы

	(движение, спорт, прогулки, творчество)
	(отдых, сон, музыка, принятие ванны)



Психолог помогает систематизировать, задает уточняющие вопросы: «Этот способ помогает тебе активно справиться с напряжением или расслабиться?»
Примеры способов:
Послушать музыку
Погулять на свежем воздухе
Поговорить с другом/подругой
Посмотреть фильм или сериал
Почитать книгу
Порисовать
Поиграть в компьютерную игру
Сделать дыхательное упражнение
Принять душ или ванну
Обнять кого-то близкого
Написать о своих чувствах
Побыть одному
Позаниматься спортом
Поспать
Съесть что-то вкусное
Помечтать о чём-то приятно
Этап 3. Обсуждение и рефлексия (5 минут).
· Посмотрите на общий список. Каких способов оказалось больше — активных или расслабляющих?
·  Какие способы вы используете чаще всего? 
· Увидели ли вы в списке что-то новое, что хотели бы попробовать?
· Что помогает вам, когда ни один из способов не работает? (можно обсудить, что иногда важно просто принять свои чувства и обратиться за поддержкой к другим)
· Как вы думаете, зачем человеку нужно уметь справляться со стрессом?
Завершение упражнения: Психолог подводит итог: «Посмотрите, какой большой и разнообразный список у нас получился! У каждого из вас уже есть много способов заботиться о себе. Это ваш личный арсенал ресурсов. Важно помнить об этом списке в трудные моменты и выбирать то, что подходит именно сейчас».
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»

Занятие 9. Мои опоры и цели
Цель: формирование позитивного образа будущего, развитие умения ставить цели и опираться на свои сильные стороны при построении жизненных планов.
Оборудование: листы бумаги А4, ручки, цветные карандаши или фломастеры, ватман или доска, маркеры, наборы карточек из цветного картона.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Фруктовая корзина»
Цель: разрядка, создание положительного эмоционального настроя
Описание: Участники сидят в кругу на стульях. Ведущий стоит в центре круга. Каждый участник придумывает себе название фрукта (или овоща, ягоды — по желанию). Ведущий называет два или три фрукта, и участники, выбравшие эти названия, должны поменяться местами. Задача ведущего — успеть занять освободившееся место. Тот, кто остался без места, становится новым ведущим и продолжает игру. Можно также использовать команду «Фруктовая корзина» — тогда все участники меняются местами одновременно.
Обсуждение: 
· Какое у вас сейчас настроение?
·  Что помогло взбодриться?
Основная часть: 
Мини-лекция «Взросление — это время возможностей»
Цель: формирование позитивного восприятия взросления, осознание своих сильных сторон и возможностей.
Оборудование: доска или ватман, маркеры.
Описание:
Психолог обращается к участникам: «Подростковый возраст — это время больших перемен. Меняется тело, меняются интересы, появляются новые вопросы, новые возможности. Иногда эти перемены могут пугать или вызывать тревогу. Но важно помнить, что взросление — это естественный процесс, который открывает перед нами новые горизонты. Сегодня мы поговорим о том, как опираться на свои сильные стороны, строить планы на будущее и не бояться перемен».
Обсуждение:
· Что значит «быть взрослым»? Какие возможности появляются с взрослением?
· Какие качества помогают справляться с трудностями в подростковом возрасте?
· Что уже сейчас вы умеете делать хорошо? Что у вас получается лучше всего?
Упражнение «Мои сильные стороны»
Цель: осознание своих положительных качеств и способностей, формирование позитивной самооценки.
Оборудование: листы бумаги А4, ручки.
Описание:
Участникам предлагается выполнить задание: «Напишите на листе бумаги 5-7 своих сильных сторон — качеств, умений, способностей, которые помогают вам в жизни, за которые вы себя цените. Это может быть что угодно: доброта, умение слушать, спортивные достижения, творческие способности, честность, чувство юмора, умение дружить и многое другое».
На выполнение дается 5 минут. Затем участники по желанию могут поделиться своими записями. Психолог подчеркивает, что каждый человек уникален и обладает множеством достоинств, даже если не всегда их замечает.
Обсуждение:
· Легко ли было найти в себе сильные стороны?
· Какое из названных качеств для вас самое важное?
· Как ваши сильные стороны могут помочь вам в будущем?
Упражнение «Мои цели» 
Цель: формирование навыков целеполагания, развитие умения строить планы на будущее.
Оборудование: листы бумаги А4, ручки, цветные карандаши.
Описание: Психолог предлагает подумать о будущем: «Когда мы знаем, чего хотим, нам легче двигаться вперед. Сейчас я предлагаю вам помечтать и представить себя через 5-10 лет. Ответьте для себя на вопросы (можно записать или зарисовать)».
Участникам раздаются листы, разделенные на три колонки:

	[bookmark: _GoBack]Чего я хочу достичь?
	Что мне для этого нужно?
	Мои сильные стороны, которые помогут

	(цели, мечты)
	(действия, ресурсы)
	(качества из предыдущего упражнения)



После заполнения желающие могут поделиться своими мыслями. Психолог акцентирует внимание на связи между целями и уже имеющимися сильными сторонами: «Посмотрите, у вас уже есть много качеств, которые помогут вам достичь желаемого».
Обсуждение:
· Легко ли было представить свое будущее?
· Что помогает верить в то, что цели достижимы?
· Кто или что может поддержать вас на пути к вашим целям?
Упражнение «Карта моего будущего» 
Цель: визуализация позитивного образа будущего, закрепление ресурсного состояния.
Оборудование: те же листы, цветные карандаши.
Описание: Участникам предлагается на оборотной стороне листа (или на отдельном) нарисовать символическую «карту» своего будущего: «Представьте, что ваше будущее — это путешествие. Нарисуйте свою карту: где вы находитесь сейчас, куда хотите прийти, что встретится на пути (горы, реки, города — символы ваших целей и препятствий), и какие ресурсы помогут вам в этом путешествии».
Рисунки не оцениваются, это личное творчество. По желанию можно поделиться.
Завершающая часть:
Ритуал прощания - упражнение «Радуга мнений»

Занятие 10. Пора прощаться
Цель: анализ проделанной работы, подведение итогов, оценка результатов работы членами группы
Оборудование: листы бумаги А4, ручки по количеству участников, бланки анкеты «С тех пор, как я в группе», бланки для прощальных писем, цветные карандаши/фломастеры (по желанию), зеркало (небольшое), мягкая игрушка или мяч для передачи слова, спокойная музыка для фона.

Вводная часть: 
Ритуал приветствия - упражнение «Я - подарок для человечества»
Цель: создание позитивного настроя, развитие самопринятия и уверенности в себе, осознание своей уникальности и ценности.
Описание: Участники сидят в кругу. Психолог обращается к группе с теплой речью: «Сегодня наше последнее занятие. За это время мы стали друг для друга не просто знакомыми, а людьми, которые прошли вместе важный путь. Каждый из вас уникален, и сегодня я предлагаю нам еще раз вспомнить об этом. Каждый человек — это настоящий подарок для мира. Давайте скажем друг другу об этом».
Психолог начинает первым, передавая мягкую игрушку или мяч соседу и произнося фразу: «Я — подарок для человечества, потому что...» (называет свое качество, умение, особенность). Затем игрушка передается по кругу, и каждый участник завершает фразу.
Обсуждение:
· Что вы чувствовали, когда говорили о себе?
· Легко ли было найти свой «дар»?
· Что изменилось в вашем восприятии себя по сравнению с первыми занятиями?
Диагностика (тестирование)
Основная часть: 
Упражнение «С тех пор, как я в группе»
Цель: отслеживание изменений в самовосприятии, эмоциональном состоянии и поведении участников за время работы в группе
Оборудование: ручки, бланки анкет
Описание: Психолог раздает бланки анкеты и обращается к участникам: «Вот и подходит к концу наша совместная работа. За это время мы много общались, узнавали новое о себе и друг о друге, учились справляться с разными чувствами и ситуациями. Сейчас я предлагаю вам остановиться и задуматься: что изменилось в вас за это время? Как вы себя чувствуете сейчас по сравнению с тем, когда только начинали? Эта анкета поможет вам увидеть свои собственные изменения, а мне — понять, что было полезным».
АНКЕТА «С тех пор, как я в группе»
	Суждения
	Часто
	Иногда
	Редко
	Никогда

	Я не боюсь говорить о том, что произошло со мной
	
	
	
	

	Я могу просить у других то, что мне нужно
	
	
	
	

	Другим детям нравится играть со мной
	
	
	
	

	Я чувствую себя в безопасности
	
	
	
	

	Мне хочется сказать кому-нибудь что-нибудь приятное
	
	
	
	

	Люди понимают, что я чувствую
	
	
	
	

	Я могу спокойно разговаривать со своими родителями
	
	
	
	

	Мне нравится ходить в школу
	
	
	
	

	Я не боюсь сказать другим, что они меня злят
	
	
	
	

	Члены моей семьи ладят друг с другом
	
	
	
	



Обсуждение: После заполнения анкеты психолог предлагает желающим поделиться своими впечатлениями:
· Что нового вы заметили в себе?
· Какие изменения для вас самые важные?
· На какой вопрос вам было труднее всего ответить? Почему?
· Что помогало вам меняться?
Упражнение «Машина времени»
Цель: развитие навыков рефлексии, осознание возможности разного восприятия событий, формирование более позитивного взгляда на прошлый опыт.
Оборудование: листы бумаги А4, цветные карандаши или фломастеры.
Описание: Психолог предлагает участникам: «Представьте, что у нас есть машина времени, и мы можем отправиться в прошлое — к самому началу наших занятий. Вспомните, какими вы были, что чувствовали, о чем думали. А теперь нарисуйте два рисунка (или разделите лист на две части): с одной стороны — каким вы были в начале, а с другой — каким стали сейчас. Это могут быть не реальные портреты, а символы, цвета, образы, которые отражают ваше состояние».
На выполнение дается 5-7 минут. Затем желающие могут поделиться своими работами.
Вопросы для обсуждения:
· Что изменилось в ваших рисунках?
· Какие изменения в себе вы заметили?
· Что помогло вам измениться?
Упражнение «Прощальное письмо»
Цель: создание возможности для выражения благодарности и теплых чувств друг другу, позитивное завершение групповой работы.
Оборудование: рабочий листок «Прощальное письмо», ручки. 
Описание: Психолог раздает бланки и объясняет задание: «У нас есть возможность сказать друг другу самое важное напоследок. Сейчас каждый напишет небольшие письма всем участникам группы и мне. В этих письмах можно поблагодарить человека за что-то, отметить, что вам в нем понравилось, что вы цените, что запомнили о нем. Это будет ваш подарок каждому участнику».
Участники пишут письма (можно использовать бланки или просто небольшие листочки, подписывая имя адресата). Психолог также пишет письма каждому участнику, отмечая его индивидуальные достижения, успехи, ценные качества.
Когда все письма готовы, психолог собирает их и раздает адресатам. Затем участники по желанию могут зачитать вслух то, что им написали, или просто сохранить письма как память.
РАБОЧИЙ ЛИСТОК «Прощальное письмо»
Дорогой (ая)_____________мы провели вместе достаточно
много времени.
Когда я впервые встретил(а) тебя____________________,
но после того, как я познакомился(ась) с тобой поближе,
я_____________________________________________________
То, что ты был(а) вместе с нами на занятиях
группы___________________________________, и мне будет
не хватать, _____________________________________________
Я рад(а), что ты был(а) с нами в группе, потому что_____________и хочу поблагодарить тебя за_____________
Надеюсь, что________________________________________
Упражнение «Я и мое тело»
Цель: формировать представление о себе, развитие навыков самоподдержки.
Оборудование: небольшое зеркало
Описание: участники сидят в кругу. Психолог передает по кругу зеркало и предлагает: «Посмотрите на себя в зеркало и скажите о себе что-то хорошее, начиная со слов «Я люблю...». Это может быть любая часть тела, качество, особенность. Например, «Я люблю свои руки, потому что они умеют создавать красивое», «Я люблю свои глаза, потому что они умеют замечать хорошее», «Я люблю свою улыбку, потому что она дарит радость другим».
Каждый участник, глядя в зеркало, завершает фразу. Если кому-то трудно, ведущий помогает или предлагает просто сказать: «Я люблю себя таким, какой я есть».
Упражнение «Прощание»
Цель: создание чувства принадлежности к группе, закрепление положительных эмоций, завершение работы.
Описание: Участники встают в круг. Психолог предлагает: «Давайте поблагодарим друг друга за эти занятия. У нас есть 15 секунд, чтобы обнять как можно больше человек (или просто пожать руки, если кому-то некомфортны объятия). Важно попрощаться с каждым».
Участники выполняют задание под веселую, энергичную музыку (по желанию).
Обсуждение:
· Что нового вы узнали о себе за время наших встреч?
· Что запомнилось больше всего?
· Какие чувства вы уносите с собой?
· Чтобы вы хотели пожелать друг другу и группе?
Завершающая часть:
Ритуал прощания. «Радуга мнений» Обратная связь
		Анкета обратной связи «МНЕНИЕ»




















Анкета обратной связи «МНЕНИЕ»

«Уважаемый друг!
Просим тебя заполнить эту анкету обратной связи – твое мнение очень важно для нас!»

Дата занятия ___________________________
1.Твое имя ________________________________________________________
2. Степень твоей включенности: 
0     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10
                                                                    (обведи кружочком соответствующий балл)
3.Отметь самые значимые для тебя эпизоды, упражнения, во время которых тебе удалось сделать определенный «прорыв», что-то лучше понять в себе, в чем-то разобраться_________________________________________________
__________________________________________________________________
4.Как бы ты оценил свое эмоциональное состояние в последнее время? 

0     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10
                          (отметь свою оценку на 10-балльной шкале, где 1 -очень плохое, 10 - очень хорошее)
1. Как ты считаешь, изменились ли твои отношения с окружающими (друзьями, семьей, одноклассниками) после участия в программе? 

Изменилось/ не изменилось 
             (нужное подчеркнуть)
Насколько тебе стало легче находить общий язык с другими? 
0     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10
(отметь свою оценку на 10-балльной шкале, где 
1 - совсем не изменились/трудно находить общий язык, 10 - значительно улучшились/легко находить общий язык)

2. Чтобы ты хотел пожелать:
Себе_____________________________________________________________ Другим участникам_________________________________________________
Ведушим__________________________________________________________

Благодарим!


Приложение №3
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