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Оказание экстренной психологической помощи детям и подросткам, 

находящимся в кризисном состоянии

Актуальность и перспективность

Кризисные, чрезвычайные ситуации получают в современных социально
политических условиях все более широкое распространение. Нередко дети и 
подростки попадают в экстремальные ситуации, в условия техногенных 
катастроф, стихийных бедствий, подвергаются насилию. Поэтому интерес к 
психологии экстремальных ситуаций в современном мире неуклонно растет, как 
среди политиков, социологов, философов, так и среди практических психологов. 
Психология экстремальных, кризисных ситуаций составляет к настоящему 
времени один из важнейших разделов прикладной психологии, который включает 
в себя как диагностику психических состояний человека, переживающего или 
пережившего чрезвычайные обстоятельства, так и направления, методы, техники, 
приемы психологической помощи: психологической коррекции,
консультирования и психотерапии.

Значительное внимание уделяется в психологической литературе 
выявлению, психологическому анализу и классификации разнообразных 
психических феноменов, возникающих у детей и подростков в кризисных 
ситуациях. Исследуются разнообразные негативные психические состояния, 
возникающие вследствие воздействия экстремальных факторов: стресс,
фрустрация, кризис, депривация, конфликт. Эти состояния характеризуются 
доминированием острых или хронических негативных эмоциональных 
переживаний: тревоги, страха, депрессии, агрессии, раздражительности,
дисфории. Возникающие в этих состояниях аффекты могут достигать такой 
степени интенсивности, что они оказывают дезорганизующее воздействие на 
интеллектуально-мнестическую деятельность ребенка, затрудняя процесс 
адаптации к происходящим событиям. Интенсивные эмоциональные
переживания, такие, как страх, паника, ужас, отчаяние, могут затруднять 
адекватное восприятие действительности, правильную оценку ситуации, мешая 
принятию решений и нахождению адекватного выхода из стрессовой ситуации. 
Эти явления, отражающие феноменологию психического функционирования 
детей в кризисе, оказываются в центре внимания как врачей-психиатров и 
психотерапевтов, так и психологов, оказывающих психологическую помощь 
детям и подросткам, находящимся в кризисном состоянии.

В значительной части случаев последствиями травматического стресса, 
связанного с переживанием экстремальных жизненных ситуаций, являются такие



формы аддиктивного поведения, как алкоголизм, наркомания, токсикомания, 
злоупотребление лекарственными препаратами. Алкоголь или наркотик могут 
использоваться в качестве релаксирующих средств, позволяющих снять или 
частично нивелировать острый дискомфорт, напряжение, растерянность, страх. 
Чрезмерный стресс может влиять и на витальные (жизненные) функции ребенка. 
Таким образом, последствиями травматического стресса являются не только 
длительные или острые эмоционально-негативные состояния, затрудняющие его 
жизнедеятельность, но также и нарушения поведения, представляющие уже сферу 
интересов врачей-психиатров. Между тем подобные нарушения поведения имеют 
психологические причины, связанные с недостаточностью личностных ресурсов 
для преодоления стресса либо с чрезмерностью и избыточностью 
дезадаптирующих воздействий в кризисных ситуациях.

Кризисные состояния -  это особые выходящие за рамки повседневной 
жизни состояния, бывающие в жизни каждого человека и возникающие как 
реакция на какие-либо внешние или внутренние причины и обстоятельства. К 
сожалению, жизнь ребенка наполнена не только радостями -  в ней встречается и 
настоящее горе. Взрослые часто испытывают растерянность и замешательство, не 
зная, как и чем помочь ребенку, не имея представления о том, как вести себя. 
Особенно важно, чтобы взрослый сумел помочь ребенку в кризисной ситуации, 
смог поддержать его.

Кризис в психологии и психотерапии понимается как нечто, хотя и опасное, 
но содержащее в себе возможность развития. Принятие правильного решения 
может повернуть к лучшему развитие сложнейших ситуаций. Необходимо 
помнить о потенциале роста и развития, сокрытом в кризисе. Если мы не будем 
забывать об этом, мы сможем лучше помочь нашим клиентам - детям и 
подросткам, находящимся в кризисном состоянии, собрать свои силы и 
использовать их для изменения своего положения и личностного развития.

15 февраля 2013 года в 9 ч 20 минут в Челябинской области произошло 
чрезвычайное событие -  падение метеорита. Последствия его были 
катастрофическими не только в экономической, материальной сфере, но и в сфере 
психического здоровья жителей города Челябинска и области. В большинстве 
дошкольных учреждений, школ, учреждениях дополнительного, среднего 
профессионального, высшего образования, в жилых домах, офисных и 
промышленных зданиях были выбиты стекла, вылетели рамы, двери, обрушились 
навесные потолки. И все это происходило на глазах детей. Непонимание 
происходящего, растерянность взрослых породили многочисленные проблемы не 
только у детей, но и у самих взрослых: панические реакции, тревогу, неврозы, у



кого-то -  заторможенность, у кого-то -  гипервозбудимость и, конечно, 
многочисленные страхи.

Уже на следующий день многие родители стали обращаться за помощью к 
психологам. На базе ГБОУ «Областного центра диагностики и консультирования» 
г. Челябинска 16 февраля был открыт пункт экстренного психологического 
консультирования несовершеннолетних в возрасте с рождения до 18 лет, 
пострадавших во время чрезвычайного события 15 февраля, в работе которого 
участвовали психологи и врачи-психиатры, психотерапевты. За месяц работы 
данного пункта в режиме круглосуточно телефонного и очного консультирования, 
было принято 194 клиента, в том числе 155 женщин (мамы, бабушки детей), 63 
ребенка в возрасте до 5 лет. Очных консультаций проведено 102.

Все обратившиеся за помощью к психологам надеялись, что в процессе 
консультирования их проблемы в большей степени будут разрешены: станут 
спокойнее дети, перестанут бояться ходить в детские сады и школы, смогут 
спокойно выходить на улицу, перестанут вздрагивать и прятаться от 
постороннего шума и т.д. И такая помощь им была оказана.

Но в процессе работы пункта экстренной психологической помощи мы 
столкнулись с проблемой отсутствия структурированной программы оказания 
экстренной помощи, которая бы помогла любому специалисту, в зависимости от 
причины обращения, подобрать несколько экспресс-методик, позволяющих 
быстро и эффективно разрешить выявленную проблему клиента (ребенка и/или 
его родителей (законных представителей)).

Таким образом, в Центре была создана рабочая группа по разработке и 
реализации инновационного проекта «Программа оказания экстренной 
психологической помощи детям и подросткам, находящимся в кризисном 
состоянии» в составе педагога-психолога высшей категории Кондаковой Ольги 
Николаевны, врача-психиатра высшей категории Эберта Владимира 
Владимировича.

Цель создания данной Программы -  разработать практический 
методический продукт, материалы которого смогут использовать специалисты 
как в процессе экстренного консультирования детей и подростков, находящихся в 
состоянии острого эмоционального переживания, так и составить программу 
коррекционной работы с детьми, находящимися в длительном эмоционально
негативном состоянии.

Цель оказания экстренной психологической помощи -  оказание 
психолого-педагогической помощи детям и подросткам, находящимся в 
кризисном состоянии, в преодолении кризисной ситуации; формирование у 
родителей навыков поддерживающего поведения.



Приоритетные задачи, решаемые в ходе реализации Программы, могут 
быть сформулированы следующим образом:

■ социально-психологическая поддержка детей и подростков, 
находящихся в кризисном состоянии;

■ восстановление позитивного отношения к окружающей 
действительности, развитие позитивной временной перспективы;

■ развитие базовых социально-психологических навыков;
■ коррекция эмоционального состояния и поведения детей и подростков;
■ формирование конструктивных способов решения кризисных ситуаций, 

адаптивных копинг-стратегий;
■ создание системы поддержки детей и подростков в настоящее время и на 

будущее.
В течение 2013-2014 года данная Программа была разработана и с 2014 года 

успешно реализуется всеми специалистами нашего Центра.
В течение 2013-2015 г.г. проконсультировано 627 детей, из них в 

кризисном состоянии -  83 ребенка. 24 несовершеннолетних прошли курсы 
коррекции кризисного состояния.

Феноменология проблем, с которыми обращаются дети и подростки за 
консультацией к психологу (самостоятельно или по инициативе родителей 
(законных представителей)) весьма разнообразна.

Среди доминирующих следует выделить:

■ переживания угроз физического насилия, запугиваний, вымогательства, 
издевательского отношения, краж или ограблений со стороны сверстников или 
более старших в школе или на улице;

■ взаимоотношения в семье;
■ физическое насилие;
■ утрата безопасности в семье, отрыв от родителей;
■ переживания опасений или тревоги по поводу потери близкого человека;
■ сексуальное насилие.
Подростков также беспокоят взаимоотношения с друзьями и любимыми, 

вопросы сексуальности, разводы родителей, различные школьные проблемы, 
переживания горя, депрессии и других проблем психического здоровья. Редкими 
являются обращения в связи со злоупотреблением наркотиками, суицидальными 
тенденциями и самоповреждениями, одиночеством, СПИДом и др.

Большая часть из отмеченных проблем вызывает у детей и подростков 
кризисные состояния. Проблемы возникают при психологически трудных или 
непереносимых (критических) ситуациях и проявляются в форме преходящих 
состояний психического напряжения, замкнутости, агрессивности, пассивности 
или эмоциональных расстройств. Критическую ситуацию у детей и подростков 
может обусловить фрустрация или конфликт.



Фрустрация, как известно, заключается в сильной мотивации достичь цели, 
удовлетворив потребность, и наличии преграды, препятствующей этому. 
Фрустрационные барьеры могут быть физическими (детский сад, школа- 
интернат), биологическими (длительная болезнь, инвалидность), психическими 
(страх, недостаток компетентности) или социокультурными (родительские 
правила, запреты учителей). Фрустрация порождает соответствующие формы 
поведения в виде бесцельного и хаотического двигательного возбуждения, 
агрессии, апатии, стереотипии — слепого повторения форм фиксированного по
ведения, регрессии — возвращения к ранним моделям поведения. Такое 
поведение лишено ориентации на исходную цель, но не является совершенно 
бессмысленным.

Конфликт возникает в условиях столкновения двух или более различных 
мотивов, целей или ценностей, касающихся нескольких важных сторон жизни 
человека. Предполагается, что конфликт становится возможным при наличии у 
субъекта определенной системы ценностей и способности испытывать чувство 
вины, что является характерным для подросткового возраста. Кризисные 
состояния подростков обусловлены ролевой спутанностью, «негативной» 
идентичностью, разочарованием в дружбе, влюбленности или переживаниями, 
связанными с унижением человеческого достоинства.

Анализируя кризисные ситуации, можно сгруппировать причины, их 
вызывающие, по четырем параметрам:

1. Наличие стрессоров.

2. Ограниченное или искаженное восприятие.

3. Отказ адаптивных механизмов.

4. Отсутствие или отказ систем поддержки.

1. Наличие стрессоров

Действующие стрессоры (стрессогенные факторы) могут быть разделены 
на два типа: потери и блокады. Когда речь идет о потерях, имеются в виду 
интегральные (органически присущие) в прошлом части личности — ныне 
утраченные. Примеры потерь: утрата любимого близкого человека (родителей, 
родных, друзей и т.д.); утрата социального статуса или высокой самооценки, 
утрата идентичности, чувства безопасности или внешней поддержки.

Под блокадами подразумеваются препятствия на пути достижения целей. 
Примеры блокад: невозможность достичь намеченной цели; невозможность



установить желаемые отношения или соответствовать ожиданиям — своим или 
окружающих; невозможность достичь независимости и автономии.

2. Ограниченное или искаженное восприятие

Примеры ограниченного восприятия: восприятие нового окружения как 
опасного для себя и своих близких; потерянный близкий воспринимается 
ребенком как лучший в мире, с которым никто и никогда сравниться не сможет. 
Искаженное восприятие обычно имеет более тяжелые последствия: чувство 
неполноценности; чувство вины в отсутствие реальных оснований, 
параноидальное восприятие действительности (в духе одной, ведущей идеи); 
ощущение безысходности и т.д.

Жизненный опыт ребенка может подтверждать или опровергать 
сложившиеся схемы, но он предрасположен фиксировать лишь те события, 
которые схемам соответствуют. Получая подтверждения их, он чувствует себя в 
безопасности: теории о себе, других и жизни — правильны и поэтому ребенок и 
впредь может рассчитывать на них, строя свою жизнь, они помогут избегнуть 
разочарований. Консервативны как позитивные, так и негативные схемы, что 
объясняет то упорство, с каким иногда дети и подростки (в большей мере) 
держатся за взгляды, в невыгодном свете рисующие их настоящее и будущее. 
Новые схемы, более оптимистичные и подтверждаемые реальностью, 
проигрывают старым, имеющим одно-единственное достоинство — то, что они 
старые. Таким образом, схемы определяют взаимодействие детей с окружающим 
миром.

Что же происходит, когда складывается ситуация, не соответствующая 
выработанным схемам? Будут сделаны попытки втиснуть новый жизненный опыт 
в сложившиеся ранее схемы. В данном случае к услугам любого человека, в том 
числе и ребенка, — амнезия, искаженное восприятие, рационализация и т.п. — 
все ради сохранения существовавшего взгляда. Однако, когда противоречие 
между схемой и новым опытом становится разительным, оно начинает 
действовать на ребенка травматически, причем тем более сильно, чем в большей 
мере гибнущая схема была связана с базовыми психологическими потребностями: 
безопасностью, доверием, независимостью, могуществом, уважением, 
интимностью, а также потребностью в смысле, т.е. потребностью видеть мир и 
свою жизнь осмысленной (шесть базовых психологических потребностей, 
выделяемых Ронни Янов-Пульманом, Пиряменом и Мак-Канном).

3. Отказ адаптивных механизмов



Одной из характерных особенностей кризисной ситуации является отказ 
адаптивных механизмов ребенка, который в нее вовлечен. Причем 
предполагается, что обычно эти механизмы находятся в его распоряжении. 
Анализируя специфику кризисной ситуации, следует выяснить, к каким из 
приемов адаптации к окружению и решения проблем прибегал ранее ребенок 
(подросток) и почему они оказались бесполезными в данной ситуации.

Во многих случаях мы обнаружим, что ограниченное или искаженное 
восприятие, а также тенденция сопротивляться изменениям схем (о которой речь 
шла выше) — как раз и являются причинами отказа механизмов адаптации.

Важный момент работы с кризисным клиентом — выработка у него 
временной перспективы. Обычно, в кризисном состоянии временная перспектива 
как бы вовсе отсутствует. Единственное, что доступно восприятию ребенка — 
это его настоящее. Мысленные «путешествия» совместно с ребенком в его 
прошлое и будущее, сначала в форме рационального зондирования, а затем, 
возможно, в виде эмоционально-чувственных представлений, могут вернуть ему 
утраченную временную перспективу.

Иногда само признание кризисной ситуации таковой и «разрешение» на 
отказ от действий в направлении, показавшем свою бесплодность, могут 
значительно смягчить интенсивность переживаний.

Такого рода «разрешения» оказываются эффективными, когда мы имеем 
дело с детьми и подростками, страдающими навязчивостями, чувствующими 
обязанность во всем достигать совершенства (перфекционисты) или 
испытывающими чувство вины.

4. Отсутствие или отказ систем внешней поддержки

Отсутствие или отказ систем внешней поддержки — одна из основных 
причин кризиса и один из ключевых моментов, определяющих выздоровление. 
Для людей, находящихся в кризисной ситуации, можно считать типичным 
чувство одиночества и изоляции. Не следует забывать, что отсутствие систем 
поддержки может быть как действительным, так и воображаемым, что связано с 
искаженным восприятием. Таким образом, этот вопрос требует специального, 
осторожного исследования в процесс разговора с ребенком.

Значение внешней (социальной) поддержки вновь и вновь подчеркивается в 
исследованиях выхода из стрессовых ситуаций и преодоления последствий 
психологических травм. Наличие рядом человека, в лояльности или внимании 
которого ребенок уверен, — едва ли не самое существенное условие выхода из 
кризиса без особого ущерба для личности ребенка.



Как пишет Юдит Герман в своей книге «Травма и выздоровление»: 
«Выздоровление как процесс формируется только в контексте межличностных 
отношений: оно невозможно в изоляции». Помочь ребенку вновь обрести доступ 
к системам внешней поддержки — наша важнейшая задача.

Мартин Бубер писал, что есть «присутствующий другой», который дает 
надежду в отчаянии. Присутствие предполагает ответ. По Буберу, ответ означает 
ответственность. Ответить означает отодвинуть в сторону собственные 
потребности и намерения, в том числе самые благородные, в том числе желание 
исцелить и поступить на службу Диалогу, уловить глубочайшие потребности 
другого, слушать проникновенно и слышать также то, что не высказано. 
Подчинение Диалогу предполагает смирение, подобное тому, что иллюстрируется 
хасидской притчей «Как раввин из Сассова научился любви к людям»:

«Тому, как любить людей, я научился у одного крестьянина. Он сидел в 
корчме с другими крестьянами. Они молча пили вино. Долгое время он молчал, 
как и остальные, но потом, разгоряченный вином, он вдруг спросил своего 
товарища, сидевшего напротив: «Скажи мне, любишь ты меня или нет?» Тот 
ответил: «Конечно, я тебя люблю». Но спросивший не был удовлетворен ответом: 
«Ты говоришь, что любишь меня, но ты не знаешь, что мне нужно. Если бы ты 
действительно меня любил, то знал бы». Его собеседник не нашелся, что сказать и 
крестьяне вновь погрузились в молчание. Но я все понял. Знать нужды людей и 
нести бремя их печалей — вот настоящая любовь к людям».

Эта прекрасная притча не нуждается в толковании.

Я — Ты и Я — Оно (термины философской концепции М. Бубера) всегда 
противоречат друг другу, а мы работаем в контексте, предполагающем оба 
подхода (ребенок как партнер по диалогу и ребенок как предмет 
целенаправленной работы). Мы слушаем нашего собеседника со всей 
открытостью, на которую способны, и одновременно думаем о его проблемной 
ситуации. Мы анализируем ее и составляем план своей интервенции и 
одновременно поддерживаем свою открытость и готовность ответить в любой 
момент. Мы рискуем, действуя подобным образом. Мы постоянно должны быть 
готовы к столкновению с неожиданным, ведь неожиданное — это сущность 
подлинного диалога.

Основные принципы оказания экстренной психологической помощи детям 
и подросткам, находящимся в кризисном состоянии -  это условия, без которых 
психологическое консультирование не может состояться. Три необходимых 
составляющих психологического консультирования -  консультант, ребенок и 
психологические отношения между ними. К каждой из этих трех составляющих
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предъявляются особые условия, без которых участие в процессе 
психологического консультирования будет неэффективно.

Основными принципами оказания экстренной психологической помощи 
являются добровольность обращения клиентов (родителей и/или ребенка 
(подростка)), конфиденциальность, профессиональная компетентность и 
ответственность педагога-психолога, совместная выработка решений, 
структурирование позиций в процессе консультирования, выявление подтекста 
обращения клиентов, единство диагностики и коррекции.

Принцип добровольности обращения является важнейшим этическим 
принципом оказания экстренной помощи. Согласно «Закону об образовании в 
Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012г. и «Закона о психиатрической 
помощи и гарантиях прав граждан при ее оказании» № 3185-1 от 02.07.1992г. 
никто не может быть принужден к психологическому диагностическому 
освидетельствованию или подвергнут психологическому воздействию без 
добровольного согласия. Исключением являются ситуации, когда 
психологическое обследование и воздействие осуществляются по судебному 
предписанию.

Принцип конфиденциальности гарантирует личностную и социальную 
безопасность обращения клиентов и сохранение в тайне всех сведений, 
полученных в ходе первичного консультирования и дальнейшей работы с 
ребенком (подростком). Принцип конфиденциальности обеспечивается 
Федеральным законом «О персональных данных» № 152-ФЗ от 27.07.2006 г. и 
Приказом МОиН России №1082 от 20.09.2013г. «Об утверждении 
Положения о психолого-медико-педагогической комиссии».

Важное значение имеет следование четким юридическим нормам и 
административным правилам в отношении конфиденциальности, особенно в 
случаях жестокого обращения, насилия над ребенком. Важно отдавать себе отчет 
в том, что психологи не полномочны защитить ребенка непосредственно, но им 
следует быть оперативными в осуществлении направления ребенка (подростка) и 
его родителей в соответствующие социальные службы или правоохранительные 
органы.

Принцип профессиональной компетентности и ответственности 
психолога. Экстренная помощь является чрезвычайно ответственным видом 
практической деятельности психолога. От его профессиональной компетентности 
зависит благополучие ребенка и его будущее развитие.



Принцип выявления подтекста обращения. При определении подтекста 
жалобы следует обратить внимание на характер мотивационной направленности 
ребенка и его отношения с психологом. В зависимости от преобладания 
мотивации ребенка можно говорить о различных установках, находящих 
выражение в подтексте жалобы. Наиболее типичными являются следующие 
установки:

1) «потребителя» - стремление переложить груз ответственности на 
психолога и получить «готовый рецепт»;

2) тревожно-неуверенного ребенка, выражающая мотив получить 
эмоциональную поддержку и обратную связь, подтверждающую правомерность и 
целесообразность своего поведения;

3) саморазвития -  ситуация консультирования и коррекции используется 
ребенком как ресурс личностного роста;

4) зависимости -  ребенок реализует мотив удовлетворения потребности в 
безопасности, опеке и установления привязанности.

Выявление подтекста обращения — необходимое условие для грамотного 
построения стратегии и тактики оказания экстренной психологической помощи.

Принцип структурирования позиций. Позиционирование психолога и 
ребенка осуществляется в начале установления контакта и выполняет функцию 
организации совместной деятельности по анализу проблемы и поиску ее решения. 
Структурирование позиций определяется мотивационной направленностью 
ребенка, его личностными особенностями и реализуемой психологом 
теоретической моделью консультирования, в частности мерой директивности 
психолога.

Принцип совместной выработки решений. Решения и рекомендации 
нельзя давать ребенку (подростку) в готовом виде — это основной постулат 
оказания экстренной психологической помощи.

Готовые рекомендации могут быть неадекватно поняты ребенком и 
неверно реализованы в силу иного понимания и интерпретации событий и 
проблем его жизни, чем у психолога. Актуализация защитных механизмов, 
сопротивление, вытеснение, селективность восприятия информации и 
предвзятость ее интерпретации могут стать причиной негативизма ребенка в 
отношении рекомендаций, предлагаемых психологом.

Кроме того, готовые рекомендации освобождают ребенка от необходимости 
принятия решения и открывают возможность перекладывания бремени
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ответственности на психолога. Уровень психологической готовности ребенка к 
работе над собой таким образом снижается, тем самым ограничивая возможности 
его личностного роста в процессе работы.

Готовые рекомендации и решения, как бы ни были они точны и выверены, 
могут оказаться непродуктивными. Исключение составляют случаи 
необходимости немедленного принятия решения, когда под угрозой оказывается 
психологическая и физическая безопасность и здоровье личности.

Выработка рекомендаций и принятие решений должно осуществляться в 
совместной деятельности. В этом случае роль психолога заключается в 
ориентировании ребенка в проблемной ситуации; выделении существенных для 
ее разрешения условий; выявлении их значения и личностного смысла; выборе 
решения из диапазона совместно выстраиваемых вариантов возможных действий 
и их последствий; и, соответственно, в разработке плана реализации принятого 
решения.

Принцип единства диагностики и коррекции означает, что любая 
диагностическая процедура имеет несомненное коррекционное значение, 
представляет собой вид психологического воздействия, обладающего 
определенным эффектом для личности ребенка (подростка). Выполнение любого 
из предложенных заданий, будь то проективное задание, заполнение опросников 
или диагностическое интервью, приводит к возрастанию уровня осознания 
ребенком личных проблем, условий, их порождающих, их следствий для 
дальнейшего функционирования.

Коррекционное воздействие и его эффект, в свою очередь, предоставляет 
важную диагностическую информацию для проверки гипотез о причинах 
возникновения трудностей в жизни ребенка.

В кризисном состоянии можно различить эмоциональный, когнитивный, 
мотивационный и поведенческий компоненты. Все они тесно взаимосвязаны и 
являются реакцией на кризисную ситуацию.

1. Эмоциональный компонент
Эмоциональный компонент - это самый выраженный компонент кризисного 

состояния; эмоциональная реакция ребенка на те или иные события, которая 
характеризуется следующими особенностями:

* Негативный характер переживаний. На первое место в кризисной 
ситуации выходят ощущения и эмоции отрицательного характера.

* Высокая интенсивность переживаний. Сила и интенсивность чувств в 
кризисной ситуации значительно превосходит те эмоции, которые ребенок 
испытывает в повседневной жизни.



* Многообразие переживаний. Кризисное состояние насыщенно самыми 
разнообразными эмоциями и переживаниями: подавленность, страх, чувство 
вины, обида, злоба, беспомощность, безнадежность, одиночество и т.д.

* Противоречивость переживаний. Необходимо отметить, что ребенок в 
кризисе испытывает амбивалентные чувства: среди многообразия чувств, которые 
он испытывает в кризисной ситуации, многие из них носят противоречивый 
характер. То, что в обыденной жизни практически не совместимо, в кризисном 
состоянии часто неотделимо друг от друга. В нём борются противоположные 
устремления: зависимости и независимости, уверенности в своих силах со 
стремлением переложить ответственность на других, эмоционального контроля с 
его потерей. Все эти чувства вызывают снижение самооценки; ребенок находит 
упорядоченный и тщательно сконструированный мир шатким и непонятным; 
теряет доверие к собственным суждениям.

* Необычность переживаний. Многие чувства, которые испытывает 
ребенок, необычны и непривычны для него.

2. Когнитивный компонент
Когнитивный компонент тесно связан с эмоциональным и проявляется в 

неспособности ребенка самому найти выход из создавшейся ситуации: «Я не 
знаю, что мне делать». В этом смысле, до определенной степени кризисной 
можно считать любую ситуацию, в которой затруднен поиск выхода из 
создавшегося положения.

3. Мотивационный и поведенческий компоненты.
В кризисном состоянии ребенок теряет важные смысложизненные 

ориентиры. В некотором смысле глубокая апатия - это естественная реакция на 
потерю этих ориентиров. Ребенок может говорить: «Я ничего не хочу», «Мне 
ничего не надо». Он отказывается не только от своих желаний, но и от каких-либо 
действий. Ребенок не в силах взять на себя какую-либо ответственность за 
происходящее с ним.

В основе психологического подхода к кризисному состоянию лежит идея, 
что ребенок (подросток), прошедший через кризисную ситуацию, не может 
остаться прежним - он обязательно должен измениться. Из кризисной ситуации не 
может быть «возвращения». Благодаря кризисной ситуации ребенок переходит от 
одного самоощущения к другому, от одного представления о мире к другому. Это 
изменение можно рассматривать как приобретение нового опыта, нового знания о 
себе и о мире. Это изменение в целом рассматривается как личностное развитие. 
Другими словами, позитивное преодоление кризиса - это путь обретения новой Я- 
концепции и новой концепции мира. Это очень трудный путь, и чаще всего он 
вызывает естественный страх. На этом пути в подавляющем большинстве случаев 
ребенку, как и любому человеку, требуется посредник, или проводник. Это 
может быть психолог, психотерапевт, понимающий, какие процессы происходят в 
ребенке во время кризисной ситуации.

Последствиями кризисов являются нарушения развития детей и их 
социальной адаптации, также построение такой системы ценностей у



развивающейся личности ребёнка, которая формирует особые жизненные 
сценарии. Часто поведение таких детей характеризуется гиперагрессивностью, 
вспыльчивостью, мстительностью, повышенным вниманием к мелочам, 
эмоциональной чёрствостью, даже тупостью, что в последующей жизни часто 
приводит к риску вовлечения ребёнка в преступную деятельность.

В то же время у детей может сформироваться позиция «жертвы» -  
ощущение того, что они не такие, как все, что они нуждаются в особом внимании, 
помощи, поддержке. Причём внимание и поддержку они требуют от любого 
человека -  независимо от того, хочет ли он этого или нет. Став взрослым, 
«человек-жертва» не прилагает никаких усилий для достижения сложных целей, 
решения проблем, обычных для любого другого человека, соответственно он не 
способен добиться успеха в профессиональной карьере, стать полноценным 
членом общества.

Процесс проживания ребёнком кризисной ситуации неоднороден, 
состояние ребёнка постоянно изменяется.

Сначала происходит первичный рост психоэмоционального напряжения, 
ребёнок ищет способ разрешения ситуации, находясь при этом в границах 
нормальной адаптации. Начало кризиса у ребёнка сопровождается подъёмом 
негативных эмоций, которые он «выплёскивает» на окружающих. Чаще всего это 
вызывает у окружения негативную реакцию, приводит к ссорам, дракам, 
агрессивному поведению и т.д.

Если поиски выхода из ситуации оказываются безрезультатными, то 
происходит дальнейший рост напряжения, что усиливает негативные реакции: 
злость, гнев, агрессию и т.п.

В случае, если степень напряжения такова, что требует от ребёнка 
мобилизации всех его внешних и внутренних сил, то можно наблюдать первые 
признаки нарушения адаптации.

Если всё оказывается тщетно, наступает стадия, характеризующаяся 
чувством беспомощности, безнадёжности и отчаяния, особым изменением 
поведения, что в конечном итоге может привести к интеллектуальной и 
эмоциональной дезорганизации личности ребёнка, нарушению его развития, 
психосоматическим заболеваниям. Именно на последней фазе наиболее вероятны 
девиантные формы выхода из кризиса (например, физическая агрессия и 
аутоагрессия вплоть до суицида), апатия и прекращение сопротивления, психозы, 
тяжёлые психосоматические заболевания и т.д.



Поэтому помощь ребенку, обратившемуся за помощью к психологу или 
психотерапевту (самостоятельно или по настоянию родителей), должна быть 
экстренной, «здесь и сейчас». Ребенок, увидевший, что психолог может ему 
помочь, может облегчить негативное состояние, сам включается в процесс 
коррекции, и, чаще всего, соглашается на участие в коррекционной сессии, 
состоящей из 10-12 занятий.

Существуют следующие организационные формы психологической помощи 
детям и подросткам, находящимся в кризисной состоянии:

1. Телефоны экстренной психологической помощи.
2. Очное консультирование.
3. Психологический дебрифинг («кризисное интервью»).
4. Оказание пролонгированной коррекционной психологической помощи.
Первые две формы используются при оказании индивидуальной

психологической помощи в кризисе, третья -  групповой метод кризисной 
интервенции. Коррекционная психологическая помощь ребенку может 
оказываться как индивидуально, так и в групповой форме.

НА УЧНЫЕ, МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ 
ОСНОВАНИЯ ПРОГРАММЫ

Личностно-ориентированный (личностно-центрированный) подход К.
Роджерса, И.С. Якиманской, Н.Ю. Синягиной, определяющий приоритетность 
потребностей, целей и ценностей развития личности ребенка, максимальный учет 
индивидуальных, субъективных и личностных особенностей детей.

Антропологическая парадигма в психологии и педагогике В.И. 
Слободчикова, Е.И. Исаева, Б.С. Братусь, предполагающая целостный подход к 
человеку, смещение анализа с отдельных функций и свойств (внимание, память, 
мышление, произвольность и др.) на рассмотрение целостной ситуации развития 
ребенка в контексте его связей и отношений с другими.

Концепция психологического и психического здоровья детей И. В. 
Дубровиной, рассматривающая проблемы развития личности в условиях 
конкретного образовательного пространства, влияющие на состояние ее 
психологического здоровья; отдающая приоритет психопрофилактике 
возникновения проблем, в том числе через мониторинг и коррекцию параметров 
образовательного пространства.

Парадигма развивающего образования Д. Б. Эльконина, В. В. Давыдова, 
утверждающая необходимость проектирования такой системы образования, 
которая не только учит детей знаниям и умениям, но обеспечивает развитие у них 
фундаментальных человеческих способностей и личностных качеств, что 
предполагает серьезную «психологизацию» педагогической практики.

Теория педагогической поддежки ОС. Газмана, Н.Н. Михайловой, 
утверждающая необходимость процесса индивидуализации личности, развитие ее 
«самости», создания условий для самоопределения, самоактуализации и 
самореализации через субъект-субъектные отношения, сотрудничество,



сотворчество взрослого и ребенка, в которых доминирует равный, 
взаимовыгодный обмен личностными смыслами и опытом.

Проектный подход в организации психолого-медико-социального 
сопровождения Е.В. Бурмистровой, М.Р. Битяновой, А.И. 
Красило,ориентирующий на создание (проектирование) в образовательной среде 
условий для кооперации всех субъектов образовательного процесса в проблемной 
ситуации.

Онтологические и методологические основания заложены в рамках 
традиций философских (М. Шелер, В. Дильтей, Т. Де Шарден, К. Ясперс, С.Л. 
Франк, М.К. Мамардашвили, В.П. Иванова) и психологических исследований 
(Л.С. Выготского, Л.С. Рубинштейн, В. Франкл, К.А. Абульхановой-Славской).

Теоретической базой, на которой основывается использование заданий по 
развитию «эмоциональной грамотности», -  теория фундаментальных эмоций 
К. Е. Изарда, согласно которой эмоции рассматриваются как основная 
мотивационная система человека, а также как личностные процессы, которые 
придают смысл и значение человеческому существованию. К. Е. Изардом 
выделяется десять фундаментальных эмоций, каждая из которых ведет к 
различным внутренним переживаниям и различным внешним выражениям этих 
переживаний. Эти задания предполагают обучение детей распознаванию 
эмоциональных состояний по мимике, жесту, голосу; обучение пониманию 
дуальности чувств; обучение умению принимать во внимание чувства другого 
человека в конфликтных ситуациях. Необходимость данных умений можно 
понять, обратившись к рассмотрению феномена алекситимии как предпосылки 
психосоматических расстройств. Сегодня алекситимия понимается в первую 
очередь как неспособность человека выразить и описать в словах свои внутренние 
переживания, неспособность к дифференциации чувств и телесных ощущений, 
недостаточность воображения, ригидность. Поэтому так важно сформировать 
«эмоциональную грамотность» у детей до подросткового возраста -  кризисного 
этапа в развитии.

Эмоционально-символические методы основываются на представлении К. 
Юнга и его последователей о том, что формирование символов отражает 
стремление психики к развитию и превращение символов или образцов фантазии 
в осязаемые факты с помощью рисования, сочинения рассказов и стихов, лепки 
способствует личностной интеграции. Нами использовались две основных 
модификации эмоционально-символических методов, предложенные Д. Алланом: 
групповое обсуждение различных чувств -  радости, обиды, гнева, страха, печали, 
интереса (как необходимый этап обсуждения используются детские рисунки, 
выполненные на темы чувств, причем на стадии рисования иногда исследуются и 
обсуждаются чувства и мысли, которые не удается раскрыть в процессе 
вербального общения), направленное рисование, т. е. рисование на определенные 
темы.

Релаксационные приемы, основанные на методе активной нервно
мышечной релаксации Э. Джекобсона, основываются на понимании 
релаксационного состояния как антипода стресса с точки зрения его проявления, 
особенностей формирования и механизмов запуска. Метод нервно-мышечной



релаксации Э. Джекобсона предполагает достижение состояния релаксации через 
чередование сильного напряжения и быстрого расслабления основных мышечных 
групп тела. В программу включены упражнения, дыхательные техники, 
визуально-кинестетические техники.

Согласно неопсихоанализу Г.С. Салливена, психоаналитические 
представления наполняются социально-культурным содержанием. Основной 
особенностью его теории является представление о том, что переживания страха и 
тревоги различны по своей природе. Страх рождается из ощущения угрозы 
физико-химическим потребностям, необходимым для поддержания жизни. 
Тревога не имеет отношения к физико-химическим потребностям, а рождается из 
интерперсоналъных отношений. В возрасте 6-10 лет, называемом Г. С. 
Салливеном ювенильным, происходит стремительное развитие способности 
системы самости к самоконтролю. Это позволяет ребенку овладеть многими 
обеспечивающими безопасность операциями, освоить способы освобождения от 
тревоги на основе оценки ожидаемых санкций и последствий нарушения или 
игнорирования запретов.

В контексте социального подхода исследователи, как отечественные, так и 
зарубежные - Д. Селли, Г. С. Салливен, В.В.Лебединский, А.И.Захаров -  
обращают внимание в первую очередь на изменения социального положения 
ребенка, на особенности его взаимоотношения с внешним миром. Они говорят о 
том, что содержание детского страха становится тесно связанным с характером 
межличностных знаковых социальных взаимоотношений.

Консультативная психология является достаточно развитым научно
практическим направлением, включающим различные теоретические концепции 
и достаточно разнообразный и эффективный методический инструментарий. 
Наиболее важным при работе с кризисными состояниями является, на наш взгляд, 
семейное консультирование. В соответствии с чем интересны работы, 
рассматривающие проблемно-ориентированный подход как интегративный, 
обобщающий накопленные достижения различных психологических школ (П. П. 
Горностай, В. К. Васьковская, В. К. Лосева, А. И. Луньков).

СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Адресат: дети младшего школьного возраста, подростки, находящиеся в 
кризисном состоянии, и их родители (законные представители).

Практическая направленность программы: программа оказания
экстренной психологической помощи детям и подросткам, находящимся в 
кризисном состоянии, основана на профилактической деятельности, и ее 
приоритетным направлением является формирование у несовершеннолетних 
ориентации на здоровый образ жизни, устойчивость в кризисных ситуациях, 
толерантное отношение к жизненным проблемам, формирование позитивной 
временной перспективы.



Продолжительность Программы может варьироваться от 2 до 3 месяцев, 
в зависимости от состояния детей. При необходимости Программа может быть 
продолжена.

Программа состоит из 2-х модулей:

2
модуль

1
модуль
• Экс

I модуль -  Экстренное психологическое консультирование;

II модуль -  Реабилитационная психологическая помощь подросткам, 
находящимся в кризисном состоянии.

II модуль Программы состоит из 12 тренинговых занятий, 
продолжительностью 1,5 часа каждое.

Требования к результату усвоения Программы

Результатом конкретной кризисной консультации будет повышение 
информационности, понимание причин затруднений, снятие накопившегося 
напряжения, выработка нового взгляда на себя и ситуацию, поиск и актуализация 
собственных ресурсов - сил и средств поведения в сложных ситуациях, 
повышение (изменение) самооценки, самоуважения, освоение новых способов 
поведения, способов самостоятельного решения сложных жизненных вопросов, 
разрушение негативных установок и норм поведения, формирование новых целей, 
ценностей, перспектив.



Реализация реабилитационного блока Программы будет способствовать 
улучшению и стабилизации эмоционального состояния детей и подростков, 
позволит сформировать конструктивные способы решения сложных жизненных 
ситуаций, адаптивных копинг-стратегий, повысит уровень социально
психологической компетентности родителей, сформирует у родителей навыки 
поддерживающего поведения.

Система оценки достижения планируемых результатов.

Система организации внутреннего контроля за реализацией программы.

Система контроля за реализацией Программы включает:

1. Создание координационного совета по управлению Программой (из 
состава Совета специалистов Центра).

2. Оценку промежуточных и итоговых диагностических срезов с учетом 
требований Программы.

3. Составление отзывов родителей о реальных достижениях ребенка.

Критерии оценки эффективности профилактической Программы 
«Трамплин в будущее» включают:

- наличие положительной динамики состояния ребенка (подростка);
- желание ребенка посещать коррекционно-развивающие занятия;
- желание родителей посещать занятия и их активное участие в 

реабилитационном процессе;
- успешная социализация ребенка в детском коллективе и в социуме.

Наличие 
положительной  

динамики в 
состоянии ребенка

Ж елание ребенка  
посещать занятия

I 1
Желание

родителей Успешная 
социализация 

ребенка в детском  
коллективе и в 

социуме

посещать занятия 
и активное участие

в
реабилитационном

процессе
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I МОДУЛЬ ПРОГРАММЫ

ЭКСТРЕННОЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ КОНСУЛЬТИРОВАНИЕ

Кризисное консультирование -  это психологическое консультирование 
детей и подростков, находящихся в кризисных ситуациях: болезнь, смерть 
близких, несчастный случай, чрезвычайная ситуация, насилие (физическое и 
моральное), суицидальные намерения и др.

Эффективная психологическая помощь при кризисе главным образом 
опирается на «психологические условия», описанные в клиент-центрированной 
психотерапии К. Роджерса.

Согласно определению Британской ассоциации консультирующих 
психологов: «Психологическое консультирование есть специфические отношения 
между двумя людьми, при которых один человек (консультант) помогает другому 
человеку (клиенту) помочь самому себе. Это способ общения, позволяющий 
человеку (клиенту) изучать свои чувства, мысли и поведение, чтобы прийти к 
более ясному пониманию самого себя, а затем открыть и использовать свои 
сильные стороны, опираясь на внутренние ресурсы для более эффективного 
распоряжения своей жизнью через принятие адекватных решений и совершение 
целенаправленных действий».

В 1975 г. К. Роджерс (цит. по: Gelso, Fretz, 1992) задал вопрос: «Можно ли 
утверждать, что существуют необходимые и достаточные условия, 
способствующие позитивным изменениям личности, которые можно было бы 
четко определить и измерить?». На этот вопрос он сам дал ответ, назвав шесть 
условий:

1. Два лица находятся в психологическом контакте.
2. Клиент пребывает в состоянии психического расстройства, раним и 

встревожен.
3. Консультант активно участвует в общении.
4. Консультант испытывает безусловное уважение к клиенту.
5. Консультант переживает эмпатию, приняв точку зрения клиента, и дает 

это ему понять.
6. Эмпатическое понимание и безусловное уважение консультанта 

передаются клиенту даже при минимальной выраженности.
Никакие другие условия не обязательны. Если в определенный промежуток 

времени обеспечены данные шесть условий, этого достаточно. Позитивные 
изменения личности произойдут.



Итак, клиент должен быть в контакте с консультантом и прийти в 
состояние, делающее его чувствительным к помощи со стороны.

Доверительный контакт психолога и ребенка (подростка), основанный на 
безусловном уважении, эмпатии, теплоте и искренности консультанта по 
отношению к клиенту, является неотъемлемой, а по мнению многих 
профессионалов — существенной составляющей психологического 
консультирования и психотерапии.

Консультативный контакт, хотя внешне кажется формальным и весьма 
непродолжительным по сравнению со всей жизнью ребенка, все же является 
более тесным, интенсивным и глубоким, нежели любая другая межличностная 
связь. В консультировании ребенок (подросток) обращается к незнакомому 
человеку и раскрывает ему мельчайшие подробности своей личной жизни, о 
которых, может быть, никто больше не знает. Рассказанное часто представляет 
его не в лучшем свете. Иногда в процессе консультирования открываются новые 
стороны личности, удивляющие, огорчающие и даже шокирующие самого 
ребенка (подростка).

Консультативный контакт — это уникальный динамичный процесс, во 
время которого психолог помогает ребенку использовать свои внутренние 
ресурсы для развития в позитивном направлении и актуализировать потенциал 
осмысленной жизни (George, Cristiani, 1990).

George и Cristiani (1990) выделили основные параметры консультативного 
контакта:

• эмоциональность (консультативный контакт скорее эмоционален, чем 
когнитивен, он подразумевает исследование переживаний детей и подростков);

• интенсивность (поскольку контакт представляет искреннее отношение и 
взаимный обмен переживаниями, он не может не быть интенсивным);

• конфиденциальность (обязательство психолога не распространять 
сведения о ребенке способствует доверительности);

• оказание поддержки (постоянная поддержка психолога обеспечивает 
стабильность контакта, позволяющую ребенку рисковать и пытаться вести себя 
по-новому);

• добросовестность.
Модель экстренного психологического консультирования сочетает в себе 

три основных психотерапевтических направления: работа с мыслями, работа с 
эмоциями, работа с поведением.

Выбор конкретного метода в практической работе зависит от:
• возраста ребенка;



• стадии консультирования, то есть, над чем в данный момент идет работа 
(над мыслями, эмоциями или поведением);

• уровня когнитивного развития ребенка.
Выбор подхода к экстренному психологическому консультированию, как 

говорилось ранее, зависит от того, какие у детей существуют проблемы в 
когнитивном, аффективном и поведенческом плане. Чаще всего наблюдаются 
отклонения во всех вышеуказанных сферах, в частности:

• когнитивный уровень: низкая самооценка; иррациональные,
разрушительные мысли; проблемы с принятием решения; проблемы с поиском 
выхода из сложных ситуаций;

• аффективный уровень: гнев, злость; тревожность; чувство вины; страх 
отвержения; фобии; депрессия;

• поведенческий уровень: драки; слезы; низкая учебная успеваемость; 
ночные кошмары; изоляция от окружающих; конфликты с окружающими.

К. Роджерсом выделены основные «психологические» условия экстренного 
психологического консультирования: принятие индивидуального мира ребенка, 
эмпатическое понимание, активное слушание и помощь в вербализации 
эмоционального опыта ребенка.

Принятие индивидуального мира ребенка.
Одно из главных условий оказания экстренной психологической помощи 

состоит в том, что психолог испытывает и демонстрирует принятие собеседника. 
В контексте консультирования слово «принятие» означает «безусловное 
позитивное внимание к ребенку», цель которого -  создание атмосферы 
безопасности. Принятие также можно определить как уважение права ребенка на 
его собственные чувства, мысли, поведение, взгляд на мир. Позиция принятия 
также характеризуется отношением к чувствам, желаниям и поступкам ребенка 
как к естественным в данной кризисной ситуации для него, для его 
индивидуальности. Поэтому, демонстрируя свое принятие ребенка, психолог- 
консультант говорит об естественности чувств, которые испытывает ребенок, об 
их приемлемости и адекватности. В результате ребенок (подросток) принимает то, 
что с ним происходит, то есть позволяет себе испытывать чувства, говорить о них, 
переживать и осознавать их.

Эмпатическое понимание собеседника
Следующее психологическое условие состоит в том, что психолог 

испытывает и демонстрирует эмпатическое понимание собеседника. Процесс 
эмпатии - это экологичный процесс, поскольку психолог ничего не навязывает 
ребенку, он просто пытается его понять.

Активное слушание
В процессе консультирования специалисту важно выяснить не столько то, 

что именно сказал ребенок, а что он при этом чувствовал. Вся история 
произошедшего может стать совершенно ясной, если вместо задавания вопросов 
применять технику активного слушания и давать ребенку обратную связь в виде 
предположительных утверждений (гипотез) о том, какие важные мысли и 
проблемы его занимают.



«Активность» слушания заключается как в активной позиции психолога- 
консультанта по отношению к процессу консультирования (ведение процесса 
беседы, осмысление получаемой информации и т.д.), так и в активизации ребенка, 
в частности, в поощрении его вербального самовыражения.

Активное слушание включает в сбя следующие техники:
• Безмолвное слушание - заинтересованное молчание, прерываемое 

короткими словами и междометиями, направленными на поощрение вербальной 
активности ребенка; это также паузы, дающие возможность собеседнику 
встретиться со своими мыслями.

• Повторение - психолог повторяет всю фразу ребенка, конец фразы или 
отдельные «ключевые» слова, на которых хотелось бы заострить внимание.

• Перефразирование - пересказ смысла высказываний ребенка своими
словами. Помимо общих для техник активного слушания функций (уточнение 
правильности понимания собеседника, активизация обсуждения, демонстрация 
уровня понимания собеседника и т.д.) перефразирование выполняет важную 
специфическую функцию: парафраза консультанта расширяет языковое
пространство беседы, помогает ребенку найти новые слова для описания своего 
опыта.

• Резюмирование - краткое повторение вышесказанного, подведение итогов. 
В сжатом виде психолог повторяет основные высказанные идеи, факты, чувства 
ребенка и пр. Подведение итогов полезно не только в конце беседы, к 
резюмированию необходимо периодически прибегать также во время беседы, 
поскольку оно способствует прояснению и более четкому обозначению 
направления беседы.

Вербализация эмоционального опыта ребенка
Эмпатическое понимание и активное слушание гармонично соединяются в 

так называемом «эмпатическом слушании», целью которого является 
вербализация эмоционального опыта ребенка.

Высказывание ребенком своего внутреннего опыта, а также вербализация 
этого опыта консультантом приводят к тому, что ребенок начинает глубже 
переживать и осознавать то, что с ним происходит, свои чувства и свое 
отношение к окружающим. Все это можно назвать «расширением рефлективного 
поля беседы».

Вопросы, задаваемые ребенку в ходе вербализации эмоционального опыта, 
должны быть адекватны уровню его развития.

Например, для постановки вопросов дошкольникам предлагаем следующие 
рекомендации:

• использовать предложения с количеством слов, не превышающим 5;
• использовать чаще имена, чем местоимения;
• использовать терминологию ребенка;
• не говорить: «Ты понял, о чем и спрашиваю?», а попросить ребенка 

повторить слова психолога;
• не повторять те вопросы, которые ребенок не понимает, а вместо этого 

перефразировать вопрос;
• не задавать несколько вопросов одновременно;



• после полученного ответа лучше обобщить, что сказал ребенок, а не 
задавать следующий вопрос, чтобы побудить ребенка продолжить обсуждение, 
расширить свой ответ.

Соблюдение вышеупомянутых условий -  это главные задачи 
консультанта в кризисном консультировании. Их цель -  с одной стороны, 
понимание консультантом ребенка, а с другой стороны -  понимание ребенком 
самого себя (самопонимание), изменения во внутреннем психологическом мире, 
произошедшие в ходе (в результате) психологического консультирования, 
способствующие адаптации и самореализации ребенка (подростка).

У экстренной психологической помощи есть особенности: ситуация подчас 
столь остра, что требует быстрых и точных действий. К тому же всегда остается 
возможность, что первая беседа с ребенком (подростком) окажется единственной. 
Поэтому диалог нередко строится по законам краткосрочной интенсивной 
психотерапии. Беседа складывается из ряда последовательных этапов, каждый из 
которых подчинен особой задаче и строится с опорой на определенную 
психотерапевтическую технику.

Можно выделить ряд типичных этапов психологического консультирования 
и задачи, решаемые в процессе консультирования.

1. Первый этап -  определение проблемы посредством активного 
слушания -  преследует две цели:

а) придать ребенку уверенность в том, что он обратился туда, где его 
поймут и поддержат;

б) определить степень серьезности ситуации и состояния клиента, оценив 
объем реального времени, в пределах которого должно быть принято какое-либо, 
хотя бы частичное, позитивное решение. Ребенку предоставляется возможность 
говорить, в то время как психолог-консультант слушает, не перебивая, не 
вмешиваясь преждевременно в ход его речи и собирая всю первичную 
информацию. Допустимы только нейтральные реплики, «поддакивания», 
помогающие ребенку высказаться.

Когда становится очевидно, что ребенок готов обсуждать проблему, важно 
выявить три момента:

• в чем состоит проблема, которая не разрешена;
• что чувствует ребенок в отношении этой проблемы;
• чего ребенок и его родители ждут от психолога.
2. Второй этап -  уточнение ожиданий ребенка -  призван заложить 

основу развития отношений с подростком. Психологу необходимо объяснить, 
каким ожиданиям ребенка и его родителей он может соответствовать. Нужно 
проинформировать их о том, что в состоянии сделать психолог, и дать 
возможность самим решить, готовы ли они продолжать работу с данным



специалистом. Если семья отказывается от предложенного, психолог предлагает 
им обсудить другие варианты получения помощи.

3. Третий этап -  уточнение шагов, которые уже были сделаны для 
решения проблемы. Когда запрос уточнен и сформулирован, начинается третий 
этап, цель которого — помочь подростку в интеллектуальном и ценностном 
овладении проблемой.

Рекомендуется вместе с ребенком на бумаге записать перечень тех 
поступков, которые тот совершал, чтобы решить свою проблему. Подобный 
прием важен в том случае, когда специалист хочет помочь ребенку отказаться от 
поступков, которые оказались бесполезными или, хуже того, разрушительными.

4. Четвертый этап -  поиск новых путей решения проблемы - это
часть собственно психокоррекционной работы, которая требует от консультанта 
вклада максимального психотерапевтического потенциала в беседу. На данном 
этапе психолог, используя метод мозгового штурма, предлагает ребенку 
придумать как можно больше новых путей решения проблемы. В данном случае 
важно не качество, а количество придуманных способов, важно установить и 
поддержать все здоровые, позитивные намерения подростка, обратив их на то, 
чтобы повысить его самооценку и укрепить уверенность в себе. И одновременно 
установить круг друзей и близких, которые в сложившейся ситуации могли бы 
ему помочь. Когда это удается, достигается мобилизация всех ресурсов, которые 
сам ребенок (подросток) мог упустить из виду.

5. Пятый этап - заключение договоренности с ребенком о 
претворении одной из идей решения проблемы в действие -  это выработка 
плана действий, направленного на преодоление критической ситуации. Как и 
всякий процесс психотерапии, первичное консультирование ребенка рассчитано, 
прежде всего, на активность самого консультируемого. Поэтому, основываясь на 
достигнутом, подросток подводится к осознанию того варианта решения 
проблемы, с которым согласен он сам. Участие ребенка (подростка) в разработке 
плана действий налагает на него внутренние обязательства выполнить 
намеченное. Психолог-консультант занимает позицию «пассивной» активности: 
«держит» паузу (намеренное молчание с целью переадресовки активности 
подростку), если что-то предлагает, то вполне деликатно (как говорилось ранее) и 
в форме не готовых решений, а только их гипотез.

Договориться с ребенком попробовать какие-либо новые шаги бывает 
трудно, но, если это удается, то нередко первые же попытки ребенка предпринять 
новые действия приносят успех. Важно, чтобы поставленные цели были 
реалистичны, и особенно важно, чтобы ребенок знал: результаты он обязательно



будет обсуждать с психологом. Если что-то не получается, специалист помогает 
искать другие пути выхода из ситуации, до тех пор, пока она не разрешится.

6. Заключительный этап -  завершение консультации -  состоит в 
том, что специалист просит ребенка подытожить, что происходило во время их 
встречи, к каким важным идеям они пришли, какие планы на будущее составили. 
Обычно обобщение занимает 2-4 минуты. Рекомендуется просить ребенка в 
начале каждой последующей консультации вспомнить, что происходило на 
предыдущей. Это позволяет обучить ребенка уделять внимание процессу 
консультирования, а психологу проверить собственную эффективность.

На завершающем этапе психологом выражается поддержка и максимальное 
одобрение ребенка, вера в него самого, в его силы, уверенность в осуществлении 
намеченного (метод косвенной суггестии).

Основные
этапы

Решаемые задачи

Консультант Консультируемый

Подготовка -  Настрой на работу 
(определение смысловой 
позиции, создание 
внутренней идентичности, 
позитивного настроя, 
отвлечение от других 
вопросов).
-  Выбор времени, 

подготовка места.

-  Фиксация затруднения, 
попытки решения 
(самостоятельно или с помощью 
других).
-  Решение обратиться к 

психологу.

Установлен 
ие контакта

-  Достижение 
согласованной позиции.
-  Распределение ролей 
(Я... Ты... Мы...).
-  Поддержание 

доверительного диалога.

-  Возникновение доверия.
-  Уяснение возможностей 

консультанта и характера 
предстоящей работы.

Исследовани 
е ситуации

-  Содействие ребенку в 
описании и анализе 
ситуации (стимулирование 
свободных высказываний, 
исповеди, ответов на 
вопросы и др.)
-  Выделение и анализ 

предмета работы.
-  Профессиональный 
анализ факторов,

-  Описание, анализ 
качественного своеобразия 
внешних и внутренних факторов 
кризисной ситуации, 
структурирование, обозначение 
предмета работы, выделение 
позитивных основ для 
разрешения возникшей



обусловливающих 
кризисное состояние на 
основе анализа 
высказываний, 
эмоционального тона, общей 
позиции, невербальных 
знаков, результатов 
диагностики.
-  Выделение позитивного 
«плацдарма» - основы для 
разрешения 
консультируемым 
возникшей проблемы.

проблемы.

Постановка
цели

-  Содействие в 
формулировании желаемого 
результата через постановку 
вопросов, исследование 
возможных последствий.
-  Оценка 

реалистичности, 
конкретности поставленной 
цели.

-  Формулирование желаемого 
результата (Я хочу...), его 
уточнение и обоснование (Я 
действительно этого хочу, так 
как...).

Поиск
решений

-  Помощь в организации 
поиска решения
-  Активизация 

консультируемого, влияние 
на его позицию.

-  Выработка (усвоение) новых 
позиций, отношений, способов, 
оценка их с точки зрения 
реалистичности и приемлемости.

Подведение
итогов

-  Выводы о 
продвижении: выделение 
того, что удалось достичь 
ребенку.
-  Помощь в создании 

позитивного настроя на 
реализацию дальнейших 
шагов.
-  Выход из контакта.

-  Сравнение полученного 
результата с планируемым, 
выявление разницы в разрешении 
возникшей проблемы, 
планирование дальнейших шагов 
и действий.
-  Позитивное 

программирование на 
реализацию намеченных шагов 
(Я верю, что смогу добиться 
желаемого результата...)

Соблюдение последовательности этапов экстренного консультирования 
является одним из существенных принципов неотложной помощи детям и 
подросткам, находящимся в кризисном состоянии.



Как видим, психологическое консультирование помогает ребенку 
(подростку) выбирать и действовать по собственному усмотрению, обучаться 
новому поведению, способствует развитию личности. В консультировании 
акцентируется ответственность ребенка, т.е. признается, что он способен в 
соответствующих обстоятельствах принимать самостоятельные решения, а 
психолог-консультант создает условия, которые поощряют волевое поведение 
ребенка. Сердцевиной психологического является «консультативное 
взаимодействие» между ребенком и консультантом, основанное на принципах 
гуманистической философии.

Ребенку необходимо дать понять, что забота о нем психолога не 
заканчивается вместе с окончанием консультирования, поэтому специалист 
обсуждает время и возможность последующих встреч с клиентом, чтобы узнать о 
его жизни.

Можно попросить ребенка позвонить или написать либо договориться о 
кратком визите -  обычно подобное отслеживание результатов консультирования 
происходит через 1 месяц или позже, но не позднее чем через полгода. Помимо 
этого, психолог при прощании всегда говорит о том, что, если будут возникать 
какие-то проблемы, дверь всегда открыта: ребенок и его родители всегда могут 
обратиться за помощью.

Рассмотрим различные кризисные ситуации и особенности оказания 
экстренной психологической помощи детям и подросткам, оказавшимся в данной 
ситуации.

ПОСТТРАВМАТИЧЕСКОЕ СТРЕССОВОЕ РАССТРОЙСТВО

Продолжительность периода от начала возникновения кризиса до выхода из 
кризисной ситуации зависит от тяжести травмирующего события, 
индивидуальной реакции ребёнка, сложности задач возрастного периода, которые 
должны быть решены ребёнком на данном этапе его жизни, имеющихся у ребёнка 
и его окружения ресурсов. В среднем состояние активного дисбаланса адаптации 
продолжается до четырёх-шести недель.



„ Травматический стрессВо время критического инцидента и сразу после него 
------------------------------ до 2 суток-----------------------------

Острое Стрессовое
инцидента

— ---------------от 2 суток до 4 недельЛ осттр ае/и ати ^ к ое стрессовое
Спустя более 1 мдаудеоддовднуда&ского инцидента

ПостпЪрае! Оптическое 
расстройство личности

На протяжении последующей жизни ребенка, 
пережившего травму

Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) возникает как 
отставленная и/или затяжная реакция на стрессовое событие или критическую 
ситуацию (кратковременную или продолжительную) угрожающего или 
катастрофического характера.

Следствием таких ситуаций могут быть различные нарушения, обычно их 
разделяют на группы: острые ПТСР (продолжительностью менее трёх месяцев), 
хронические (продолжительностью 3 месяца и более) и отсроченные 
(проявляющиеся по крайней мере через 6 месяцев после пережитого стресса).

Посттравматические нарушения характеризуются:

• повторением травматического переживания в мыслях, снах и 
воспоминаниях;

• ослаблением связей с жизнью, проявляющемся в сдерживании эмоций, 
ощущении оторванности от других и уменьшении активности в значимых видах 
деятельности;

• возникновением и развитием психосоматических симптомов (нарушение 
сна, расстройства памяти).

Примерный перечень стрессовых реакций и посттравматических 
расстройств у детей:

• Кратковременное психотическое нарушение.
• Ночные кошмары.
• Страх разлуки.
• Нарушение способности к реактивной привязанности.
• Диссоциативная амнезия.



• Конверсионное нарушение.
• Деперсонализация.
• Специфические страхи.
• Панические атаки.
• Депрессивные эпизоды.
• Соматизация.
• Пограничные личностные нарушения.
ПТСР протекает по-разному в разных возрастах. Детям, пережившим 

психическую травму, достаточно трудно понять, что с ними произошло. Это, 
прежде всего, связано с их возрастными особенностями, им не хватает 
социальной и психологической зрелости. Ребёнок не в состоянии осознать смысл 
происходящего, он просто запоминает саму ситуацию и свои переживания в этот 
миг.

УТРАТА -  переживание, связанное со смертью близкого человека. Смерть 
предстаёт перед ребёнком с двух сторон. С одной стороны, ребёнок теряет 
близкого человека, и для многих детей это само по себе является очень сильной 
травмой, особенно если они были свидетелями насилия: убийства, самоубийства и 
так далее. Такие ситуации являются для детей кризисными, эту травму ребёнок 
может перенести через всю жизнь. С другой стороны, переживая смерть близкого, 
ребёнок сам начинает осознавать, что он смертен, и это наряду с переживанием 
утраты близкого травматизирует его. Иногда у ребёнка, который по разным 
причинам не участвовал в ритуалах прощания с умершим, рождаются фантазии, 
он пытается домыслить прерванный событийный ряд. Эти фантазии переходят 
потом в ночные кошмары. Часто ребёнок не в состоянии раскрыть кому-либо свои 
чувства, свои страхи, чувство вины, возникшие у него после смерти близкого.

Во время кризиса утраты ребёнок переживает смешанные эмоции - от 
подавленности и печали до гнева и досады. Невозможно определённо 
предсказать, как именно среагирует на ситуацию утраты конкретный ребёнок: 
будет ли он изливать свои эмоции или будет переживать их «про себя». Очень 
маленькие дети не могут вербализировать свои переживания и поэтому особо 
остро нуждаются в поддержке. Им необходимо дать простейшее объяснение тому, 
что происходит.

Условно можно выделить несколько стадий переживания утраты. Если 
ребёнок переживает своё горе «про себя», внешне не выражая его, некоторые 
стадии переживания потери не всегда заметны окружающим, однако это не 
значит, что ребёнок не переживает соответствующих этой фазе эмоций.



Первая стадия -  шок.

Вторая стадия -  злость и ощущение несправедливости.

Третья стадия -  печаль и сожаление.

Четвёртая стадия -  восстановление.

В случае кризисного переживания утраты у детей часто наблюдаются 
признаки ПТСР.

При консультировании нужно обращать внимание на следующие ключевые 
моменты:

• слушайте, принимая, а не осуждая;
• сделайте так, чтобы ребенку стало ясно, что у вас есть искреннее желание 

ему помочь выразить свое горе;
• принимайте чувства и страхи ребенка серьезно;
• будьте готовы, что некоторые дети будут злиться на вас;
• дайте время для того, чтобы появилось доверие: пока его нет, ребенок не 

способен делиться с вами своими переживаниями;
• дайте надежду, подбодрите ребенка тем, что, несмотря на болезненность 

испытания, люди все же оправляются от горя;
• соблюдайте уместную дистанцию, не позволяйте себе запутаться в чужих 

проблемах настолько, чтобы стало невозможным сохранять позицию 
помогающего.

Еще одна цель консультации и терапии -  это позволить пережившему 
утрату выразить целый ряд чувств, мыслей и действий.

При этом:

• будьте реалистичны: желание устранить боль немедленно -  неуместно;
• побуждайте к разговору об умершем и выражению чувств;
• не удивляйтесь, что ребенок повторяет историю о смерти; повторение и 

проговаривание -  естественный способ справиться с горем;
• дайте ребенку информацию о том, что «нормально» в состоянии горя, 

например соматические симптомы, нарушение сна, плохой аппетит и т. д.;
• позвольте ему найти подходящую «передышку» от горя, не давая в то же 

время избегать процесса «работы горя».
Если реакция утраты подавляется, полезно, кроме всего перечисленного 

выше, изучить причины, почему ребенок избегает горя. Если реакция утраты 
искажена, может оказаться ценным следующее:

• побуждайте выражение и осознание чувств;
• работайте над проблемами, созданными отношением сильной 

зависимости;



• обратите внимание на двойственные отношения между умершим и 
горюющим человеком; ищите, в чем их истоки;

• если чувство вины необоснованно, помогите ребенку избавиться от него;
• если чувство вины обоснованно, подумайте о том, как ребенок может с 

этим жить, может ли он как-то искупить свою вину;
• попытайтесь найти незаконченные дела между умершим и горюющим и 

проработайте этот вопрос.
Если горе приобретает хронический оттенок, то следует установить:

• почему ребенок не может отказаться от этой фиксации;
• какой отпечаток смерть отбрасывает на отношение ребенка к себе на 

фоне утраты;
• есть ли какая-то вторичная выгода от того, что ребенок держится за горе, 

например, он обнаружил, что о нем стали заботиться, его «замечают», а этого ему 
ранее не хватало.

Помощь

Этапы психологической помощи выстраиваются в соответствии с этапами 
переживания горя (Ромек и др., 2004).

Помощь на стадии шока. Необходимо присутствовать рядом с ребенком, 
понесшим утрату, не оставлять его одного, заботиться о нем. Выражать свою 
заботу и внимание лучше через прикосновения. Именно таким образом люди 
выражают свое участие, когда слова им неподвластны. Даже простое пожатие 
руки лучше, чем холодная изоляция. Страдающий человек всегда вправе не 
принять руку, так же как и другое участие, но предлагать помощь необходимо.

Помощь на стадии острого горя. Следует говорить об умершем, причине 
смерти и чувствах в связи с происшедшим. Спрашивать об умершем, слушать 
воспоминания о нем, рассказы о его жизни, даже если они неоднократно 
повторяются. Вопросы: «На кого он был похож?», «Можно ли увидеть его 
фотографии?», «Что он любил делать?», «Что вы сейчас вспоминаете о нем?» 
вовсе не бестактны, они позволяют скорбящему выговориться.

Если перенесший потерю ребенок как бы замирает, ничего не говорит, глядя 
в пространство, не стоит пытаться его разговорить, во что бы то ни стало 
заполнить тишину словами. Необходимо быть готовыми продолжить разговор, 
когда тот возвратится к реальности. Не всегда нужно знать, в какие воспоминания 
погружается, о чем он думает. Главное -  создать вокруг него атмосферу 
присутствия и понимания.

В случае внезапной или насильственной смерти необходимо неоднократно 
обсуждать все мельчайшие детали, до тех пор, пока они не утратят своего



у стр аш аю щ его , тр ав м ати ч еск о го  х ар ак тер а , -  то л ьк о  то гд а  р еб ен о к , п о тер явш и й  
б ли зкого , см о ж ет  о п л аки вать  его.

Н ео б х о д и м о  д ать  во зм о ж н о сть  в ы п л ак аться , не стар аясь  н еп р ем ен н о  
утеш ать . П р и  этом  не след у ет  всем  свои м  ви дом  п о сто ян н о  п о д чер ки вать  
со чу в ствен н о е  отн о ш ен и е , п о д ч ер ки вать  осо б ы й  статус  стр ад аю щ его  р ебен ка .

П о степ ен н о  (б л и ж е к  к о н ц у  это го  п ер и о д а) след у ет  п р и о б щ ать  ско р б ящ его  
к  п о в сед н евн о й  д еятел ьн о сти .

Помощь на стадии восстановления. Н ад о  п о м о гать  зан о во  в к л ю ч и ться  в 
ж и зн ь , п л ан и р о вать  будущ ее. П о ск о л ь к у  р еб ен о к  м о ж ет  н ео д н о кр атн о  

в о звр ащ ать ся  к  п ер еж и ван и ям  остр о го  п ер и о д а , н ео б х о д и м о  д авать  ем у 
во зм о ж н о сть  вн овь  и  вн овь  го во р и ть  об ум ерш ем . П о л езн ы м и  в это т  п ер и о д  м о гу т  

бы ть и  к ак и е-л и б о  п р о сьб ы  о п о м о щ и  со сто р о н ы  д р у зей , бли зки х , вы п о л н ен и е  
к о то р ы х  п о м о ж ет  п ер еж и вш ем у  у тр ату  «встр ях н у ться» ; и н о гд а  эф ф екти в н ы  даж е 
у п р ек и  в б езр азл и ч и и , н евн и м ан и и  к  б ли зки м , н ап о м и н ан и я  об о бязан н остях .

П о м о щ ь п р о ф есси о н ал а , п р еж д е  всего , н ео б х о д и м а  р еб ен ку , го р е  ко то р о го  

п р и о б р ел о  п ато л о ги ч еск и й  х ар ак тер , л и б о  к о гд а  вел и к  р и ск , что  оно  м о ж ет  стать  
таковы м . В  этом  случае  и сп о л ь зу ется  весь к о м п л ек с  м ето д о в , п р и го д н ы х  д л я  
к р и зи сн о й  п о м о щ и , тер ап и и  п си х о л о ги ч еск и х  тр ав м  и  п о сттр ав м ати ч еск о го  

стресса . П си х о л о ги ч еск ая  п о м о щ ь м о ж ет  п о тр еб о ваться  и  ч ер ез  го д ы , п р о ш ед ш и е 
п о сл е  утр аты , в тех  случаях , к о гд а  « р аб о та  горя»  не б ы л а  заверш ен а.

П р о б л ем ы , р азр еш аем ы е  в п р о ц ессе  к о н су л ь ти р о ван и я , и н ди ви д уальн ы . 

К о л и ч ество  встр еч  м о ж н о  зар ан ее  у стан о в и ть  то л ьк о  то гд а , к о гд а  речь  и д ет  о 
р еш ен и и  к о н к р етн о й  п р о б лем ы , а  в б о л ьш и н стве  случаев  к о н су л ьти р о ван и е  
п р о д о л ж ается  до  тех  п ор , п о к а  р еб ен о к  н у ж д ается  в так о м  « соп ровож ден и и » .

С  КРИЗИСАМИ РАЗЛУКИ д ети  стал к и ваю тся  в слу ч аях  р азв о д а  
р о д и тел ей  и  со зд ан и я  р о д и тел ям и  н о вы х  сем ей . Э то  вр ем я  эм о ц и о н ал ь н о й  и 

ф и зи ч еск о й  р азл у к и  одн ого  из су п ругов  с д етьм и . С у б ъ ек ти вн ы й  д и стр есс  и 
эм о ц и о н ал ь н ы е  н ар у ш ен и я  м о гу т  п р о я вл ять ся  у д етей  в это й  ф азе  к ак  более  или  

м ен ее  вы р аж ен н о е  р асстр о й ств о  ад ап тац и и . У х у д ш ается  зд о р о вье , п о явл яется  
агр есси вн о сть , ап ати я, р а зр у ш аю тся  со ц и ал ьн ы е  к он такты . Зачастую  п о в ед ен и е  
р еб ён к а  п р и во д и т  к  н ар у ш ен и ю  его  со ц и ал ьн о го  ф у н к ц и о н и р о в ан и я  
(м ан ки р о ван и е  уч ёб о й , у х у д ш ен и е  у сп ев аем о сти , у х о д ы  из ш ко л ы , п о б еги  из 
дом а, д ел и н к вен тн о сть , ад д и к ти вн о е  п о в ед ен и е  и  т .д .). В  это  вр ем я  р еб ён о к  
н у ж д ается  в л ю б в и  и  п о д д ер ж к е, заб о те , р азу м н о м  и  ч естн о м  о б ъ ясн ен и и  
п р о и сх о д ящ его . В  случае , если  так о й  п о д д ер ж к и  нет, р еб ён о к  о стаётся  о ди н оки м ,
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испытывает чувство собственной вины за происходящий развод, надежду на 
возможное возвращение прежнего статуса семьи, может переживать депрессию в 
связи с невозможностью что-либо изменить своими силами.

При этом, как правило, дети недостаточно времени проводят с одним из 
родителей (обычно с отцом), а родители не «сотрудничают» между собой. 
Проблемы, возникающие в этом периоде, могут усугубляться особым 
нестабильным состоянием самих родителей, которые не могут быть достаточной 
опорой для ребёнка. Находясь в поиске нового партнёра либо переживая 
одиночество, родитель зачастую эмоционально отдаляется от ребёнка.

ТРАВМАТИЧЕСКИЕ КРИЗИСЫ (СТРЕССЫ) возникают в результате 
внезапного кратковременного или длительного воздействия событий, выходящих 
за рамки нормального человеческого опыта, к которым ребенок, как и любой 
человек, как правило, не является готовым.

Выделяют травмы:

• причинённые каким-либо стихийным или природным бедствием;
• причинённые людьми (все виды насилия, жестокое обращение, 

сексуальное злоупотребление, война, теракты).
По продолжительности травмирующего действия выделяют краткосрочные 

и длительные или повторяющиеся травмирующие ситуации.

Методы коррекции травматического стресса.
Все методы психологической помощи можно разделить на четыре 

категории.
Целостное отношение к здоровью. Принцип холизма. Предполагает 

относиться к человеку как единому целому. Целостность предполагает 
необходимость и важность задействовать все резервы организма и личности 
ребенка: физическую активность, правильное питание, духовное развитие, 
использование чувства юмора. Внимание ко всем сторонам личности ребенка 
позволяет активизировать такие способности к восстановлению, которые были 
скрыты даже от него самого.

Социальная поддержка. Для выхода ребенка из состояния 
посттравматического стресса, имеет значение социальное окружение. На кого 
ребенок может рассчитывать в ситуации психологического расстройства, какие 
новые проблемы в отношениях возникли после травматического события - все это 
следует учитывать при проведении кризисных мероприятий. Сюда следует 
отнести наличие сети самопомощи, формирование поддержки со стороны 
общественных организаций.

Собственно психологическая помощь. Психологическая помощь включает в 
себя работу с проявлениями горя (группы поддержки взрослым и детям, 
переживающим горе), снятие фобических реакций посредством работы



травматическим образами и многие индивидуальные методы психологической 
помощи и поддержки. Особое место в системе психологической помощи 
занимают специально созданные методы. Это, прежде всего Психологический 
дебрифинг - форма кризисной интервенции, применяемый сразу после кризисного 
события в групповой форме и психобиографический дебрифинг, который может 
быть использован при индивидуальной работе с отсроченным сроком 
травматизации.

КРИЗИСЫ НАСИЛИЯ -  разновидность травматического кризиса, 
причинённого людьми:

• физическое жестокое обращение;
• сексуальное насилие;
• пренебрежение нуждами ребёнка;
• психологическое насилие.
Физическое жестокое обращение -  любое неслучайное нанесение 

телесного повреждения ребёнку.

Сексуальное насилие над детьми -  использование ребёнка или подростка 
другим лицом для получения собственного сексуального удовлетворения.

Пренебрежение нуждами ребёнка -  хроническая неспособность родителя 
или лица, осуществляющего уход, обеспечить основные потребности не 
достигшего 18-летнего возраста ребёнка в пище, одежде, жилье, медицинском 
уходе, образовании, защите и присмотре.

Психологическое насилие может быть двух видов:

• Психологическое пренебрежение -  последовательная неспособность 
родителя или лица, осуществляющего уход, обеспечить ребёнку необходимую 
поддержку, внимание, психологическую защиту, отсутствие привязанности к 
ребёнку.

• Психологическое жестокое обращение -  хронические действия, 
совершаемые взрослыми с целью издевательства над ребёнком, его унижения, 
оскорбления, высмеивания.

К этой форме насилия относятся:

• открытое неприятие и постоянная критика ребёнка;
• оскорбление ребёнка и унижение его достоинства;
• угрозы в адрес ребёнка, проявляющиеся в словесной форме без 

физического насилия;
• преднамеренная физическая или социальная изоляция ребёнка;
• предъявление к нему чрезмерных требований, не соответствующих 

возрасту или возможностям;
• ложь и невыполнение взрослыми обещаний;



• однократное грубое психическое воздействие, вызвавшее у ребёнка 
психическую травму.

Помощь

Основная цель работы психолога с жертвами насилия заключается в 
уменьшении и ликвидации последствий травматических переживаний.

В процессе консультирования таких детей чрезвычайно важно для 
психолога установить контакт с ребенком, причем акцент следует сделать на 
постоянной демонстрации заботы о ребенке. Скорее всего, ребенок будет 
постоянно проверять, адекватными и неадекватными способами, насколько 
психолог действительно о нем заботится (Зиновьева, Михайлова, 2003).

Задачи, стоящие перед психологом:

• способствовать уменьшению у ребенка чувств стыда, вины, бессилия;
• помочь в укреплении чувства собственной значимости;
• сформировать новые поведенческие паттерны;
• способствовать дифференцированному взаимодействию с окружающими 

людьми;
• способствовать развитию самоопределения ребенка, восприятия 

собственного Я, в том числе и физического образа Я.
Ситуация насилия над ребенком должна быть, по возможности, точнее 

идентифицирована в ходе беседы путем прояснения следующих обстоятельств:

• получена ли травма случайно, по халатности старших, или причинена 
намеренно;

• что по этому поводу думает и чувствует ребенок;
• понимает ли ребенок, что случилось;
• насколько опасной является нанесенная травма;
• каков конкретный контекст причинения повреждений;
• каковы немедленные и долговременные последствия насилия;
• каковы были намерения агрессора;
• является ли данный случай насилия допустимым для конкретной 

культурной среды;
• что означает этот факт насилия для ребенка и его родителей в настоящее 

время и в перспективе.
Целесообразно помнить, что ребенка не следует перегружать вопросами или 

суггестировать.

После прояснения консультант помогает разработать план понятных, 
конкретных и посильных действий по выходу из проблемной ситуации, стараясь 
максимально точно определить, есть ли у ребенка возможность его реализовать. 
Если становится очевидным, что ребенок находится в непосильной конфронтации



с си ту ац и ей  и  не р у к о в о д и т  ею , то  это  о б сто ятел ьство  сл ед у ет  счи тать  

д о п у сти м ы м  п р ед ело м  к о н ф и д ен ц и ал ьн о сти , п о сл е  ч его  важ н о  п р ед п р и н ять  

н ем ед л ен н ы е  н ео б х о д и м ы е  д ей ств и я  по  сп асен и ю , д аж е  если  аб о н ен т  об  это м  не 
п роси т. В м еш и в ать ся  в су щ еству ю щ у ю  си стем у  во сп и тан и я  сто и т  только , если  

ж и зн и  р еб ен к а  н ач и н ает  у гр о ж ать  н еп о ср ед ствен н ая  оп асн ость .

В  о стал ьн ы х  слу ч аях  к о н су л ь тан ту  н е  след у ет  брать  на себя  о б язан н о сти  

р о д и тел ей , но  н ео б х о д и м о  р аб о тать  вм есте  с сем ьей .

СУИЦИД. О д н и м  из п о сл ед стви й  кр и зи са , а  то ч н ее , д естр у к ти вн о го  
р азр еш ен и я  к р и зи сн о й  си ту ац и и  я в л я ется  суици д . П си х о л о ги ч еск и й  см ы сл  
суи ц и да  ч ащ е  всего  зак л ю ч ается  в о тр еаги р о ван и и  аф ф екта , сн яти и  
эм о ц и о н ал ь н о го  н ап р яж ен и я , у х о д а  от то й  си туац и и , в к о то р о й  в о л ей  и л и  н еволей  
о к азы в ается  чел о век . Л ю д и , со вер ш аю щ и е  суи ц и д , об ы чн о  стр ад аю т  от си льн ой  
д у ш ев н о й  боли  и  н ах о д ятся  в со сто ян и и  стресса , а так ж е  ч у в ств у ю т  
н ево зм о ж н о сть  сп р ав и ться  со  сво и м и  п роб лем ам и . О н и  ч асто  стр ад аю т 
п си х и ч еск и м и  болезн ям и , эм о ц и о н ал ь н ы м и  н ар у ш ен и я м и , о со б ен н о  д еп р есси ей , 

и  см о тр ят  в бу д у щ ее  без н адеж д ы .

С у и ц и д ал ьн о е  п о в ед ен и е  -  это  п р о явл ен и е  су и ц и д ал ь н о й  акти в н о сти  -  
м ы сли , н ам ер ен и я , вы ск азы в ан и я , у гр о зы , п о п ы тк и , п окуш ен и я . С у и ц и д ал ьн о е  
п о в ед ен и е  встр еч ается  к ак  в н орм е (без п си х о п ато л о ги и ), т а к  и  п р и  п си х о п ати ях  и 

п р и  ак ц ен ту ац и ях  х ар ак тер а  -  в п о сл ед н ем  слу ч ае  оно  я в л я ется  о д н о й  из ф орм  
д еви ан тн о го  п о в ед ен и я  п р и  о стр ы х  аф ф ек ти вн ы х  и л и  п ато х ар ак тер о л о ги ч еск и х  

р еакц и ях .

В  п о д р о стк о во м  во зр асте  во зр астает  к о л и ч еств о  суици дов. П о  д ан н ы м  
стати сти к и , сам о у б и й ство  яв л я ется  тр етьей  о сн о вн о й  п р и ч и н о й  п о д р о стк о во й  и 
ю н о ш еск о й  см ер тн о сти  п о сл е  н есч астн ы х  случаев  и  уби й ств . В  м ед и ц и н е  есть 
д аж е  сп ец и ал ьн ы й  тер м и н  « п у б ер татн ы й  суици д» . Б о л ее  того , суи ц и д  

р ассм атр и в аю т  к ак  од и н  из вар и ан то в  п р о ж и в ан и я  д ан н о го  в о зр астн о го  кризиса. 
Д ля  п о д р о стк о в  сам о у б и й ств о  -  ти п и ч н ая  р еак ц и я  н а  стр ессо вы е  си ту ац и и  и 

кризисы . А  это  зн ачи т, ч то  в л ю б о й  м о м ен т  п о д р о сто к  м о ж ет  п о ч у вство в ать  себя  
со вер ш ен н о  л и ш н и м  в этом  м ире.

А у то агр есси в н ы е  д ей ств и я  д етей  и  п од р о стко в  ч р езвы ч ай н о  опасны . 
С у и ц и д ал ьн ы е  тен д ен ц и и  п о сл е  п о п ы тк и  сам о у б и й ств а  со х р ан яю тся  у  60%  
суи ц и ден тов .



Отмечается, что до 12 лет суицидальные попытки чрезвычайно редки. С 14
15 лет суицидальная активность резко возрастает, достигая максимума в 16-19 
лет.

Соотношение попыток и смертей у подростков составляет 50:1; 
соотношение суицидальных попыток у девочек и мальчиков -  2,5:1; среди 
демонстрационных попыток это соотношение составляет 4,3:1. До 19 лет среди 
суицидентов преобладают девочки.

Лишь у 10% подростков имеется истинное желание убить себя, в 90% 
суицидальное поведение -  это «крик о помощи», обращенный к родным и 
близким. Неслучайно, что 80% попыток совершаются дома, притом в дневное и 
вечернее время. В среднем каждая 4-я попытка суицида заканчивается 
самоубийством по неосторожности. Суицидальное поведение у детей и 
подростков, имея сходство с действиями взрослых, отличается возрастным 
своеобразием.

Подросткам присуща недостаточная оценка последствий аутоагрессивных 
действий. Понятие «смерть» в этом возрасте воспринимается весьма абстрактно, 
как что-то временное, похожее на сон, не всегда связанное с собственной 
личностью. Кроме того, для этого возраста характерно несоответствие целей и 
средств суицидального поведения: иногда при желании умереть выбираются 
неопасные с точки зрения взрослых средства, и наоборот -  демонстрационные 
попытки нередко «переигрываются» из-за недооценки применяемых средств.

В отличие от взрослых, у детей и подростков отсутствуют четкие границы 
между истинной суицидальной попыткой и демонстративно-шантажирующим 
аутоагрессивным поступком. Это заставляет в практических целях все виды 
аутоагрессии у детей и подростков рассматривать как разновидности 
суицидального поведения.

Еще одной особенностью суицидальной активности подростков является 
несерьезность, мимолетность и незначительность (с точки зрения взрослых) 
мотивов, которыми дети объясняют попытки самоубийства. Этим обусловлены 
трудности своевременного распознавания суицидальных тенденций и 
существенная частота неожиданных для окружения случаев.

Психологи практически единодушны в том, что причинами подростковых 
самоубийств являются не общественные и экономические факторы, социальные и 
бытовые стрессы, как это нередко происходит со взрослыми, а процессы, 
связанные с отношениями в семье, с друзьями, в школе. «Неблагополучие» в 
семье имеет не внешний, а содержательный характер: речь идет о



дисфункциональных паттернах взаимодействия в семье, где в первую очередь 
нарушены родительско-детские отношения. Суицидальное поведение -  это ответ 
на глубинные переживания, а они связаны с тем, что по-настоящему актуально. 
Чем младше ребенок, тем в большей степени он внедрен в жизнь семьи, тем 
больше своим суицидом он «дебатирует» именно с семьёй.

Возрастное своеобразие аутоагрессивного поведения психически здоровых 
подростков, кроме всего прочего, заключается в специфике суицидальных 
действий:

Самоповреждения. Характерно сочетание как ауто-, так и гетероагрессии. 
Эмоциональное состояние во время самоповреждений -  злоба, обида.

Демонстративно-шантажные суициды с агрессивным компонентом. 
Актом суицида в этом случае подросток стремится доказать свою правоту и 
отомстить обидчику. При этом характерна немедленная реализация, которая 
нередко ведет к «переигрыванию», заканчивающемуся летально. Если ситуация 
подробным образом не разрешается -  возможен повтор.

Демонстративно-шантажные суициды с манипулятивной мотивацией. 
Пресуицид в этом случае более продолжителен, так как происходит 
рациональный поиск более безболезненных способов, не приносящих ущерба 
(при этом окружающим заранее сообщается о намерениях, вычисляется 
безопасная доза лекарств). При разрешении ситуации суицидальным способом 
происходит его закрепление.

Суициды с мотивацией самоустранения. Пресуицид в этом случае 
длителен, с чувством страха, выбираются, как правило, достаточно опасные 
способы. В ближайшем пресуициде -  страх смерти, стыд, раскаянье; риск повтора 
невелик.

Суицидальное поведение подростков бывает демонстративным, 
аффективным, истинным.

Демонстративное суицидальное поведение. Это разыгрывание театральных 
сцен с изображением попыток самоубийства безо всякого намерения покончить с 
собой, иногда с расчетом, что вовремя спасут. Все действия предпринимаются с 
целью привлечь или вернуть утраченное к себе внимание, разжалобить, вызвать 
сочувствие, избавиться от грозящих неприятностей, или, наконец, наказать 
обидчика, обратив на него возмущение окружающих, доставить ему серьезные 
неприятности. При демонстративном поведении способы суицидального 
поведения чаще всего проявляются в виде порезов вен, отравления неядовитыми 
лекарствами, изображения повешения.



Следует учитывать, что демонстративные по замыслу действия вследствие 
неправильного расчета или иных случайностей могут иметь роковые последствия.

Аффективное суицидальное поведение. К нему относятся суицидальные 
попытки, совершаемые на высоте аффекта, который может длиться всего минуты, 
но иногда в силу напряженной ситуации может растягиваться на часы и сутки. В 
какой-то момент здесь обычно мелькает мысль, чтобы расстаться с жизнью, или 
такая возможность допускается. При аффективном суицидальном поведении чаще 
прибегают к попыткам повешения, отравлению токсичными и 
сильнодействующими препаратами.

Истинное суицидальное поведение. Здесь имеет место обдуманное, нередко 
постепенно выношенное намерение покончить с собой. Поведение строится так, 
чтобы суицидальная попытка, по представлению подростка, была эффективной. В 
оставленных записках обычно звучат идеи самообвинения, записки более 
адресованы самому себе, чем другим и предназначены для того, чтобы избавить 
от обвинений близких. При истинном суицидальном поведении чаще прибегают к 
повешению.

Самоубийство, как правило, не происходит вдруг, решение покончить с 
собой зреет в течение некоторого времени. Суицид является последней каплей в 
чаше терпения. Почти каждый, кто всерьез думает о самоубийстве, так или иначе 
даёт понять окружающим о своем намерении. Они ищут возможности 
высказаться и быть выслушанными. Однако очень часто окружающие не слушают 
их. Дело в том, что самоубийство -  это предмет табу. Слово «суицид» обычно 
произносится шепотом, оно не подходит для любой компании. Семья и друзья 
часто притворяются, что не слышат этого ужасного слова, даже когда оно 
произнесено.

Помощь при потенциальном суициде.

Суицидальная интервенция, являясь «вхождением между», представляет 
собой процесс предотвращения акта саморазрушения. Она заключается в контакте 
лицом к лицу с отчаявшимся ребенком (подростком) и оказании ему 
эмоциональной поддержки и сочувствия в социальном, психологическом или 
экзистенциальном кризисе.

Главная цель помощи -  предотвратить дальнейшее развитие реакции и 
покушение на самоубийство. Для этого ребенку требуется помощь в овладении 
ситуацией, а также коррекция неадаптивных личностных установок, 
обуславливающих развитие кризисных состояний и суицидальных тенденций.

Шаги неотложной помощи - кризисная интервенция.
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Решающее значение имеет первый шаг -  беседа (1,5 -  2 часа). Первая 
важная задача -  установление контакта и достижение доверия. Для этого 
необходимо убеждать ребенка (подростка) в эмоциональном принятии («Что бы я 
мог сделать для Вас?»), поощрять открытое выражение мыслей и чувств с 
помощью сострадательной эмпатии, уменьшать напряжение через 
«выговаривание». На данной стадии необходимо также провести оценку 
обстоятельств и степени угрозы суицида.

Угроза суицида «1» -  у обратившегося были суицидальные мысли, но он не 
знает, как и когда он их осуществит.

Угроза суицида «2» -  у обратившегося есть суицидальные мысли и план, но 
он говорит, что не собирается покончить жизнь немедленно.

Угроза суицида «3» -  обратившийся либо собирается тут же покончить с 
собой, либо в процессе разговора, либо сразу после него.

В последнем случае (если угроза реальна и решение принято) беседа может 
быть направлена на достижение решения об отсрочке его выполнения.

В первых двух случаях целесообразно и возможно реализовать второй шаг 
-  интеллектуальное овладение ситуацией. С помощью специальных вопросов и 
утверждений необходимо преодолеть чувство исключительности ситуации: 
«Такие ситуации встречаются нередко». Также с помощью включения актуальной 
ситуации в контекст жизненного пути следует снять ощущение ее внезапности и 
непреодолимости. Уменьшить остроту переживания можно с помощью 
подчеркивания, что есть время на обдумывание, или концентрации на 
предыдущих достижениях и успехах. На данном этапе беседы также 
используются такие приемы, как повторение содержания высказывания, 
отражение и разделение эмоций, вербализация суицидальных переживаний, поиск 
источников эмоций.

Третий шаг -  заключение контракта -  планирование действий, 
необходимых для преодоления критической ситуации и наиболее приемлемых 
для пациента. На этом этапе важно препятствовать уходу пациента от сути 
кризиса и от поиска позитивных альтернатив (прием «фокусирования на 
ситуации»). Основные приемы: интерпретация (гипотезы о возможных способах 
разрешения ситуации), побуждение к планированию и оформлению ясного 
конкретного плана, удержание паузы («одобряющее молчание») с целью 
стимулирования инициативы подростка и предоставления необходимого времени 
для проработки.



Четвертый шаг -  акти в н ая  п си х о л о ги ч еск ая  п о д д ер ж к а  и  п о вы ш ен и е  

у вер ен н о сти  в свои х  силах . В ед у щ и е  п р и ем ы  н а  это м  этапе: л о ги ч еск ая  
ар гу м ен тац и я , у б еж д ен и е , р ац и о н ал ь н о е  вн у ш ен и е , акту али зац и я  л и ч н о стн ы х  
р есурсов . Н а  зав ер ш аю щ ем  этап е  к р и зи сн о й  р аб о ты  след у ет  так ж е  об су д и ть  то , 

каки м  о б р азо м  п р ео д о л ен и е  д ан н о й  тр ав м и р у ю щ ей  си туац и и  будет  п о л езн ы м  д ля  
п р ео д о л ен и я  ж и зн ен н ы х  тр у д н о стей  в будущ ем .

Н ео б х о д и м о  п р и д ер ж и в ать ся  определённых правил п р и  о б щ ен и и  с л и ц ам и , 
п о д вер ж ен н ы м и  р и ск у  со в ер ш ен и я  суициду.

Е сл и  су и ц и д ал ьн о е  п о в ед ен и е  си ту ац и о н н о  (п си х о ген н о ) обу сло влен о , то  в 
осн о ве  и н тер в ен ц и и  л еж и т  к р и зи сн ая  п си х о тер ап и я , а  п си х о ф ар м ак о л о ги ч еск о е  
л еч ен и е  я в л я ется  л и ш ь тр ам п л и н о м  д л я  п си х о к о р р ек ц и и  и  п си х о тер ап и и .

1. Оцените степень риска самоубийства. П о стар ай тесь  о п ред ели ть  
сер ьезн о сть  во зм о ж н о го  сам о у б и й ства . В ед ь  н ам ер ен и я  м о гу т  р азл и чаться , 
н ач и н ая  с м и м о л етн ы х , р асп л ы в ч аты х  м ы слей  о так о й  « во зм о ж н о сти »  и  к о н ч ая  
р азр аб о тан н ы м  п л ан о м  су и ц и д а  п утем  о тр авлен и я , п р ы ж к а  с вы соты , 
и сп о л ь зо в ан и я  о гн естр ел ьн о го  о р у ж и я и л и  веревки . О чень важ н о  вы яви ть  и 

д р у ги е  ф акторы , таки е , к ак  алк о го л и зм , у п о тр еб л ен и е  н ар к о ти ко в , степень 
эм о ц и о н ал ь н ы х  н ар у ш ен и й  и д езо р ган и зац и и  п о вед ен и я , ч у вство  безн ад еж н о сти  

и  б есп ом ощ н ости .

2. Суицидальный контракт. Н ео сп о р и м ы м  ф актом  яв л я ется  то , ч то  чем  

более  р азр аб о тан  м ето д  сам о у б и й ств а , тем  вы ш е его  п о тен ц и ал ь н ы й  ри ск . Д ля 
того , ч то б ы  п о к азать  р еб ен ку , ч т о  о к р у ж аю щ и е  заб о тя тся  о нем , и со зд ать  ч у вств о  

ж и зн ен н о й  п ер сп ек ти в ы , вы  м о ж ете  зак л ю ч и ть  с н и м  так  н азы ваем ы й  

су и ц и д ал ь н ы й  к о н тр ак т  -  п о п р о си ть  об  о б ещ ан и и  связать ся  с вам и  п ер ед  тем , как  
он р еш и тся  на су и ц и д ал ьн ы е  д ей ств и я  в будущ ем  д л я  того , ч то б ы  вы  ещ е раз 

см о гл и  об су д и ть  во зм о ж н ы е ал ьтер н ати в ы  п о вед ен и я . К а к  это  н и  странн о , тако е  
со гл аш ен и е  м о ж ет  о к азаться  весь м а  эф ф екти вн ы м .

3. Обратитесь за помощью к специалистам.

Н е о ставл яй те  р еб ен к а  одн ого  в си туац и и  вы со к о го  су и ц и д ал ьн о го  риска. 
О ставай тесь  с ни м  к ак  м ож н о  д о л ьш е  и л и  п о п р о си те  к о го -н и б у д ь  п о б ы ть  с ним , 

п о к а  не р азр еш и тся  кри зи с  и л и  не п р и б у д ет  п ом ощ ь. В о зм о ж н о , п р и д ется  
п о зво н и ть  на стан ц и ю  ско р о й  п о м о щ и  или  о б р ати ться  в п оли кли н и ку . П о м н и те , 

ч то  п о д д ер ж к а  н ак л ад ы в ает  н а  вас  о п р ед елен н у ю  о тветствен н о сть .

Н и  в коем  слу ч ае  при  су и ц и д ал ь н о й  у гр о зе  н е  след у ет  н ед о о ц ен и вать  
п о м о щ ь п си х и атр о в  и л и  к л и н и ч еск и х  п си хо л о го в . Б л аго д ар я  свои м  зн ан и ям , 
у м ен и я м  и п си х о тер ап ев ти ч еск о м у  в л и ян и ю  эти  сп ец и ал и сты  о б л ад аю т
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уникальными способностями понимать сокровенные чувства, потребности и 
ожидания ребенка.

Иногда единственной альтернативой помощи суициденту, если ситуация 
оказывается безнадежной, становится госпитализация в психиатрическую 
больницу. Промедление может быть опасным; госпитализация может принести 
облегчение как больному, так и семье. Тем не менее, больницы, конечно, не 
являются панацеей. Самоубийство может быть совершено, если больному 
разрешат навестить домашних, вскоре после выписки из больницы или 
непосредственно во время лечения.

4. Семейная терапия. Во время психотерапевтической консультации 
отчаявшиеся подростки глубже раскрывают свое страдание и тревоги. Если 
депрессивный ребенок (подросток) не склонен к сотрудничеству и не ищет 
помощи специалистов, то еще одним методом лечения является семейная терапия. 
В этом случае об отчаявшемся не говорят «пациент». Все члены семьи получают 
поддержку, высказывают свои намерения и огорчения, конструктивно 
вырабатывая более комфортный стиль совместной жизни. Наряду с 
конструктивным снятием эмоционального дискомфорта при семейной терапии 
могут быть произведены персональные изменения в окружении.

5. Примите суицидента как личность. Допустите возможность, что ребенок 
(подросток) действительно является суицидальной личностью. Не считайте, что 
он не способен и не сможет решиться на самоубийство. Не позволяйте другим 
вводить вас в заблуждение относительно несерьезности конкретной суицидальной 
ситуации. Если вы полагаете, что кому-либо угрожает опасность самоубийства, 
действуйте в соответствии со своими собственными убеждениями. Опасность, что 
вы растеряетесь, преувеличив потенциальную угрозу, ничто по сравнению с тем, 
что кто-то может погибнуть из-за вашего невмешательства.

6. Установите заботливые взаимоотношения. Не существует 
всеохватывающих ответов на такую серьезную проблему, какой является 
самоубийство. Но вы можете сделать гигантский шаг вперед, если станете на 
позицию уверенного принятия отчаявшегося ребенка. В дальнейшем очень 
многое зависит от качества ваших взаимоотношений. Их следует выражать не 
только словами, но и невербальной эмпатией; в этих обстоятельствах уместнее не 
морализирование, а поддержка.

Вместо того, чтобы страдать от самоосуждения и других переживаний, 
тревожная личность должна постараться понять свои чувства. Для ребенка, 
который чувствует, что он бесполезен и нелюбим, забота и участие отзывчивого



психолога являются мощными ободряющими средствами. Именно таким образом 
вы лучше всего проникнете в изолированную душу отчаявшегося ребенка.

7. Будьте внимательным слушателем. Суициденты особенно страдают от 
сильного чувства отчуждения. В силу этого они бывают не настроены принять 
ваши советы. Гораздо больше они нуждаются в обсуждении своей боли, 
фрустрации и того, о чем говорят: «У меня нет ничего такого, ради чего стоило 
бы жить». Если ребенок страдает от депрессии, то ему нужно больше говорить 
самому, чем беседовать с ним.

Помните, что ребенку (подростку) трудно сосредоточиться на чём-то, кроме 
своей безысходности. Он хочет избавиться от боли, но не может найти 
исцеляющего выхода. Если кто-то признается вам, что думает о самоубийстве, не 
осуждайте его за эти высказывания. Постарайтесь по возможности остаться 
спокойным и понимающим. Вы можете сказать: «Я очень ценю вашу
откровенность, ведь для того, чтобы поделиться своими чувствами, сейчас от вас 
требуется много мужества». Вы можете оказать неоценимую помощь, выслушав 
слова, выражающие чувства ребека, будь то печаль, вина, страх или гнев. Иногда, 
если вы просто молча посидите с ним, это явится доказательством вашего 
заинтересованного и заботливого отношения.

Как психологи, так и неспециалисты должны развивать в себе искусство 
«слушать третьим ухом». Под этим подразумевается проникновение в то, что 
«высказывается» невербально: поведением, аппетитом, настроением и мимикой, 
движениями, нарушениями сна, готовностью к импульсивным поступкам в 
острой кризисной ситуации.

Несмотря на то, что основные предвестники самоубийства часто 
завуалированы, тем не менее, они могут быть распознаны восприимчивым 
слушателем.

8. Не спорьте. Сталкиваясь с суицидальной угрозой, друзья и 
родственники часто отвечают: «Подумай, ведь ты же живешь гораздо лучше 
других людей; тебе бы следовало благодарить судьбу». Этот ответ сразу 
блокирует дальнейшее обсуждение; такие замечания вызывают у несчастного и 
без того человека еще большую подавленность. Желая помочь таким образом, 
близкие способствуют обратному эффекту.

Можно встретить часто и другое знакомое замечание: «Ты понимаешь, 
какие несчастья и позор ты навлечешь на свою семью?» Но, возможно, за ним 
скрывается именно та мысль, которую желает осуществить суицидент.



Ни в коем случае не проявляйте агрессию, если вы присутствуете при 
разговоре о самоубийстве, и постарайтесь не выражать потрясения тем, что 
услышали. Вступая в дискуссию с подавленным ребенком (подростком), вы 
можете не только проиграть спор, но и потерять его самого.

9. Задавайте вопросы. Лучший способ вмешаться в кризис -  это заботливо 
задать прямой вопрос: «Ты думаешь о самоубийстве?» Он не приведет к подобной 
мысли, если у человека ее не было; наоборот, когда он думает о самоубийстве и, 
наконец, находит кого-то, кому небезразличны его переживания, и кто согласен 
обсудить эту запретную тему, то он часто чувствует облегчение, и ему дается 
возможность понять свои чувства и достичь катарсиса.

Следует спокойно и доходчиво спросить о тревожащей ситуации, 
например: «С каких пор вы считаете свою жизнь столь безнадежной? Как вы 
думаете, почему у вас появились эти чувства? Есть ли у вас конкретные 
соображения о том, каким образом покончить с собой? Если вы раньше 
размышляли о самоубийстве, что вас останавливало?» Чтобы помочь суициденту 
разобраться в своих мыслях, можно иногда перефразировать, повторить наиболее 
существенные его ответы: «Иными словами, вы говорите...» Ваше согласие 
выслушать и обсудить то, чем хотят поделиться с вами, будет большим 
облегчением для отчаявшегося подростка, который испытывает боязнь, что вы его 
осудите, и готов к тому, чтобы уйти.

10. Не предлагайте неоправданных утешений. Одним из важных 
механизмов психологической защиты является рационализация. После того, что 
вы услышали от кого-то о суицидальной угрозе, у вас может возникнуть желание 
сказать: «Нет, вы так на самом деле не думаете». Для этих умозаключений 
зачастую нет никаких оснований за исключением вашей личной тревоги.

Причина, по которой суицидент посвящает в свои мысли, состоит в 
желании вызвать обеспокоенность его ситуацией. Если вести с ним беседу с 
любовью и заботой, то это значительно снизит угрозу самоубийства. В противном 
случае его можно довести до суицида банальными утешениями как раз тогда, 
когда он отчаянно нуждается в искреннем, заботливом и откровенном участии в 
его судьбе.

Суицидальные люди с презрением относятся к замечаниям типа: «Ничего, 
ничего, у всех есть такие же проблемы, как у тебя», -  и другим аналогичным 
клише, поскольку они резко контрастируют с их мучениями. Эти выводы лишь 
минимизируют, уничижают их чувства и заставляют ощущать себя еще более 
ненужными и бесполезными.



11. Предложите конструктивные подходы. Вместо того, чтобы говорить 
суициденту: «Подумай, какую боль принесет твоя смерть близким», -  попросите 
поразмыслить об альтернативных решениях, которые, возможно, еще не 
приходили ему в голову.

Одна из наиболее важных задач профилактики суицидов состоит в том, 
чтобы помочь определить источник психического дискомфорта. Это может быть 
трудным, поскольку «питательной средой» суицида является секретность. 
Наиболее подходящими вопросами для стимуляции дискуссии могут быть: «Что с 
вами случилось за последнее время? Когда вы почувствовали себя хуже? Что 
произошло в вашей жизни с тех пор, как возникли эти перемены? К кому из 
окружающих они имели отношение?» Потенциального самоубийцу следует 
подтолкнуть к тому, чтобы он идентифицировал проблему и как можно точнее 
определил, что ее усугубляет.

Отчаявшегося ребенка необходимо уверить, что он может говорить о 
чувствах без стеснения, даже о таких отрицательных эмоциях, как ненависть, 
горечь или желание отомстить. Если подросток все же не решается проявить свои 
сокровенные чувства, то, возможно, вам удастся навести на ответ, заметив: «Мне 
кажется, вы очень расстроены», -  или: «По моему мнению, вы сейчас заплачете». 
Имеет смысл также сказать: «Вы все-таки взволнованы. Может, если вы 
поделитесь своими проблемами со мной, я постараюсь понять вас».

12. Если кризисная ситуация и эмоции выражены, то далее следует 
выяснение, как ребенок разрешал сходные ситуации в прошлом. Это называется 
«оценкой средств, имеющихся для решения проблемы». Она включает 
выслушивание описания предыдущего опыта в аналогичной ситуации. Для 
инициирования можно задать вопрос: «Не было ли у вас раньше сходных 
переживаний?» Существует уникальная возможность совместно раскрыть 
способы, которыми ребенок справлялся с кризисом в прошлом. Они могут быть 
полезны для разрешения и настоящего конфликта.

Постарайтесь выяснить, что остается, тем не менее, позитивно значимым 
для ребенка (подростка), что он еще ценит. Отметьте признаки эмоционального 
оживления, когда речь зайдет о «самом лучшем» времени в жизни, особенно 
следите за его глазами. Что из имеющего для него значимость достижимо? Кто те 
люди, которые продолжают его волновать?

И теперь, когда жизненная ситуация проанализирована, не возникло ли 
каких-либо альтернатив? Не появился ли луч надежды?



13. Вселяйте надежду. Работа со склонными к саморазрушению 
депрессивными детьми и подростками является серьезной и ответственной. 
Психотерапевты давно пришли к выводу, что очень ценным является 
сосредоточение на том, что они говорят или чувствуют. Когда беспокоящие 
скрытые мысли выходят на поверхность, беды кажутся менее фатальными и более 
разрешимыми. Терзаемый тревогой ребенок может прийти к мысли: «Я так и не 
знаю, как разрешить эту ситуацию. Но теперь, когда ясны мои затруднения, я 
вижу, что, быть может, еще есть какая-то надежда».

Надежда помогает ребенку (подростку) выйти из поглощенности мыслями 
о самоубийстве. Надежда не может строиться на пустых утешениях. Надежда 
возникает не из оторванных от реальности фантазий, а из существующей 
способности желать и достигать. Умерший любимый человек не может 
возвратиться, как ни надейся и ни молись. Но его близкие могут открыть для себя 
новое понимание жизни. Надежды должны быть обоснованны: когда корабль 
разбивается о камни, есть различия между надеждой «доплыть до ближайшего 
берега или достичь противоположного берега океана».

Что следует делать психологу в работе с уцелевшими после суицида:

1) быть принимающим и заботливым;

2) давать возможность неоднократно возвращаться к обсуждению 
печальных событий;

3) подчеркивать, что переживания являются естественными;

4) информировать о системах поддержки личности, например о группах 
самопомощи.

Не следует:

1) Не следует принимать просьбы, которые вы не можете выполнить;

2) рационализировать события;

3) давать неисполнимые обещания;

4) делать замечания типа: «Это была Божья воля», «Не стоит говорить об 
этом», «Это и без того давит на вас».

ОПИСАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ИНСТРУМЕНТАРИЯ



Последовательность микротехник активного слушания «Колесо 
слушания»

Отражение - отражать ребенку то, что было им сказано, пользуясь немного 
другими выражениями, но включая слова, произнесённые им.

Зондирование - спрашивать не ради того, чтобы просто спросить, а чтобы 
подтолкнуть разговор вперёд.

Открытые вопросы - любые вопросы, не требующие ответов «да» - «нет», 
например: «как?», «что?», «где?», «кто?», «почему?». Они способствуют тому, 
чтобы ребенок побольше рассказал о своих чувствах.

Прояснение - в случае, когда ребенок лишь вскользь касается чего-то 
важного, такие фразы как: «...не мог бы ты остановиться подробнее на...», или: 
«...похоже, что это трудный для тебя вопрос.», помогают ребенку самому 
разобраться в каких-то вещах.

Молчание - очень мощный инструмент при выслушивании. Он позволяет 
говорящему задуматься о том, что он сказал и что сказать дальше, а, кроме того, 
помогает ему лучше впитать какие-то новые идеи.

Короткие подбадривающие реплики - стимулируют необходимую ответную 
реакцию ребенка. Короткие слова типа «да-да», «продолжай», «понятно», 
помогают при разговоре.

Реагирование -  в случаях, когда ребенку необходимо сочувствие и 
понимание, такие фразы как: « . э т о  должно быть очень тяжело», « . тебе  
действительно досталось» и т.д., помогают продолжить беседу.

Если слушание оказывается эффективным, могут произойти две вещи:

-  если ваша реакция адекватна, ребенок скажет: «Да!» и продолжит свой 
рассказ;

-  если ваша реакция неадекватна, ребенок, скорее всего, поправит вас, 
сказав: «Нет, я имею в виду.» .

Если эффективного слушания не получилось, разговор обычно 
заканчивается взрывом эмоций.

Таким образом, активное, внимательное слушание - важная предпосылка 
устойчивых отношений доверия.



Психолог может оценить успешность своих действий, используя «метафоры 
активного слушания», в которых выражено мнение ребенка:

-  вы действительно стараетесь понять меня, даже когда в том, что я говорю, 
не слишком много смысла;

-  вы понимаете мою точку зрения, даже когда она противоречит Вашим 
глубоким убеждениям;

-  вы понимаете, что после часа, которые я отнял у Вас, Вы немного устали и 
чувствуете себя несколько опустошенным;

-  вы сдержались и не рассказали мне ту смешную историю, которую Вам 
так хотелось мне рассказать;

-  вы поддержали во мне чувство собственного достоинства, дав мне 
возможность принять собственное решение, несмотря на то, что чувствовали, что 
я не прав;

-  вы не стали решать за меня мою проблему, но оказали мне доверие, 
предоставив мне решить её своим способом;

-  вы предоставили мне достаточно пространства, чтобы я мог сам понять, 
почему я был так расстроен, и достаточно времени, чтобы я решил, что лучше 
всего сделать;

-  вы сдержали свое желание дать мне мудрый совет;

-  вы приняли от меня дар моей благодарности, сказав, что Вам приятно 
слышать, что Вы смогли мне помочь.

Каталог вопросов, разработанный С.Д. Хачатуряном, может быть
использован при:

1) осуществлении анализа условий:

• В чем заключается проблема?
• Как она проявляется здесь и теперь?
• Какие внешние и внутренние ситуации способствуют возникновению 

проблемы?
• Какие чувства, эмоции возникают?
• Что значит: «Меня охватывает чувство страха (используется вербальный 

символ ребенка)» применительно к данному конкретному ребенку?
• Насколько сильны эти чувства?



• Как часто и как долго дает о себе знать эта проблема?
• Имеются ли периоды, когда данной проблемы для Вас не существует?
• Когда и где появляется эта проблема? В какое время дня? Детском саду, 

школе или на досуге?
• Какие мысли приходят в голову в критических ситуациях?
• Какие последствия имеет проблема для ребенка и его окружения?
• Избегает ли ребенок определенные, порождающие проблему ситуации?
• Как реагирует окружение на эту проблему?
• Как изменился образ его жизни и образ жизни близких ему людей? 
Основной вопрос здесь: «Как ребенок до настоящего момента пытался

решить эту проблему?»

2) описание жизни ребенка:

• Откуда взялась проблема?
• Предшествовали ли проблеме какие-либо переживания, которые могли 

способствовать её возникновению?
• Когда, где и как возникла эта проблема?
• Как она менялась с течением времени?

3) осуществление функционального анализа

• Какой смысл или какое конечное значение имеет проблема?
• Какую цель она преследует или какую задачу она решает?
• Для чего нужна ребенку эта проблема?
• Чего он пытается тем самым добиться?
• Какую функцию выполняет проблема в теперешней жизненной ситуации 

ребенка, в его отношениях?
Проработка символов ребенка должна привести к формулировке проблемы 

в ресурсном виде.

Метамодели. В  Н Л П  су щ еств у ю т сп ец и ал ьн о  в ы р аб о тан н ы е  п ри ем ы  
зад аван и я  воп росов .

М етам о д ел ь  - это  н абор  л и н гви сти ч еск и х  ср ед ств  д л я  сбора  и н ф о р м ац и и , 
н ап р авл ен н о й  н а  то , ч то б ы  во сстан о ви ть  связь  я зы к а  ч ел о в ек а  и  то го  опы та, 

к о то р ы й  он  в этом  я зы к е  п р ед ставл яет . П си х о л о гу  важ н о  п о н и м ать  м одель и ли  

к ар ту  м и ра , су щ еству ю щ у ю  у  реб ен ка . С ущ еству ет  м н о ж ество  «б ед н ы х »  м о д елей , 
в к о то р ы х  н ед о стает  п о л езн ы х  во зм о ж н о стей  вы б о р а , ч то  п р о я в л яется  в и зо б и л и и  
м еж  - и  в н у тр и л и ч н о стн ы х  к он ф ли ктов .



Сбор информации относится к получению, посредством подходящих 
вопросов и реакций, точного и полного описания представляемого содержания. 
Этот процесс служит также для связи языка говорящего с его переживаниями.

Исключения - помощь в восстановлении исключенной информации 
помогает создать полное представление опыта. Для обнаружения отсутствующего 
материала задаются вопросы: «о ком?», «о чем?», «кого?», «чего?», «кто 
именно?», «как именно?» (последний вызовет информацию, указывающую на 
репрезентативную систему говорящего).

Например:

- Я  не понимаю. Вопрос:

- Я  боюсь. Вопрос:

- Он мне не нравится. Вопрос:

- Я  не понимаю. Вопрос:

« Чего именно Вы не понимаете?»

« Чего или кого Вы боитесь?»

«Что именно в нем Вам не нравится?» 

«Как именно Вы не понимаете?»

Отсутствие указаний, к чему относится сказанное -  тип обобщения, при 
котором отсутствуют детали, помогающие сделать выбор. Могут помочь 
вопросы: «кто именно?», «что именно?».

Пример:

-Меня никто не любит. Вопрос: «Кто именно Вас не любит?»

- Это трудно. Вопрос: «Что именно трудно для Вас?»

Неспецифированные глаголы - оставляют человека в неопределенности по 
поводу описываемого переживания. Просьба специфировать глагол помогает 
более полно пережить опыт. Для этого можно задать вопрос «Как именно?»

Пример:

- Он отвергает меня. Вопрос: «Как именно он тебя отвергает?»

Номинализации - переход глаголов в абстрактные существительные, когда 
процесс превращается в вещь или событие. Для различия номинальных слов 
можно представить тележку, куда можно положить конкретные вещи (клубок, 
котенка, домик и т.п.), но нельзя положить неудачу, любовь, смущение и т.п. Это 
и будут номинализации. Для преображения их в слова, обозначающие процесс, 
используют вопросы, содержащие глаголы:

Пример:



- Я  не получаю признания. Вопрос: «Как бы Вы хотели, чтобы Вас
признавали?»

- Мне нужна помощь. Вопрос: «Как бы Вы хотели, чтобы Вам помогли?»

Следующее отличие метамодели - ограничение модели говорящего. Этот 
критерий определяет ограничения. Расширив модель мира, можно помочь 
ребенку обогатить свою модель мира и иметь больше вариантов для решения 
проблемы.

Универсальные квантификаторы - обобщающие слова: «все», «всё», 
«каждый», «всегда», «никогда», «никто», «всякий» и т.п. Подчеркивание 
обобщений, задаваемых универсальными квантификаторами, усиливается с 
помощью интонаций голоса психолога. Это заставляет человека искать 
исключения для своего обобщения и получать, в итоге, больше возможностей 
выбора.

Пример:

- Я  никогда не бываю уверенным. Вопрос: «Вы никогда не бываете уверенным?»

Также можно задать вопрос, не было ли у ребенка опыта, противоречащего 
этому обобщению:

-  Вы абсолютно никогда не были в жизни уверенным?

-  Были ли моменты в Вашей жизни, когда Вы были уверенным?

Пример:

- Ты всегда мне лжёшь. Вопрос: «Всегда -  всегда?»

Модальные операторы необходимости -  слова, указывающие на отсутствие 
выбора: «мне следует», «я должен», «я не могу», «это необходимо». Работе с 
этими ограничениями помогают 2 вопроса:

- Что Вам мешает?

- Что случится, если Вы этого не сделаете?

Пример:

- Я  не могу этого сделать. Вопрос: «Что Вас останавливает ?»

- Я  должен заботиться о других. Вопрос: «Что случится, если Вы перестанете 
заботиться о других?»



Семантически ошибочные формулировки м еш аю т р еб ен к у  д ей ств о вать  так , 

к ак  он стал  бы  д ей ств о вать  в и н ой  ситуац ии . Е сл и  п р о ти во п о став и ть  ч то -то  
в ы ск азан н о м у  п р ед п о л о ж ен и ю , п о я ви тся  во зм о ж н о сть  зад у м аться , д ей ств и тел ьн о  
л и  верн о  п р ед п о л о ж ен и е  о п р и ч и н н о -сл ед ств ен н о м  отн ош ен и и .

П ри м ер :

- Ты нарушаешь мои планы. Вопрос: «Как я могу нарушать твои планы?»

- То, что ты пишешь на стене, меня достает. Вопрос: «Каким образом то, 
что я пишу на стене, может тебя доставать?»

Чтение мыслей -  это  сп особ  об н ар у ж ен и я , ч то  к то -то  д ей ств у ет  н а  
о сн о ван и и  и л л ю зи й , а  не и н ф о р м ац и и . В о п р о сы  типа: «К аки м  о б р азо м  В ы  
у зн аете , ч то  «А » ...?» п о м о гаю т  го в о р я щ ем у  осозн ать  и л и  д аж е  п о став и ть  п од  

со м н ен и е  во п р о с  п р ед п о л о ж ен и я , к азав ш и й ся  очевидн ы м .

П ри м ер :

- Я  знаю, что это для него лучше. Вопрос: «Как Вы узнаете это?»

- Он никогда не думает о последствиях. Вопрос: «Как именно Вы узнаете, 
что он никогда не думает о последствиях?»

Потеря субъекта - в ы р аж ается  в у твер ж д ен и ях , п р и н и м аю щ и х  ф орм у  
о б о б щ ен и я  по  п о в о д у  м иф а. О б ы чн о  это  су ж д ен и я  тип а: «Т ак  н ел ьзя  п о ступ ать» , 
«В от к ак  н у ж н о  делать» , «Э то  н ех о р о ш о »  и  т.п .

П ри м ер :

- Неправильно полагаться на благотворительность. Вопрос: «Для кого
неправильно это?»

- Так нельзя поступать. Вопрос: «Кому так нельзя поступать?»

Т аки м  образом , м етам о д ел ь  - это  н абор  средств , д аю щ и х  во зм о ж н о сть  
о ставаться  в р ам к ах  вн еш н его  сен со р н о го  оп ы та, п о л у ч ая  и н ф о р м ац и ю  ребен ка . 
О н и  п о м о гаю т  п р и д ер ж и в ать ся  о п ы та  р еб ен к а  (а  н е  и д ти  вн утрь  себя), и зв л екая  
н о вы е  во зм о ж н о сти  д л я  р о ста  его  со б ствен н ы х  р есурсов .

Методика «Сосредоточенное мечтание», ко то р ая  о су щ еств л я ется  в 
н еск о л ьк о  этапов:

1. С о ставл ен и е  п р о ек та  ж ел аем о го  б уд ущ его  (д ля  это го  м о ж н о  
и сп ользовать : зап и сь  всех  ж ел ан и й , без к р и ти к и  и  о гр ан и ч ен и й , в теч ен и е  10-15 
м ин ; со став л ен и е  ф и л ьм а  о со б ствен н о й  ж и зн и  с ф и к сац и ей  р я д а  кад р о в  из



желаемого будущего; «путешествие» на машине времени в свое будущее, 
мысленное путешествие в «особенное место», где можно побеседовать с 
мудрецом и услышать его наставления и т. д.).

2. Определение временной сетки (если все, что выделено на первом этапе, 
относится к завтрашнему дню, следует подумать о ближней перспективе; если 
цели относятся к весьма отдаленному времени, следует подумать о ближайших 
шагах).

3. Выбор наиболее важных целей и ценностей, обоснование их важности.
4. Проверка сформулированных целей и ценностей на позитивность, 

конкретность, достижимость, ясность, этичность.
5. Составление списка ресурсов для достижения цели.
6. Составление списка ограничений на пути к цели.
7. Составление поэтапного плана достижения цели.

Техника ослабления травматического инцидента (ОТИ)

Автор методики -  Франк Джербод. Техника ОТИ может применяться в 
работе с подростками и состоит в просмотре, визуализации, повторном 
переживании происшедшей травмы. При помощи этого метода происходит 
когнитивная переоценка события.

В этом методе подчеркивается нейтральность психотерапевта. Клиенты в 
этом методе -  обозреватели, психотерапевт -  фасилитатор, а процесс называется 
«просмотр».

Необходимыми условиями для работы является достаточно бодрое 
состояние подростка в начале сеанса, доверие к психотерапевту и готовность 
разрешить проблему. Одна из задач психотерапевта -  обеспечить подростку 
безопасное психологическое окружение, а также убедиться в том, что он хочет 
работать с проблемой.

Место для терапии должно быть изолированным, чтобы ходу работы 
ничего не мешало. Процедура может занять много времени, но ни психотерапевт, 
ни подросток не должны торопиться.

Общение схематично, четко определено. Никаких интерпретаций! 
Психотерапевт нейтрален, он принимает без комментариев все, что бы подросток 
ни говорил. Даже если у психотерапевта возникают эмоциональные реакции, их 
не следует проявлять. У подростка может быть сильная эмоциональная реакция, 
он может захотеть остановиться -  психотерапевт должен его поддержать, чтобы 
он продолжал работу, помочь ему вновь встретиться с тем, что он пережил во 
время травматического события. Задача психотерапевта -  довести сессию до 
успешного завершения.



Техника проведения ОТИ очень простая. Психолог объясняет основные 
правила и описывает процедуру: «Вам нужно следовать инструкции и делать то, 
что я скажу. Мы должны работать не прерываясь. Ваша задача -  вспомнить 
эпизод, пройти через него многократно. Работаем до результата, остановимся, 
когда почувствуете себя лучше. Возможно, вам захочется со мной что-либо 
обсудить, спросить совет, но этого мы не будем делать. Я не буду давать советы, 
не буду вас оценивать. Что было, то было. Сейчас перед нами стоит задача, чтобы 
эти воспоминания не мешали жить. Мы не будем подробно обсуждать ваш 
случай, я объясню, что нужно делать. Вам не следует с кем-либо обсуждать то, 
что произойдет на сеансе».

Процедура ОТИ

Вспомните травматический инцидент. Представьте себе, что вы об этом 
смотрите фильм на видео. Просмотрите событие и скажите:

1 шаг. Когда это произошло?

2 шаг. Где это произошло?

3 шаг. Как долго это длилось? Если это цепочка событий, вспомните первое. 

Когда вы определите, как долго длилось событие, то:

4 шаг. Вернитесь к началу инцидента.

5 шаг. Включите кнопку «видео», начните «просмотр». Если необходимо, 
закройте глаза. Что Вы представляете, видите, чувствуете? Кратко расскажите об 
этом.

6 шаг. Просмотрите событие, пройдите через инцидент до конца. Дайте мне 
знать, когда завершите просмотр.

7 шаг. Скажите, что произошло? Что вы представляете, видите, слышите, 
чувствуете? Кратко расскажите.

8 шаг. Вам нужно пройти через этот эпизод много раз. Это похоже на 
повторный просмотр фильма, когда его смотришь несколько раз и замечаешь все 
больше деталей и менее эмоционально реагируешь. Скажите вслух «начало», 
когда вернетесь к началу эпизода, просмотрите эпизод вновь. Можете рассказать 
то, что захотите, можете мне рассказать только о новых деталях, которые вы 
замечаете при повторном просмотре. Когда закончите просмотр, опять 
возвращайтесь в начало. Пройдите все до конца.



9 шаг. После того, как вы несколько раз просмотрите, я хочу узнать, лучше 
вам или хуже. Инцидент становится легче или тяжелее?

Если подросток говорит, что легче, необходимо начать сначала; если 
тяжелее или без изменений, спросите: «Может, инцидент начался раньше?» При 
положительном ответе следует попросить обратиться к более раннему эпизоду, 
пройдя шаги 5-8.

Если подросток не может вспомнить более ранние эпизоды, следует 
спросить, есть ли в его опыте что-либо, напоминающее ситуацию травмы? Если 
ответ положительный, психотерапевт просит подростка вспомнить это событие, 
свои чувства, мысли. В этом случае следует повторить шаги 1-8.

Когда у психотерапевта создается впечатление, что подросток достиг 
«финала», он задает вопросы типа: «Как инцидент представляется Вам теперь? 
Сознаете ли, какие решения вы принимали во время события?»; «Есть ли что- 
либо, что Вы хотели бы спросить или сказать до конца сессии?».

Как узнать, что можно закончить процедуру ОТИ?

Обычно можно наблюдать изменение эмоциональных и вегетативных 
реакций. Кроме этого, подросток при каждом просмотре замечает больше 
деталей, делает больше комментариев, высказывает больше суждений. Можно 
задать вопрос, стало ли ему легче? Если хуже, то либо событие начиналось 
раньше, либо еще есть травматичные события, которые связаны с 
прорабатываемым.

Если психотерапевту приходится работать с неопределенным запросом, 
например: «Я боюсь быть среди людей», то необходимо предложить клиенту 
просмотреть последний случай, когда он испытывал это чувство, затем 
возвращаться до первичной травмы.

ПОСТТРАВМАТИЧЕСКОЕ РАССТРОЙСТВО 

Упражнение «Смысл жизни»

Для участников, которые подвержены мыслям о самоубийстве, это 
упражнение дает прекрасную возможность прояснить цели своего существования. 
Участники группы должны быть близко знакомы друг с другом и доверять 
психологу.



Сядьте прямо и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Закройте 
глаза и сосредоточьтесь.

Представьте себе старинную пустую виллу, которая сейчас необитаема. 
Осмотрите это здание. Пройдитесь по всем комнатам, полюбуйтесь старинной 
мебелью, светильниками, картинами и коврами.

Теперь поднимитесь по лестнице на второй этаж, пройдите через спальню. 
Обратите внимание на фиолетовую портьеру, немного прикрывающую широкую 
деревянную дверь. Отодвиньте портьеру в сторону и откройте дверь.

Сейчас вы видите вторую лестницу, пыльную и всю в паутине. Очевидно, 
ею очень давно никто не пользовался. Медленно поднимитесь по ступеням и 
откройте находящуюся наверху дверь.

Вы оказались в старой библиотеке, наполненной светом, льющимся из окон 
и проникающим сквозь стеклянную крышу. Попытайтесь прочесть несколько 
названий книг. Вдруг вы замечаете, что в углу комнаты сидит какой-то человек.

Он говорит спокойным, мягким голосом: «Я ждал тебя». И откуда-то из 
глубины души к вам приходит чувство, что этот человек обладает всеми знаниями 
мира и может ответить на все вопросы.

Вы решаетесь задать ему самый важный вопрос: «Зачем я пришел в этот 
мир?» и в тишине ждете, что он вам ответит. Ответ может прийти в словах, в 
жестах, в переданных телепатически мыслях или образах. Вы можете задать 
этому человеку любые важные для вас вопросы. А теперь поблагодарите старого 
мудреца и попрощайтесь с ним. Спуститесь по лестнице вниз, снова пройдите по 
всем комнатам. Покиньте эту виллу и возвращайтесь назад. Вы чувствуете себя 
обновленным после этой встречи. Потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза.

Обсуждение

Получили ли вы ответ на заданный вопрос?

Г отовы ли вы поделиться им с группой?

Упражнение -  5 мин. на одного участника, обсуждение -  3-5 мин. на 
каждого участника.

Упражнение «Путь к цели»

Это упражнение помогает участникам наметить важную цель и ни на шаг не 
отступать с ведущего к ней пути, несмотря на все препятствия.



Иногда мы хорошо знаем, чего мы хотим, но нам не хватает энергии для 
осуществления своих намерений, для того, чтобы в течение длительного времени 
прилагать усилия и не отступать, несмотря на возникающие препятствия и 
помехи.

Подумайте о важнейших целях, стоящих перед вами на текущем этапе 
жизни, и коротко опишите их несколькими ключевыми словами. Спектр этих 
целей может быть очень широким: это могут быть абстрактные и конкретные 
цели, труднодостижимые и легкие, далекие и близкие. Решающее значение здесь 
имеет то, что цель важна для вас и вы действительно хотите ее достичь.

Теперь выберите из списка ту цель, которая в данную минуту вам ближе 
всего, которая вас больше всего привлекает. Сядьте поудобнее и закройте глаза. 
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, и пусть вместе с выдыхаемым 
воздухом вас покинут все заботы, мысли, неотложные дела, уйдет напряжение. 
Сосредоточьтесь на выбранной цели.

Пусть в вашем сознании всплывет картина или образ, символизирующий 
для вас эту цель. Это ваш личный, индивидуальный символ, и образ может быть 
каким угодно: природным объектом, животным, человеком, предметом.

Не открывая глаз, представьте себе, что перед вами лежит длинная и прямая 
тропа, ведущая на вершину холма. Над холмом вы видите именно тот образ, 
который символизирует вашу цель. А по обеим сторонам тропинки вы ощущаете 
присутствие различных сил, которые пытаются заставить вас свернуть с пути, 
помешать вам достичь вершины холма.

Эти силы могут сделать буквально все, что захотят. Не могут они лишь 
одного -  разрушить прямую как луч тропинку, слегка светящуюся перед вами. 
Эти силы символизируют различные отвлекающие ситуации, людей, менее 
важные цели, негативные настроения. В их распоряжении есть много способов 
заставить вас отклониться в сторону. Они попытаются лишить вас мужества или 
чем-нибудь соблазнить. Они приведут множество логических доводов, 
доказывающих, что дальше идти нет смысла. Они захотят запугать вас или 
вызвать у вас чувство вины.

А вы можете ощутить себя сгустком ясной воли и неуклонно идти вперед по 
тропе. Не торопитесь и давайте себе достаточно времени для того, чтобы понять 
стратегию каждого «возмутителя спокойствия». Ощущайте направление 
движения. Вы можете даже обменяться парой слов с кем-то из тех, кто пытается 
отвлечь вас, однако после этого снова продолжайте свой путь и ощущайте себя 
живой, устремленной вперед волей.



Когда вы достигнете вершины холма, посмотрите на тот образ, который 
символизирует вашу цель. Ощущайте его присутствие, оставайтесь какое-то 
время рядом с ним и наслаждайтесь его близостью. Почувствуйте, что означает 
для вас этот образ, прислушайтесь к тому, что он вам сейчас может сказать.

Теперь пришло время позволить всем этим образам поблекнуть и 
отодвинуться на второй план. Заберите с собой то, что оказалось для вас важным, 
и постепенно возвращайтесь назад. Откройте глаза, потянитесь, выпрямитесь.

Обсуждение

Какие силы хотели заставить вас свернуть в сторону?

Упражнение -  15 мин. на одного участника, обсуждение -  3-5 мин. на 
каждого участника.

Упражнение «Радуга»

Для многих участников медитативное рисование, которым они будут 
заниматься в ходе этого упражнения, представляет собой идеальный способ 
осознания важных жизненных целей.

У нас есть прекрасная возможность задуматься о будущем, определить и 
осмыслить важные для нас цели. Говорят, что на конце радуги стоит горшок с 
золотом, который каждому, кто его найдет, дарит счастье и богатство.

Представьте себе вашу личную радугу, созданную солнцем и дождем для 
того, чтобы порадовать вас.

Пусть те точки, где радуга опирается на горизонт, обозначают ваше 
настоящее и будущее. Вообразите, что в точке будущего вас ждет нечто ценное и 
очень желательное для вас, идеально подходящее вам.

Нарисуйте радугу, а там, где она уходит за горизонт, нарисуйте цель, 
которая придет вам в голову во время рисования. Сосредоточьтесь прежде всего 
на радуге, на ее цветах, ее изгибе. Пока вы будете рисовать, вам будут приходить 
в голову различные мысли, в памяти будут всплывать различные цели. Нарисуйте 
будущую цель на первом плане, осознавая, что она может быть не единственной 
важной целью. Вы можете рисовать ее символически, или реалистично, или 
совмещая оба эти способа. На это отводится 20 минут.

А теперь взгляните на свой рисунок и мысленно представьте себе ответы на 
следующие вопросы:

• Как мне достичь своей цели?



• Что зависит от меня, а что от других?

• Какие препятствия могут встретиться на пути?

• От чего мне, возможно, придется отказаться?

• Что я выиграю?

• Кто, кроме меня, может получить пользу от достижения этой цели?

• Как я отношусь к этой цели? Обсуждение

Получилась ли у вас законченная картина достижения своей цели?

Какие были трудности?

Арт-терапевтическоеупражнение «Путь к цели»

Задание: выбери себе героя из предложенного набора фигурок, похожего на 
тебя. Нарисуй (слепи, построй) путь к цели для своего героя со множеством 
препятствий. У героя обязательно должна быть цель - зачем он преодолевает все 
эти трудности (сокровища, дом, друг)? Путь героя обычно пролегает через весь 
лист, и чем больше вы нарисуете препятствий - тем лучше!

Когда рисунок закончен, важно обсудить каждое препятствие: как именно 
герой сможет его преодолеть. Важно, чтобы герой сам преодолевал их (лез, 
прыгал, плыл, сражался) и не пользовался сказочными способами вроде 
волшебной палочки или шапки-невидимки.

Здорово, если вы сможете придумать 2-3 способа преодоления каждого 
препятствия, взрослый может предлагать свои варианты. Но окончательное 
решение остается за ребёнком. И, конечно, хорошо бы нарисовать прямо на этом 
рисунке, как герой преодолевает все препятствия!

Упражнение «Шкала надежды»

Просто поразительно, как часто клиенты дают положительные ответы, если 
их спрашивают, произошел ли какой-нибудь прогресс в решении их проблемы за 
последнее время. Фокусировка внимания даже на незначительных признаках 
прогресса помогает создать плодотворную атмосферу сессии. Это способствует 
выявлению выполнимых решений, найденных самими клиентами. Когда налицо 
признаки прогресса, пусть даже небольшого, ограниченного, разговор о нем 
позволяет естественно двигаться в направлении такой конструктивной темы, как 
то, что сделало улучшение возможным (в том числе, что сделали разные люди, 
чтобы его вызвать).



Если об этом не спросить, многие клиенты продолжают думать, что 
изменение не настолько значимо, чтобы о нем сообщать; оно кажется совсем 
маленьким по сравнению с крупными проблемами, стоящими перед ними.

Вот один из способов завести разговор о прогрессе. На стандартной 10
балльной шкале отмечаются наихудшее состояние проблемы и сегодняшнее 
положение дел. Типичный вопрос: «Что дает вам основание так оценивать 
положение вещей, полагать, что ваша ситуация сегодня лучше?»

1 2 3 4 5 6 7 8 9  10

Вчера Сегодня

Хуже не бывает Цель

Идеальный вариант

Разговор о достигнутом прогрессе очень естественно ведет к вопросу о том, 
как его (прогресс, а не проблему!) объяснить. Это, в свою очередь, -  богатый 
источник информации о том, что было полезным до настоящего момента. Идеи 
клиентов о том, что им помогло, можно использовать как начальный пункт, из 
которого разрабатываются будущие планы.

Другой способ создания позитивной атмосферы -  фокусировать внимание 
на исключениях, или периодах, когда проблема временно отсутствовала. 
Исключения позволяют увидеть, что проблема не вечна и есть основания думать, 
что у них больше возможностей справиться с проблемой, чем кажется на первый 
взгляд.

Упражнение «Какой я человек?»

Детям дается следующая инструкция:

«Человек часто задает вопросы, но в основном другим. Эти вопросы о чем 
угодно, только не о себе самом. Сейчас мы будем отвечать на два вопроса из 
многих, отражающих ваше представление о себе.

Возьмите лист бумаги и ответьте на предлагаемые вопросы.

• Мой жизненный путь: каковы мои основные успехи и неудачи?

• Влияние семьи: как на меня влияют мои родители, братья и сестры, 
близкие?



Ваши ответы должны быть предельно откровенными, так как, кроме вас, их 
никто не увидит. Только с вашего разрешения с этими ответами ознакомлюсь я. 
Через некоторое время у вас накопится много ответов на этот простой и 
одновременно такой сложный вопрос: какой я человек? Эти ответы помогут вам 
лучше разобраться в себе».

Это упражнение можно проводить многократно в течение курса занятий, 
повторяя и меняя заданные вопросы.

Упражнение «Волшебные зеркала»

Данное упражнение выполняется с целью формирования положительной Я- 
концепции, повышения уверенности в себе, снижения тревожности.

Ребенку предлагается нарисовать себя в 3-х зеркалах, но не простых, 
волшебных:

в первом -  маленьким и испуганным,

во втором -  большим и весёлым,

в третьем -  не боящимся ничего и сильным.

По окончании работы нужно обсудить следующие моменты:

1. Какие ощущения у тебя возникали в процессе рисования 3-х рисунков?
2. Какой человек выглядит симпатичнее?
3. На кого ты сейчас похож?
4. В какое зеркало ты чаще всего смотришься в жизни?
5. На кого ты хотел бы быть похож?

Упражнение «Имена чувств»

Ребенок записывает столько «имен» чувств, сколько сможет.

Актуализируются наиболее известные (а значит -  предположительно, 
наиболее используемые) эмоции и эмоциональные состояния, объясняется 
разница между эмоцией и эмоциональным состоянием.

В первой части таблицы участники записывают чувства, которые для них 
обычны, те, которые они чаще всего испытывали в последнее время; во второй -  
чувства, которые участник испытывал сегодня.

В завершение этого упражнения можно задать ребенку несколько вопросов: 
«Какие чувства вы испытывали, когда в последний раз писали контрольную 
работу? Что вы чувствовали, когда приближались каникулы? Что вы чувствовали, 
когда в последний раз что-нибудь сломали? Какое, по-вашему, самое неприятное



чувство? Какое чувство вам нравится больше других? Какое из названных чувств 
знакомо вам лучше (хуже) всего?»

«Имена чувств» Места, где я обычно испытываю эти чувства

Дома На
улице

В
школе

В новой 
компани 
и

Среди

друзей

В других 
местах (где?)

Обычно

1. Злость

2. Радость

3. Уныние

4....

5. ...

Сегодня

1. Скука

2. Страх

3. Восторг

4....

5....

НАСИЛИЕ

Упражнение «Что я чувствую, когда вспоминаю об этом»

Выполняя это упражнение, дети начинают задумываться над чувствами, 
связанными с пережитым насилием. Чтобы заполнить рабочий листок, им 
необходимо разобраться в своих переживаниях. Затем психолог помогает детям 
осознать и проанализировать названные чувства. Психологу важно подчеркнуть 
сходство различных ситуаций и в то же время показать, что каждый случай 
индивидуален. Повтор этого практического задания ближе к окончанию



программы терапии поможет определить, как работа в группе повлияла на 
чувства детей, связанные со злоупотреблением.

РАБО ЧИЙ ЛИСТОК
«Что я чувствую, когда вспоминаю об этом»

Я хотел(а) бы спрятаться от всех, 
чтобы мне не пришлось говорить об 
этом.

Никогда
Почти
никогда Иногда

Почти
всегда Всегда

Мне хочется плакать Никогда
Почти
никогда

Почти
всегда

Почти
всегда Всегда

Я виню себя в том, что не смог (не 
смогла) этого предотвратить

Никогда Почти
никогда

Почти
всегда

Почти
всегда Всегда

Я считаю себя хорошим человеком Никогда Почти
никогда

Почти
всегда

Почти
всегда Всегда

Мне кажется, что у меня была 
возможность предотвратить то, что 
произошло

Никогда Почти
никогда

Почти
всегда

Почти
всегда Всегда

Мне кажется, я понимаю, почему это 
произошло

Никогда Почти
никогда

Почти
всегда

Почти
всегда Всегда

Упражнение «Что обо мне подумают»

В этом упражнении участники группы работают со своими переживаниями, 
вызванными опасениями, что сверстники будут над ними смеяться или что их 
отвергнут после того, как узнают о подробностях насилия, совершенного по 
отношению к ним.

РАБО ЧИЙ ЛИСТОК 
« Что обо мне подумают»

1. Когда другие люди узнают о том, что случилось, они могут подумать, что____

2. Я боюсь, что я -  единственный, кто (кого)___________________

3. Если я расскажу об этом другим детям, они__________________

4. Люди могут подумать, что я ненормальный, если я скажу им, что

6. Меня предупредили, что другие дети могут сказать, что_______



7. Я  бою сь, ч то , если  я  р асск аж у  обо  всем , ч то  слу ч и л о сь , то  у  

 будут  н еп р и ятн о сти

8. М н е  бы ло  бы  легче  го в о р и ть  об этом , если  бы _______________

РАБОТА С МЫШЕЧНЫМИ БЛОКАМИ

У п р аж н ен и я , п р и вед ен н ы е  в дан н о м  блоке, в зяты  из работ: Б ер езки н а- 

О рл о ва , 2001 ; Б ер езк и н а-О р л о ва , Б аскак о ва , 1997; Г р ач ева , 2003 ; С ергеева , 2000 ; 
Ш к у р ко , 2003.

П р и  тр ав м ати ч еск и х  стр ессах  в о р ган и зм е  ч ел о в ек а  п о я в л яю тся  м ы ш еч н ы е  

блоки .

П ер в ы й  м одуль  -  гл а за  и  заты л о к , к ак  м ы ш еч н о е  кольцо . О н  п ер ек р ы в ает  

плач , страх .

В то р о й  -  ротовой : гу б ы , я зы к , н и ж н яя  ч ел ю сть  и  вер х н яя  ч асть  ш еи . Здесь 

б л о ки р у ется  гн ев , п лач , обида.

Т р ети й  -  ш ея , горло , б л о ки р у ю щ и й  гн ев , кри к , очень си л ьн ая  обида. Г о р л о  

это  к ак  бы  м ост , со ед и н яю щ и й  разу м  с о щ у щ ен и ям и  -  н ап р яж ен н о е  го р л о  
о зн ачает  «я н е  х о ч у  ч у вство вать» . Б л о к и р о в к а  зад н ей  п о в ер х н о сти  ш еи  озн ачает  

«я не у м ею  ч у вств о вать , я  не зн аю , к ак  это».

С л ед у ю щ и й  м о д у л ь  -  руки , связан н ы е с л ю б о вью , агр есси ей  и 
сексуальн остью .

Затем  д и аф р агм ал ьн ы й  блок.

В  тел е  ч ел о в ек а  стр ах  о б и тает  в тр ех  м естах : в д и аф р агм е , вн и зу  ж и в о та  и  в 
ногах . Н о р м ал ь н ы й  стр ах  ж и в ет  в н о гах  и  в н и зу  ж и во та , он м о б и л и зу ет  ор ган и зм  
сп асать  свою  ж изн ь. А  в д и аф р агм е  ж и в у т  со ц и ал ьн ы е  стр ах и  -  страх  бы ть 
н еп о н яты м , н еп р и н яты м . О н и  не н есу т  у гр о зу  ж и зн и , н о  ч ел о в ек  и х  так  
восп р и н и м ает.

С л ед у ю щ и й  м од уль  -  тазо в ы й , куд а  вх о д я т  и  ноги . Здесь ж и в ет  страх , 
к о то р ы й  в о зн и к ает  п р и  п р ям о й  у гр о зе  ж и зн и , и  страхи , связан н ы е с сек су ал ьн ы м и  

табу.

Упражнение «Разминка»
С то я  зак р о й те  гл аза , о п р ед ели те  ц ен тр  тяж ести  тел а  (в р ай о н е  со лн еч н о го  

сп л етен и я) и  п о л о ж и те  н а  н его  ладон ь. С д елай те  д в а -тр и  ц и к л а  гл у б о к о го



д ы х ан и я  с зак р ы ты м и  гл азам и , п о ч у вству й те  свое  тел о  и  п о п ы тай тесь  о п редели ть , 

какую  его  ч асть  вы  сей час  ч у в ств у ете  л у ч ш е  всего . Н ай д я  эту  ч асть , п р ед ставьте  
себе , ч то  вы  и зд аете  ею  к ак о й -н и б у д ь  звук.

В ы тя н и те  р у к и  п ер ед  собой , п ал ьц ы  вп ер ед , п ал ьц ы  к  себе , п о к р у ти те  
к и стям и , л о ктям и , п л ечам и , н ак ло н и тесь  вп еред , вбок , п о в р ащ ай те  н о гам и  в 
ко лен ях , н о гам и  по  одн ой  -  бедром , сту п н ей , ко лен о м , бедром . П о д н и м и те  руки , 

вр ащ ай те  тазо м  по  к р у гу  в о дн у  сторон у , п о то м  -  в д ругую . П о тр я си те  к и стям и , 
р у к ам и  в л о ктях , в плечах . П о тр я си те  колен ям и . П о тр я си те  го л о в о й  и  сд елай те  

«бр -р -р -р -р -р » . А  теп ерь  тр яси те  всем , ч ем  м о ж ете , ср азу  (и  у ш ам и  тож е!).

З акр о й те  гл аза , п р и сл у ш ай тесь  к  сво ем у  телу . П о стар ай тесь  не бло ки р о вать  

ды хани е.

О тк р о й те  глаза. Н о ги  н а  ш и р и н е  п леч , стоп ы  п ар ал л ельн о . П о к ач ай тесь  
вп ер ед -н азад -вб о к , оп р ед ели те , ч то  вам  л егч е  и  п ри ятн ее. П о п р о б у й те  п о к ач аться  
по  кругу ; если  вы  ощ ути ли  н ап р я ж ен и е  в бедрах , это  хорош о. Р аскач и вай тесь  
слева  н ап раво , у д ер ж и вая  р ав н о в еси е  в кр ай н и х  п о л ож ен и ях .

Р азб ей тесь  н а  пары . «П о кл ю й те»  п ар тн ер а  сл о ж ен н ы м и  в горсть  п альц ам и . 

П о х л о п ай те  п о  всем у  тел у  л ад о н ям и . П о сту ч и те  к у л акам и  по  всем у  телу. 
П о м ен я й тесь  ролям и .

Упражнение «Интегративное дыхание»

У п р аж н ен и е  в ы п о л н я ется  стоя. Н о ги  - н а  ш и р и н е  п леч , п ал ьц ы  рук  
сц еп л ен ы  спереди . Р у к и  - вверх , н ем н о го  н азад  (вдох). П о тян у ться . Затем  р езк о  
оп усти ть  р у к и  вн и з, достать носки  ног (вы дох).

У п р аж н ен и е  р ек о м ен д у ется  п р о д ел ать  4-5  р аз  в теч ен и е  5-7 м инут. 

Упражнение «Яблоко»

П си х о л о г  и  р еб ен о к  сто ят  д р у г п р о ти в  д р у га  н а  р ассто я н и и  1,5 м етра. 
П си х о л о г  говорит: «П редставь , ч то  м ы  с то б о й  н ах о д и м ся  в саду. П ер ед  н ам и  -
яб ло н я , у в еш ан н ая  п р ек р асн ы м и , сочн ы м и  п лодам и . В и д и ш ь, н а  вер х н ей  ветке  

ви си т  сам о е  сп ел о е  яб л о к о ?  Н авер н о е , оно и  сам о е  вкусн ое! Д авай  п о п р о б у ем  его 
достать!

Н е  п о л у ч ается?  Т ян и сь  вы ш е, вы тяги вай ся , к ак  м ож еш ь! Р у к у  -  вы ш е! 

Е щ е  вы ш е! Ух! Д о стали  яб л о к о !»  (вы д ох)

Д л и тел ьн о сть  так о го  и гр о во го  у п р аж н ен и я  - 10-12 м инут.



РАБОТА С АГРЕССИЕЙ
Упражнение «Групповое дыхание» (м о ж н о  в ы п о л н ять  вм есте  с п си х о л о го м )

В стан ь те  в круг. Н о ги  р асставьте  н а  д ве  ш и ри н ы  п л еч  (около  90 см ), 

п ер ен еси те  вес  тел а  н а  п ал ьц ы  н ог, слегк а  согн и те  к о л ен и , р ассл аб ьте  тело.

В о зьм и тесь  за  ру ки  и  н ач н и те  д ы ш ать  все  вм есте , о д н оврем ен н о . Д ы ш и те  
ж и во то м , м ед л ен н о  и  глуб око ; вы д о х  м о ж н о  о зву ч и вать , не н ап р я гая  гол о со вы х  
связок . В ы б ер и те  од н ого  из у ч астн и ко в , сто ящ и х  в к руге  н ап р о ти в  вас, и 
см о тр и те  ем у  в глаза . В н и м ател ьн о  п р и сл у ш и в ай тесь  к  во зн и к аю щ и м  в ваш ем  
тел е  ощ ущ ен и ям . (Ц и кл  д ы х ан и я  п о в то р яется  н е  м ен ее  16 раз.)

Т еп ерь о тп у сти те  р у к и  соседей . Д ы ш и те  свободн о . В стр я х н и те  всем  телом , 
свеси в  руки , сги б ая  и  вы п р ям л яя  колени . П о п р ы гай те , еле о тр ы вая  н о ги  от п о л а  и 

д елая  н еб о л ьш и е  п аузы  м еж д у  пры ж кам и .

Упражнение «Освобождение мышц подбородка»

Н ап р я ж ен и е  м ы ш ц  п о д б о р о д ка  ассо ц и и р у ется  с ч у вств о м  гн ева  и л и  ярости . 
О со зн ан и е  это го  н ап р я ж ен и я  п о зв о л я ет , р ассл аб и в  м ы ш ц ы , сн ять  н егати вн ы е 

эм о ц и и  и  д ает  во зм о ж н о сть  у п р авл ять  сво и м и  ч у вствам и .

П о став ьте  стоп ы  п ар ал л ел ь н о  н а  р ассто я н и и  о коло  20 см  о дн у  от  другой . 
С л егк а  со гн и те  колени . Н ак л о н и тесь  вп ер ед , п ер ен о ся  вес  тел а  н а  п о д у ш еч ки  

стоп . В ы д в и н ьте  п о д б о р о д о к  вп ер ед  и  у д ер ж и вай те  его  в этом  п о л о ж ен и и  30 

секунд . Д ы х ан и е  р авн о м ер н о е . П о д в и гай те  н ап р я ж ен н о й  ч ел ю стью  вп р ав о -вл ево , 
у д ер ж и в ая  ее вы д ви н у то й  вп еред . Э то  м о ж ет  вы звать  боль в заты лке. О ткрой те  
р о т  к ак  м о ж н о  ш и р е  и  п р о в ер ьте , см о ж ете  л и  вы  п о л о ж и ть  м еж д у  зу б ам и  три  
ср ед н и х  п ал ьц а  л адон и . У  м н о ги х  л ю д ей  н ап р я ж ен и е  м ы ш ц  п о д б о р о д к а  

н асто л ько  си льн ое, ч то  они  не м о гу т  ш и р о к о  р аск р ы ть  рот.

П о зв о л ь те  п о д б о р о д к у  р ассл аб и ться . С н ова вы д ви н ьте  его  вп еред , сож м и те  

к у лаки  и  скаж и те  н еск о л ьк о  раз: «Н ет!»  или: «Н е буду!»  со о тв етству ю щ и м  тоном . 
З ву чи т  л и  в аш  голос  у б ед и тел ь н о ?  П р о и зн о си ть  «Н е буду!»  и  «Н ет!»  надо  как  

м о ж н о  гр о м ч е  д л я  у твер ж д ен и я  сво ей  воли .

Упражнение «Борьба взглядов»

У ч астн и к и  р азб и в аю тся  н а  п ары  и  р ассаж и в аю тся  д р у г н ап р о ти в  друга.

П о см о тр и те  д р у г др у гу  в глаза . С ей ч ас  вы  н ах о д и тесь  в р ав н ы х  п ози ц и ях . 
П у сть  од и н  из вас  (зар ан ее  д о го во р и тесь , кто  б удет  п ер вы м ) н ач н ет  п о степ ен н о  

п о д авл ять  д р у го го  взглядом . В  то т  м ом ен т , ко гд а  п ар тн ер  б у д ет  о к о н ч ательн о  
« п од авлен » , зам р и те  н а  2 -3  секун ды  (о д и н  -  н а  вы со те  п ози ц и и , д р у го й  -



« о тб р о ш ен н ы й »  вниз). П о сл е  это го  в згл я д  « п о д авл ен н о го »  п ар тн ер а  н ач и н ает  
н аб и р ать  силу , в згл я д  « п о д авл явш его »  -  тер ять  ее. В аш и  п ози ц и и  опять 
сравн яли сь . Т еп ерь у ж е  тот , кто  то л ьк о  ч то  бы л  « п о д авл ен н ы м » , н ач и н ает  сам  

п о д авл ять  взгляд о м  п р о ти вн и ка . И  снова, к о гд а  п ар тн ер  б удет  о к о н ч ательн о  
« п о д авл ен » , зам р и те  н а  2 -3  секунды .

П о в то р и те  так у ю  см ен у  п о зи ц и й  2 -3  раза ... А  теп ер ь  зак ан ч и вай те  
у п р аж н ен и е  -  вер н и тесь  в п о зи ц и и  «на равн ы х» .

Методика «Театр из пластилина»

Р еб ён о к  стр о и т  од и н  л агер ь  из п ласти ли н а , а  д р у го й  из к о н стр у к то р а , одн ой  

из сто р о н  о б ъ я вл яется  вой на. Р азы гр ы в ается  н ап ад ен и е , д ал ь н ей ш и й  х о д  
п р и д у м ы вает  р еб ён о к , будет л и  кто  - то  п о б ед и тел ем  и л и  он  всё  разруш и т. 

П си х о л о г-к о н су л ьтан т  о стаётся  здесь  зр и тел ем  и  л и ш ь п о д д ер ж и в ает  д и н ам и к у  
п р о ц есса  в ы св о б о ж д ен и я  агрессии .

В  м ом ен т , к о гд а  п си х о л о г  п о ч у вству ет , ч то  агр есси вн ы е и м п у л ьсы  стали  
п о степ ен н о  угасать  в игре, ем у сл ед у ет  п о стар аться  п о степ ен н о , п о ср ед ство м  

н о в ы х  и сто р и й  н ау ч и ть  р еб ён к а  п о н и м ать  и  к о н тр о л и р о вать  свои  поры вы . А  
так ж е  о б ъ ясн и ть , чем  они будут  м еш ать  в ж и зн и  «гл авн о го  гер о я» , и п о стар аться  
об р ати ть  вн и м ан и е  р еб ён к а  н а  то , ч то  н егати в н ы е  ч у в с тв а  д р у ги х  в больш и н стве  

случаев  м о ж н о  о брати ть  в добры е.

Рисование собственного гнева
Ч асто  д ети  в х о д е  р и со в ан и я  и л и  л еп к и  н ач и н аю т  в ы ск азы в ать  все, ч то  они  

д у м аю т п о  п о в о д у  в сей  си ту ац и и  и  сво его  оби дчи ка . Н е  н у ж н о  м еш ать  им , это  
сп о со б ству ет  и зм ен ен и ю  о б р аза  в п о зи ти вн у ю  сто р о н у  и п о зи ти вн о м у  и зм ен ен и ю  
и х  эм о ц и о н ал ь н о го  состоян ия .

1. П о п р о си те  д етей  п о д у м ать  о то й  си ту ац и и  (ч ел о веке), к о то р ая  вы зы вает  
м ак си м ал ьн о е  ч у вств о  гн ева , зл о сти  с и х  стороны .

2. П о п р о си те  отм ети ть , в к ак и х  ч астях  тел а  он м ак си м ал ь н о  о щ у щ ает  свой
гнев.

О б су д и те  это  с к аж д ы м  р ебен ком :
- н а  ч то  п о х о ж  в аш  гн ев?
- м о ж ете  л и  вы  и зо б р ази ть  его  в ви де  р и с у н к а  или  слеп и ть  ваш  гн ев  из 
п л асти ли н а?

3. О б су д и те  с д етьм и  и х  р и су н к и  или  скульп туры :
- ч то  и зо б р аж ен о  н а  ни х?
- ч то  ч у в ств о в ал  р еб ен о к , к о гд а  и зо б р аж ал  свой  гн ев?
- м о ж ет  л и  он  п о го во р и ть  от л и ц а  своего  р и су н к а?
- и зм ен и ло сь  л и  со сто ян и е  р еб ен ка , к о гд а  он п о л н о стью  п р о р и со в ал  свой  
р и су н о к ?



4. С п р о си те  детей , ч то  им  х о ч ется  сд ел ать  со сво и м и  п р о и звед ен и ям и  
(разо р вать  его, вы б р о си ть , н ар и со вать  новы й). В  случае , к о гд а  д ети  х о тят  
н ар и со вать  н о в ы й  р и су н о к  и л и  и сп р ави ть  ч то -то  в д ан н о м , н у ж н о  обсудить:
- ч то  ч у в ств у ет  р еб ен о к , к о гд а  р и су ет  н о в ы й  вар и ан т?
- п о п р о си ть  п р о го во р и ть  от л и ц а  н о во го  р и су н к а
- и зм ен и ло сь  л и  со сто ян и е  р е б ен к а  теп ер ь?

Правила борьбы с гневом
1. П р еж д е, ч ем  п ер ей ти  к  д ей ств и ю , скаж и  себе «С топ!» .
2 . П р еж д е, ч ем  п ер ей ти  к  д ей ств и ю , гл у б о к о  вд о х н и  и  п о сч и тай  до  10.
3 . П р еж д е, ч ем  п ер ей ти  к  д ей стви ю , си льн о  со ж м и  к у л ак и  и  р азо ж м и  их. Т ак  
м о ж н о  д елать  до  10 раз.
4. П р еж д е, ч ем  п ер ей ти  к  д ей стви ю , остан ови сь  и  п о д у м ай , ч то  ты  х очеш ь 
сделать .
5. О тн оси сь  б ереж н о  к  вещ ам .
6. Г о во р и  у важ и тел ь н о  со  старш и м и .
7. Д ерж и  р у к и  п р и  себе.
8. Л егки е  м яч и к и , к о то р ы е  м о ж н о  ш вы р ять  в м и ш ен ь ; м ягки е  п од у ш ки , к о то р ы е  
м о ж н о  п и н ать , колоти ть ; р ези н о в ы е  м олотки , ко то р ы м и  м о ж н о  со всей  силы  бить 
по  стен е  и  п о  полу ; газеты , к о то р ы е  м о ж н о  ко м кать  и  ш вы р ять , не боясь ч то -л и б о  
р азб и ть  и  р азр у ш и ть

РАБОТА В СОСТОЯНИИ УТРАТЫ 

Упражнение «Исцеляющие письма»

Е сл и  вы  ч у вств у ете  в и н у  п ер ед  к ак и м -то  ч ел о век о м  и  у  вас  н ет  во зм о ж н о сти  
у л ад и ть  это т  ко н ф ли кт , встр ети вш и сь  и  п ого во р и в  с ним , н ап р и м ер , в случае  его 
о тъ езд а  и л и  см ерти , то  вы  м ож ете  вести  д и ал о г с н и м  с п ом ощ ью  н ео тп р авл ен н ы х  

писем .

Первое письмо. Р аб о та  н ач и н ается  с того , ч то  вы  п и ш ете  ч ел о в ек у  п и сьм о , 
в ко то р о м  д о во л ьн о  п о д р о б н о  и зл агаете  все  свои  п ер еж и ван и я , со б ы ти я  и  их  

вл и ян и е  н а  ваш у  ж и зн ь. В ы  так ж е  м о ж ете  зад ать  воп росы  это м у  человеку .

Второе письмо. В ы  со ч и н яете  о твет  от л и ц а  этого  ч ел о века , к о то р ы й  вы  
бояли сь  бы  услы ш ать.

Третье и последующие письма. Э ти  п и сь м а  сам ы е важ н ы е, т а к  к ак  они 
п р и н о сят  вам  осво б о ж д ен и е . Д ля  этого  вам  н у ж н о  п р ед стави ть , ч то  вы  и  этот  
ч ел о в ек  о д и н ако во  р аск аи ваетесь . В ы  р асск азы ваете  это м у  ч ел о в ек у  о свои х  

п о зи ти вн ы х  н ам ер ен и ях , и  от  его л и ц а  п и ш ете  ч етвер то е  п и сьм о  о его  п о зи ти вн ы х  
н ам ер ен и ях  это т  ч ел о в ек  с л у ч ш и м и  н ам ер ен и ям и  о твечает  н а  ваш и  воп росы . В ы



вед ете  с н и м  д и ал о г  до  тех  пор , п о к а  не д о го во р и тесь  м еж д у  собой . В ы  п р о щ аете  

д р у г д р у га  и  п р о щ аетесь  н а  этом .

Упражнение «Письмо, в котором я говорю тебе «спасибо»

О чень ч асто  л ю д и  в о сп р и н и м аю т  л ю б о вь , п о н и м ан и е  и  п о д д ер ж к у  д руги х  

к ак  д ан н о сть , н и как  это го  не о тм ечая , и л и  ж е и сп ы ты в аю т  ч у вств о  благо д ар н о сти , 
но  стесн яю тся  вы р ази ть  его. Е сл и  м ы  н ау ч и м ся  л егк о  и  сво б о д н о  го во р и ть  
д руги м , ч то  м ы  зам ечаем  и х  в н и м ан и е  к  нам  и  р ад ы  этом у , то  см ож ем  ч ащ е  

и сп ы ты вать  п р и ятн о е  ч у вств о  от  того , ч то  и  д р у ги е  нас  ценят.

Д етям  сво й ствен н о  вы р аж ать  благо д ар н о сть  н еп о ср ед ствен н о  и  откры то . 

В зр о сл ы е  ж е д ел аю т это  о б ы ч н о  о со зн ан н о  и  п р ед н ам ер ен н о , п о к азы вая  тем  
сам ы м  д р у го м у  ч ел о веку , ч то  ц ен я т  сд ел ан н о е  им  добро.

Н ап и ш и те  п и сь м о  б л аго д ар н о сти  у м ер ш ем у  ч еловеку . С к аж и те  в н ем  все, 
ч то  хо тел и , но п о  к ак о й -то  п р и ч и н е  не в ы ск азал и  р ан ьш е. М о ж ет  бы ть, вам  

у д астся  п ер ед ать  в этом  п и сьм е  р ад о сть , у д о во л ь стви е  и  д р у ги е  п о л о ж и тел ьн ы е  
эм о ц и и , к о то р ы е  вы  и сп ы тал и  б л аго д ар я  ему. У  вас  есть д л я  этого  ч етвер ть  часа.

Упражнение «Письмо от своего Я»

В м о м ен т  к р и зи са  и л и  о д и н о ч ества , в си ту ац и и  у тр аты  и л и  ж и зн ен н ы х  
п ер ем ен  -  во  всех  эти х  слу ч аях  п р ед л агаем о е  у п р аж н ен и е  д ает  у ч астн и кам  

п р ек р асн у ю  во зм о ж н о сть  о б р ати ться  к  сво ем у  вн у тр ен н ем у  Я  и  п о л у ч ать  п ом ощ ь, 

и сц ел ен и е  и  у теш ен и е  из гл у б и н  со б ствен н о го  б ессозн ательн ого . У п р аж н ен и е  
будет более  эф ф екти в н ы м , если  у ч астн и к и  у ж е  и м ею т оп ы т вн у тр ен н ей  р аб о ты  со 
сво и м и  п р о б лем ам и .

« И н о гд а  все  м ы  н у ж д аем ся  в о б о д р ен и и  и  м у д р о м  р у к о во д стве . Я  х о ч у  

п о к азать  вам , ч то  м о ж н о  сделать  в так о й  ситуац ии .

С яд ьте  п о у д о б н ее  и  зак р о й те  глаза... В ы  н ах о д и тесь  в к ак о й -то  долин е. 
В о зд у х  свеж , н еб о  го л у б о е , во к р у г вас  зел ен еет  тр ав а , р асту т  цветы . У тр ен н и й  

ветер о к  л аск ает  ваш е ли ц о , ваш и  н оги  у вер ен н о  сто ят  н а  зем ле. Н е  сп еш а 
п р и сл у ш ай тесь  к  свои м  о щ у щ ен и ям  и  вн и м ател ьн о  осм отри тесь:

В ы  о гл яд ы ваетесь  во к р у г  себя  и  ви д и те  н евд ал ек е  к ак у ю -то  гору. К о гд а  ваш  
в згл я д  о стан авл и в ается  н а  ее вер ш и н е, вы  чу вству ете , ч то  вы  сам и  вы росли ... В ы  

н ач и н аете  в зб и р ать ся  н а  эту  го р у  и  зам ечаете , ч то  это  д о во л ьн о  тяж ел ая  работа: 
н о ги  у стаю т, п р и х о д и тся  гл у б о к о  д ы ш ать , но  п р и  это м  вы  ч у вств у ете , к ак  все  
тел о  н ап о л н яется  ж и зн ен н о й  си л о й  и  бо д р о стью , вы  о щ у щ аете  теп л о  своей  
энерги и .



В о зд у х  стан о в и тся  п р о х л ад н ее , зву к и  п о степ ен н о  ум о л каю т... В р ем ен ам и  

вы  у ж е  п р о х о д и те  сквозь  облака. В ы  и д ете  м ед лен н о , и н о гд а  кар аб каетесь  по 
у зк о й  тр о п и н к е , ц еп л яясь  р у к ам и  за  к ак и е-то  вы ступы .

П о степ ен н о  вы  вы б и р аетесь  из зон ы  облаков . В ы  сн о в а  ви д и те  н еб о  и 
со чн ы е  к р аск и  скальн ы х  пород . С о л н ц е  яр к о  сияет. В аш е тел о  каж ется  легки м . И  

во т  вы  н а  верш ин е. В ы  о щ у щ аете  р ад о сть  от того , ч то  м о ж ете  н аб л ю д ать  
п р ек р асн у ю  п ан орам у : вер ш и н ы  со сед н и х  гор , д о л и н ы  и  р азб р о сан н ы е  среди  них 
д еревуш ки . В ы  стои те  н а  вер ш и н е  горы  в гл у б о к о м  м олчан и и .

В д ал и  вы  ви д и те  кого -то . С н ач ал а  это  совсем  м ал ен ь к ая  яр к ая  точка . В ы  

п р ед ч у вству ете , ч то  это  будет  к ак ая -то  и ск л ю ч и тел ьн ая  встреча. В ам  встр ети тся  
м у д р ы й  и  д о б р о ж ел ател ьн ы й  ч ел о век , к о то р ы й  вы сл у ш ает  вас  и  см о ж ет  сказать  
и м ен н о  то , ч то  вы  х о ти те  узн ать ... В ы  зам ети л и  д р у г д р у га  и  и д ете  д р у г  д р у гу  

навстречу . П р и су тстви е  это го  ч ел о в ек а  н ап о л н яет  вас  р ад о стью  и  силой . И  во т  вы  
у ж е  м о ж ете  загл ян у ть  ем у  в гл аза , и  он  д р у ж еск и  у л ы б ается  вам . В ы  чу вству ете , 
ч то  с ни м  м о ж н о  го во р и ть  обо  всем  и  н а  все  п о л у ч и ть  ответ.

П о го во р и те  с эти м  чело веко м . В  н еск о л ьк о  м и н у т  вы  см о ж ете  у лож и ть  

д олги й , очен ь д о л ги й  разговор .

А  теп ерь  п р и ш ло  вр ем я  п р о щ аться . Е сл и  зах о ти те , вы  см о ж ете  ещ е н е  раз 
встр ети ть ся  с эти м  м удры м  ч ел о веко м . П о степ ен н о  во звр ащ ай тесь  н азад ... Д ля 
то го  ч то б ы  п о л у ч и ть  во зм о ж н о сть  о бдум ать  все, ч то  вы  у зн ал и  н а  вер ш и н е, 

п р ед ставьте  себе, что , сп у сти вш и сь  с горы  и  вер н у вш и сь  сю да, вы  н ах о д и те  
п и сьм о  от это го  м у д р о го  ч ел о века . У  вас  есть сей час  п о л ч аса  д л я  того , ч то б ы  

н ап и сать  это  письм о».

Упражнение «Волшебная вата»

Д ан н ая  тех н и к а  за  счет  то го , ч то  и сп о л ь зу ется  так о й  м атер и ал  к ак  вата  
(ш ерсть), со х р ан яю щ и й  теп л о  р у к  п о сл е  р аб о ты  с ни м , п о зв о л и т  н е  то л ьк о  
у вел и ч и ть  об ъ ем  сен со р н о й  и н ф о р м ац и и , н о  и  п о д ар и ть  ощ у щ ен и е  
д о п о л н и тел ь н о й  защ и ты . Э то  п р о и сх о д и т  и з-за  того , ч то  м ягки й  и  теп л ы й  слой  из 
ваты  словн о  слу ж и т  о д еж д о й  д л я  и зн ач ал ьн о  « о б н аж ен н ы х »  « б еззащ и тн ы х »  
п ерсо н аж ей . У ч и ты в ая  то , что  в п р о ц ессе  р аб о ты  п р о и сх о д и т  п р о ек ц и я  

вн у тр ен н его  м и р а  р еб ен к а  н а  к о м п о зи ц и ю , то  м о ж н о  р ассч и ты в ать  и  н а  
п о зи ти вн о е  д ей ств и е  сам о й  к о м п о зи ц и и  и  м атер и ал а  н а  в н у тр ен н ее  ощ у щ ен и е  
п си х о л о ги ч еск о й  защ и щ ен н о сти  и  ком ф орте.

Ц ел ь  - вы р аж ен и е  эм о ц и й , п о зн ан и е  вн у тр ен н его  м и р а  р еб ен ка , сен со р н ая  
сти м у ляц и я , р азв и ти е  во о б р аж ен и я . К о м п ен сац и я  м атер и н ск о й  деп ри вац и и .



Д л я  р аб о ты  п о тр еб у ю тся  вата , к лей  П В А , ш аб л о н ы  (лебедь, волк , м ед ведь , 

л и са , заяц , солн це, дерево , о б лака), гуаш ь, кисточки .

И н стр у кц и я: Н ак л еи ть  вату  н а  ш аб л о н  облака , затем  зак р аси ть  гуаш ью  

н у ж н о го  ц вета , затем  та  ж е р аб о та  с ш аб л о н о м  солнца. Д алее  р еб ен о к  из 
п р ед ставл ен н ы х  ж и в о тн ы х  в ы б и р ает  п о н р ав и вш ееся  и  п р о д ел ы вает  те  ж е 
д ей ств и я  с вато й  и  краскам и . Т а  ж е р а б о т а  п р о в о д и тся  с д еревом . В  к о н ц е  сесси и  

все  эл ем ен ты  р асп о л о ж и ть  н а  о дн ом  л и сте  (столе). Р еб ен о к  м о ж ет  р асск азать  об 
о тд ел ьн ы х  эл ем ен тах  и  о своей  р аб о те  в целом .

П р и м еч ан и е : О б р ати ть  вн и м ан и е  н а  н ал и ч и е  н а  к ар ти н е  облаков  и л и  тучи . 
В аж ен  вы б ор  ж и в о тн о го , х ар ак тер и сти к и  к о то р о го  м о гу т  п о м о ч ь  в п о н и м ан и и  

вн у тр ен н его  м и р а  реб ен ка . К р о м е  того , ш ер сть  (вата) м о ж ет  вы сту п ать  в кач естве  
ш куры , а  и м ен н о  о б о л о ч ки , защ и тн о го  элем ен та . Ц в ет  л и ствы  д ер ева  так ж е  и м еет  
зн ачен и е, п о ск о л ь к у  м о ж ет  го во р и ть  о том , н а  к ак о й  п си х о л о ги ч еск о й  стад и и  
ж и зн ен н о го  ц и к л а  н ах о д и тся  ребен ок .

РАБОТА СО СТРАХАМИ 

Упражнение «Рисуем страх»

О б р ати те  вн и м ан и е  н а  то , ч то  р асск азы в ает  р еб ен о к  п ро  свой  страх: п ро  
си туац и ю , п р о  ощ у щ ен и я , про  м о н стр о в , к о то р ы х  п р ед ставл яет . И м ен н о  то , о чем  
он го в о р и т , и  надо  н ар и со вать  в п ер ву ю  очередь.

В  д альн ей ш ем , если  п о н ад о б и тся  н еск о л ьк о  зан яти й , м о ж н о  п о п р о б о вать  
все  сп о со б ы  - так и м  о бразом , вы  о б р аб о таете  страх  «со всех  сторон» .

К а к  о п р ед ели ть , ч то  страх  п рош ел?  К о гд а  р еб ен о к  н ач н ет  го в о р и ть  и 
р и со вать  его л егк о , без н ап р я ж ен и я  и, м ож ет, д аж е  со  скукой .

Важно!

Ч то б ы  п р ео д о л еть  страх , р и су н о к  м о ж н о  сти р ать , р вать  и л и  сж и гать. Н о  

л у ч ш е  п р ео б р азо в ать  страх  в к ак о е-то  н о во е  о тн о ш ен и е  -  сделать  его 
н ей тр ал ьн ы м , сп о ко й н ы м , весел ы м , д о б р ы м  и  т .д . И м ен н о  это т  о браз и  зак р еп и тся  
в со зн ан и и  р и сую щ его .

Упражнение «Нарисуй свой страх»

Р еб ен к у  п р ед л агается  н ар и со вать  свой  стр ах  и  д ать  ем у  им я. П о сл е  чего  
п р ед л агается  н еск о л ьк о  вар и ан то в  н а  вы б о р  и зб авл ен и я  от сво его  страха: 
у н и ч то ж и ть  р и су н о к  (страх ); п р евр ати ть  стр аш н о е  в см еш н о е , дори со вав  р и су н о к ;



у к р аси ть  его, ч то б ы  оно  сам о  себе  п о н р ав и л о сь  и  стало  д об ры м ; л и б о  свой  
вар и ан т  п ри дум ать .

Затем  п р о и сх о д и т  о б су ж д ен и е  н ари сован н ого :

1. Ч то  и зо б р аж ен о  н а  р и су н к е?  Р асск аж и  п од робн ее.
2. К аки е  о щ у щ ен и я  у  теб я  во зн и к ал и  во  вр ем я  р и со ван и я?
3. К ако й  сп о со б  и зб авл ен и я  от  стр ах а  ты  вы б р ал ?  К ак о й  это т  стр ах  сейчас?
4. К аки е  о щ у щ ен и я  у  теб я  во зн и к ал и  во  вр ем я  « и зб авлен и я»?
5. И зм ен и л о сь  л и  тво ё  о тн о ш ен и е  к  д ан н о м у  стр ах у  теп ерь?

Упражнение «Победи свой страх»

П ер ед  р еб ен ко м  л еж ат  р азн о ц в етн ы е  л и сто ч к и  р азн о го  р азм ера.

П си холог: «В се л ю д и  и сп ы ты ваю т  стр ах и  -  и  взр о слы е  и  дети . С тр ах и  
б ы ваю т р азн ы м и , вот я  бою сь .. . .А  ты  бои ш ься  ч его -то ?»  (Р еб ен о к  м о ж ет  н азвать  
о д и н -д ва  стр ах а , м о ж ет  н азвать  м ного . Е сл и  страх  то л ьк о  оди н , п си х о л о г 
п ом огает: А  ты  б о и ш ься  ...? ) . С о гласи сь , ч его -то  м ы  б о и м ся  очен ь сильн о , а  что- 

то  нас  то л ьк о  н ем н о го  тревож и т.

П о д у м ай , п о ж ал у й ста , и н ап и ш и  или  н ар и су й  свои  страхи  н а  р азн ы х  
л и сто ч к ах  в зав и си м о сти  от  и х  разм ера: очен ь си л ьн ы е  страхи  -  н а  больш ом  

л и сте , стр ах  п о м ен ьш е -  н а  средн ем , сам ы й  м ал ен ьки й  -  со о тветствен н о , н а  
м ал ен ько м  и т.д .

А  ты  хо ч еш ь, ч то б ы  все  эти  страхи  остали сь  с то б о й ?  Ч то б ы  они теб я  
п угали , м еш али  теб е?  К о н еч н о , нет. П о это м у  сей ч ас  р азо р в и  все  свои  страхи  как  

м о ж н о  м ельче. .М о л о д е ц .  Н о  это  ещ е н е  все.

П ер ед  то б о й  сейчас  м н о го  м ал ен ь к и х  к у со ч ко в , н а  к о то р ы е  р ассы п ал и сь  
тво и  страхи . Д авай  п о д у м аем , что  из н и х  м о ж н о  сделать , ч то б ы  п о р ад о вать  себя. 

Б ер ем  к лей  и  со зд аем  к о л л аж  «М оя радость» .

1. С лож н о  ли  бы ло  р асп р ед ел и ть  страхи  по  р азм ер у ?
2. К аки е  о щ у щ ен и я  у  теб я  во зн и к ал и  во  вр ем я  « и зб авлен и я»?
3. И зм ен и л о сь  ли  тво ё  о тн о ш ен и е  к  стр ах ам  теп ер ь?
4. В се  ли  страхи  ты  всп о м н и л о сь?  Н е  осталось  ли  ещ е ч его -то ?  (при 

у твер д и тел ь н о м  ответе  -  п р о ц ед у р а  п о в то р яется  с н о вы м и  стр ах ам и )
Упражнение «Семейные истории» (с использованием песочницы)

К аж д ы й  у ч астн и к  д ел и т  п р о стр ан ств о  п есо ч н и ц ы  н а  д ве  п о л о в и н ы  и 

в о сп р о и зво д и т  с п о м о щ ью  н еб о л ьш и х  и гр у ш ек , ф и гу р о к  д в а  сем ей н ы х  
во сп о м и н ан и я  -  счастл и в о е  и  н есч астл и во е . О б а  соб ы ти я , со зд ан н ы е н а  одн ом  
л и сте , п о д ч ер к и ваю т  то , ч то  и п о зи ти вн ы е  и н егати в н ы е  яв л ен и я  п р о и сх о д ят  
вн у тр и  од н о й  ед и н и ц ы  -  сем ьи .



К о гд а  р еб ен о к  зак о н ч и ть  со зд авать  карти н у , он  к о м м ен ти р у ет  и зо б р аж ен н ы е  

собы тия.

П о сл е  чего , вы б и р ая  н о вы е  ф и гурки , р еб ен о к  стар ается  и зм ен и ть  

н егати в н о е  соб ы ти е , вк л ю ч и ть  его  в р ад о стн о е , счастливое.

Упражнение «Защитный амулет»

М атер и ал ы : б у м ага  А 4 , ц ветн о й  картон , ц в етн ая  б ум ага , п л асти ли н , клей , 

н о ж н и ц ы , ни тки , л ен то ч к и , п у го ви ц ы , стр азы , блёстки , круп ы  (гречка , рис), 

м ак ар о н н ы е  и зд ел и я  (р азн ы е  п о  ф орм е, р азм ер у ), буси н ки , ракуш ки .

Р еб ен к у  п р ед л агается  из п р ед л о ж ен н ы х  м атер и ал о в  сделать  себе  л и ч н ы й  
ам у л ет  д л я  защ и ты  от страхов.

В оп росы :

1. К а к  д ей ств у ет  ваш  ам улет?
2. К аки м и  сво й ствам и  он  облад ает?
3. К а к  он п о м о ж ет  теб е  сп р ав и ться  с тво и м  страхом ?
4. П о ч ем у  бы ли  вы б р ан ы  и м ен н о  эти  м атер и ал ы ?



II МОДУЛЬ

РЕАБИЛИТАЦИОННАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОМОЩЬ ДЕТЯМ И 
ПОДРОСТКАМ, НАХОДЯЩИМСЯ В КРИЗИСНОМ СОСТОЯНИИ

При оказании экстренной психологической помощи детям следует помнить, 
что одни ситуации решаются быстро, а другие требуют времени и терпения. В 
таком случае ребенку предлагается пройти реабилитационный курс 
психотерапевтических занятий, направленных на решение проблемной 
(кризисной) ситуации.

Оказывая помощь детям, находящимся в кризисном состоянии, можно 
использовать различные способы. Тактичность, чувствительность, гибкость, 
изобретательность, умение отказаться от неработающих способов или 
модифицировать их -  залог успешности воздействия.

Наиболее эффективными в работе с детьми в кризисной ситуации 
считаются: визуализация, когнитивно-поведенческая терапия, гештальт-терапия, 
психодрама, арттерапия, сказкотерапия, игровая и песочная терапия.

Конкретные действия, упражнения и процедуры, которые выбирает 
психолог для оказания психологической поддержки, всегда ситуативны. Они 
обусловлены, прежде всего, индивидуальными характеристиками детей и 
направлены на повышение социализации за счет устранения причин, 
препятствующих разрешению актуальных жизненных задач.

Цель I I  модуля Программы -  психокоррекция эмоционально-личностной 
сферы подростков, находящихся в кризисном состоянии после 
психотравмирующего события.

Задачи, решаемые в ходе реализации данного модуля Программы:
■ проработка травмирующих ситуаций, изменение смысла переживаний 

ребенка (подростка);
■ коррекция эмоционального состояния и поведения, в том числе 

коррекция агрессивных форм поведения по отношению к окружающему миру, к 
другим людям, к самому себе;

■ восстановление позитивного отношения к окружающей 
действительности, формирование позитивной временной перспективы;

■ погружение ребенка в атмосферу уважения, доверия, принятия;
■ создание системы поддержки в настоящее время и на будущее.
При проведении групповой терапии с подростками с ПТСР необходимо

стремиться к достижению определенных терапевтических целей, которые кратко 
можно определить следующим образом:

1. Повторное эмоциональное переживание травмы в безопасном 
пространстве поддерживающей группы, разделение этого переживания с 
психологом и группой (при этом не следует форсировать процесс).



2. О б щ ен и е  в гр у п п е  с п о д р о стк ам и , и м ею щ и м и  п о х о ж и й  тр ав м ати ч еск и й  
опы т, ч то  д ает  во зм о ж н о сть  у м ен ьш и ть  ч у в ств а  и зо л яц и и , о тч у ж д ен н о сти , сты д а  
и  у си л и ть  ч у в ств а  п р и н ад л еж н о сти , у м естн о сти , об щ н о сти , н есм о тр я  н а  
у н и кал ьн о сть  тр ав м ати ч еск о го  п ер еж и ван и я  к аж д о го  у ч астн и к а  груп пы .

3. С о вм естн о е  о б учен и е  м ето д ам  со вл ад ан и я  с п о сл ед стви ям и  ли ч н о й  
травм ы .

4. В о зм о ж н о сть  бы ть в р о л и  того , к то  п о м о гает  (о су щ еств л я ет  п о д д ер ж ку , 
всел яет  у вер ен н о сть , сп о со б ен  вер н у ть  ч у вств о  со б ствен н о го  д о сто и н ства), что  
п о зв о л я ет  п р ео д о л еть  о щ у щ ен и е  со б ствен н о й  н ец ен н о сти  («м не  н еч его  
п р ед л о ж и ть  д р у го м у » ), см ещ ен и е  ф о ку са  с ч у в с тв а  со б ствен н о й  и зо л и р о в ан н о сти  
и  н егати в н ы х  сам о у н и ч и ж и тел ь н ы х  м ы слей .

5. П р и о б р етен и е  о п ы та  н о в ы х  в заи м о о тн о ш ен и й , п о м о гаю щ и х  у ч астн и к ам  
гр у п п ы  в о сп р и н я ть  стр ессо во е  со б ы ти е  и н ы м , более  ад ап ти вн ы м  образом .

О со б ен н о сть  П р о гр ам м ы  зак л ю ч ается  в том , что  ее м о ж н о  м о д и ф и ц и р о в ать  
в зав и си м о сти  от к р и зи сн о й  си туац и и , ко то р у ю  п ер еж и л и  п о д р о стк и , вх о д я щ и е  в 
состав  п си х о к о р р ек ц и о н н о й  груп пы . П си х о л о г  м о ж ет  д о б авл ять  тех н и к и  и 

у п р аж н ен и я  из 1-го м о д у л я  П р о гр ам м ы  д л я  п р о р аб о тк и  к о н к р етн о го  к р и зи сн о го  
со сто ян и я , у си л ен и я  п си х о тер ап ев ти ч еск о го  эф ф екта .

К аж д о е  зан яти е  и м еет  ч етк у ю  структуру:

а) П р и ветстви е  - к ак  ри туал .

б) Р егу л я ц и о н н о е  у п р аж н ен и е  с целью  н ал аж и ван и я  п си х о ф и зи о л о ги ч еск о го  
со сто ян и я  р еб ен к а  в п л ан е  п р и вл еч ен и я  его  к  действию .

в) К о р р ек ц и о н н о -р азв и в аю щ и е  у п р аж н ен и я . Э то  гл авн ы й  блок  зад ан и й , к о то р ы й  

так ж е  д о л ж ен  со о тв етство вать  ч етко й  схем е. П о степ ен н о  в эту  сх ем у  п си х о л о г 
вв о д и т  н о вы е  задан и я.

г) П р о щ ан и е, к ак  ритуал .

Учебно-тематический план

Занятия Цели Упражнения Оборудование

Ориентировочный этап
З ан яти е  1 

«Я и мы»
-  создание положительной 
мотивации и 
заинтересованности 
подростков в 
реабилитационных занятиях;
-  снятие эмоциональной 
напряженности подростков: 
создание атмосферы 
защищенности и доверия в 
группе;

-  «Правила нашей 
группы»
-  «Назови свое имя»
-  «Паутина»
-  «Групповой рисунок»
-  Притча о том, как 
изменить мир
-  «Двадцать «Я»»
-  «Подарок»

-  листы бумаги 
разного формата и 
цветов, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.
-  клубок ниток



-  обучение навыкам 
сотрудничества и 
дружелюбию во 
взаимоотношениях с 
окружающими сверстниками 
развитие навыков 
самопрезентации

З ан яти е  2 
«Приобрета 
ем друзей»

-  формирование 
мотивации совместной 
деятельности
-  развитие навыков 
сотрудничества и 
внимательного отношения 
друг к другу
-  обучение навыкам 
распознавания мотивов 
поведения других людей, 
законов общения с 
окружающими, возможность 
получения «обратной связи» 
своей стратегии поведения

-  «Найди пару»
-  Притча о том, как 
изменить мир
-  «Футболка с 
надписью»
-  «Рисую себя»
-  «Друзья»
-  «Откровенно говоря»
-  «Комплименты»

-  листы бумаги 
разного формата и 
цветов, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.

Этап объективирования трудностей развития
З ан яти е  3 
«Чувства»

-  развитие умения 
распознавать разные 
эмоциональные состояния, 
чувства эмпатии
-  развитие интереса и 
способности к пониманию 
своего внутреннего мира и 
эмоций других людей, 
расширение багажа знаний об 
эмоциональных состояниях
-  развитие умения 
сочувствовать, сопереживать, 
навыка тактильного 
восприятия другого человека
-  мышечная релаксация

-  «Диалог»
-  «Автобус»
-  «Письмо себе, 
любимому»
-  «Испуганный ежик»
-  «Коллаж чувств»
-  «Эмоции в моем 
теле»
-  «Дыхательная 
гимнастика»
-  «Угадай настроение»
-  «Мои ресурсы»

-  листы А3, 
карандаши, клей
-  пиктограммы 
отдельных эмоций
-  цветные 
фотографии 
(картинки)

З ан яти е  4 
«Что

произошло?»

-  диагностика актуального 
эмоционального фона
-  обеспечение 
возможности выразить 
чувства, связанные с 
пережитой травмой, в 
обстановке понимания и 
поддержки
-  обеспечение 
возможности выразить 
эмоции, связанные с 
переживанием позора, 
разъяснение природы

-  «Танец -  визитная 
карточка»
-  «Я думаю, это 
произошло потому,
что...»
-  «Письмо обидчику»
-  «Как позаботиться о 
себе»
-  «Событие»
-  «Свободен»
-  «Доброе животное»

-  листы бумаги 
разного формата и 
цветов, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.
-  видеофрагменты 
фильмов, 
мультимедийное 
оборудование
-  песочница
-  коллекция 
миниатюрных 
фигурок



подобных чувств
-  снятие негативных 
настроений, 
психоэмоционального 
напряжения
-  оказание помощи 
подросткам в 
анализировании чувства 
вины, часто неосознаваемом, 
и ощущении ответственности 
за то, что с ними произошло, 
и справиться с ним
-  формирование 
эмоционального равновесия

-  рабочий 
листок «Письмо 
обидчику»

Конструктивно-формирующий этап
З ан яти е  5 

«Гнев»
-  отреагирование гнева в 
приемлемой форме
-  развитие навыков 
анализа агрессивного 
поведения, причин его 
вызывающих
-  обучение навыкам 
контроля и управления 
гневом
-  обучение приемлемым 
способам выражения гнева
-  отреагирование чувства 
злости, снятие мышечного 
напряжения

-  «Глаза в глаза»
-  «Диалог с 
напряженной частью 
тела»
-  «Пластическое 
изображение гнева»
-  «Маленькое 
привидение»
-  «Рисование 
собственного гнева»
-  «Радость и грусть»
-  «Ящик с обидками»

-  цветные и 
простые
карандаши, листы 
бумаги
-  пластилин
-  цветные 
карточки с 
разными 
рисунками
-  картонный 
ящик и газета

Занятие 6 
«Агрессия»

-  способствовать снятию 
эмоционального напряжения;
-  развитие способности 
сознавать причины своего 
агрессивного поведения, 
поиск путей выхода из 
конфликтных ситуаций
-  изучение агрессивности 
учащихся путем погружения 
в сказку
-  мышечная релаксация

-  «Танец с самим 
собой»
-  «Какой я человек?»
-  «Что заставляет 
людей чувствовать?»
-  «Осознание гнева 
через сенсорные 
каналы»
-  «Волчьи игры»
-  «Рубка дров»
-  «Борьба 
противоположностей»
-  «Обзывалки»

-  листы бумаги, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.
-  рабочие листки 
1, 2

Занятие 7 
«Страхи»

-  преодоление негативных 
переживаний, символическое 
уничтожение страха
-  снижение
эмоционального напряжения
-  развитие социального 
доверия
-  развитие внутренней 
свободы и раскованности

-  «На что похоже мое 
настроение?»
-  Притча «Как 
побороть страх?»
-  «Победи свой 
страх»
-  «Маски страха»
-  «Я могу!»
-  «Вежливые слова»

-  лист бумаги, 
цветные 
карандаши, 
краски, 
фломастеры
-  куски плотного 
картона для масок 
формата А4, 
ножницы



-  длинные 
тонкие резинки
-  мяч

З ан яти е  8 
«Хорошее в 

плохом»

-  снятие эмоционального и 
мышечного напряжения;
-  формирование навыков 
позитивного общения
-  формирование веры 
подростков в свои силы и 
осознания, что они способны 
постоять за себя

-  «Я люблю себя»
-  Притча «Наш мир»
-  «Мои успехи и мои 
неудачи»
-  «Три желания»
-  «Переписанная 
автобиография»
-  «Счастливые 
моменты жизни»
-  «Хорошее в плохом»
-  «Спасибо за приятное 
занятие»

-  листы бумаги, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.

Занятие 9 
«Моя 

семья»

-  обучение навыкам 
эффективного
взаимодействия, навыкам 
сотрудничества с членами 
семьи подростка
-  снижение чувства 
ответственности ребенка за 
то, что происходит в семь
-  оказание помощи 
подросткам при адаптации к 
изменениям, происходящим в 
их семьях
-  снятие
психоэмоционального
напряжения

-  «Объявление»
-  «Семейные истории»
-  «Портрет моей 
семьи»
-  «Связанные одной 
цепью»
-  «Моя будущая 
семья»
-  «Позаботься о себе»

-  крупные листы 
бумаги для 
рисования и 
цветные карандаши 
или фломастеры
-  моток веревки и 
ножницы

Занятие 10 
«Путь к 

цели»

-  способствовать 
осознанию детьми своих 
внутренних возможностей и 
формирование образа 
позитивного будущего
-  развитие умения 
заботиться о себе и не 
чувствовать себя жертвой

-  «Пожелания»
-  «Волшебная лавка»
-  «Карта будущего»
-  «Растущие цели»
-  «Найди пару»

-  листы бумаги 
разного формата и 
цветов, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.
-  мяч
-  карточки с 
названиями 
животных

Обобщающе-закрепляющий этап
З ан яти е  11 

«Ты не 
один!»

-  создание атмосферы 
группового доверия и 
принятия
-  формирование опыта 
доверия к окружающим
-  обучение эффективным 
способам общения обучение 
умению не только адекватно, 
без самоуничижения и 
агрессии реагировать на

-  «Ассоциация со 
встречей»
-  «Какие мы?»
-  «Коллаж»
-  «Пещера моей души»
-  «Нет!»
-  «Принятие похвалы»
-  «Мне нравится в 
тебе»
-  Сам себя не 
похвалишь -  никто не

-  листы бумаги 
разного формата и 
цветов, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.



похвалу, но и получать от 
похвалы удовольствие, 
радоваться ей
-  формирование умения 
быть твердыми в отстаивании 
своей позиции и говорить 
«Нет!»

похвалит»

З ан яти е  12 
«Трамплин в 

будущее»

-  формирование 
позитивного восприятия 
окружающей
действительности, чувства 
доброты
-  адаптация к новым 
способам поведения
-  формирование 
позитивной самооценки и 
уверенного поведения
-  обобщение и 
закрепление полученных 
знаний, навыков
-  мобилизация внутренних 
ресурсов, имеющихся у 
подростка

-  «Меленький секрет»
-  «Фильм о моей 
жизни»
-  «Я -  подарок для 
человечества»
-  «Работа со стихиями»
-  «Сила вашего рода»
-  «Проблема как друг»
-  «Нарисуй дерево»

-  листы бумаги 
разного формата и 
цветов, 
фломастеры, 
карандаши, ручки, 
мелки и т. д.

ОРИЕНТИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
ЗАНЯТИЕ 1 «Я И МЫ»

РАЗМИНКА

Упражнение «Правила нашей группы».

Н а  п ер во й  встр еч е  п си х о л о г р асск азы вает  о ц ел ях  гр у п п о в о й  терапи и . 

П о сл е  это го  всем и  у ч астн и к ам и  груп п ы  со вм естн о  со зд аю тся  « П р ави л а  н аш ей  
груп пы ». П о д р о стк и  сам и  р а зр а б аты в аю т  п р ав и л а  и  о п р ед ел я ю т  сан к ц и и  за  их  
н евы п олн ен и е.

О н и  по  о ч ер ед и  в ы п и сы в аю т  п р ед л агаем ы е  п р ав и л а  н а  сп ец и ал ьн у ю  д о ску  
(сп и со к  п р ави л  в д альн ей ш ем  будет  в ы веш и ваться  н а  к аж д о м  зан яти и  гр у п п ы  в 

к ач естве  н ап о м и н ан и я). В  х о д е  это го  п р о ц есса  у стан ав л и в аю тся  со о тв етству ю щ и е  
р ам к и  и  о гр ан и ч ен и я , ч то  п р и во д и т  к  п о явл ен и ю  ч у в ств а  у вер ен н о сти  и  к он троля  

н ад  ситуац ией .

Ч асто  р е б я т а  п р ед л агаю т  п р ави ла , к о то р ы е  и м  будет очень тр у д н о  
вы п олн ять . У стан авл и в ая  сан к ц и и  за  н есо б л ю д ен и е  п р ави л , п о д р о стк и  склон н ы  
бы ть и зл и ш н е  ж естки м и , т а к  ч то  м о ж ет  п о н ад о б и ться  в м еш ател ь ство  п си х о л о га  

д л я  вн есен и я  н ек о то р ы х  корректи в .



М о ж ет  о к азаться  п о л езн ы м  о р и ен ти р о вать ся  н а  сп и со к  гр у п п о в ы х  прави л , 

к о то р ы е  я в л я ю тся  в оп р ед елен н о м  см ы сл е  у н и в ер сал ьн ы м и  д л я  р аб о ты  л ю б ы х  
гр у п п  (П р и л о ж ен и и  № 5. П р ав и л а  р аб о ты  группы ).

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Назови свое имя»

П о д р о стк ам  д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкц и я:

«С яд ьте , п о ж ал у й ста , в оди н  бо л ьш о й  круг, н азо ви те  свое  и м я  и 
п о л о ж и тел ьн о е  к ач еств о  (то, что  вы  в себе  ц ен и те) на п ер ву ю  букву  и м ен и , по 

кругу».

П о сл е  п р о в ед ен и я  это го  у п р аж н ен и я  м о ж н о  п р о вести  обсуж д ен и е: ч то  ты  

ц ен и ш ь в себе?  Т р у д н о  л и  бы ло  н ах о д и ть  в себе  х о р о ш ее  к ач ество , ч то  ты  п ри  
этом  ч у вств о вал ?

Д етям  и н о гд а  тр у д н о  н азвать  к ач ество  н а  н уж н ую  букву  и л и  н ай ти  в себе 
п о л о ж и тел ьн о е  кач ество , п о это м у  п си х о л о гу  важ н о  в о в р ем я  п о д д ер ж ать  реб ен ка , 
оказать  ем у  п ом ощ ь и  п р и вл еч ь  д л я  этого  д р у ги х  у ч астн и ко в  груп пы .

Упражнение «Паутина»

Э то  у п р аж н ен и е  -  х о р о ш и й  сп о со б  к ак  вы р аб о тк и , т ак  и  п р о вер к и  
сп л о ч ен н о сти  груп пы . Д ля  его вы п о л н ен и я  н ео б х о д и м  к лу б о к  ни ток. У добн ее  
п р о во д и ть  у п р аж н ен и е  си дя н а  полу. Инструкция:

« С яд ьте  в круг. У  каж д о го  из вас  сейчас  есть во зм о ж н о сть  н азвать  свое  и м я  
и  ч то -н и б у д ь  р ассказать  о себе, н ап р и м ер , чем  теб е  н р ави тся  зан и м ать ся  и ли  

к ак ая  тво я  л ю б и м ая  и гр а  и л и  еда. П о д у м ай те , ч его  вы  х о ти те  р асск азать  о себе».

П си х о л о г  берет  к л у б о к  н и то к  и, сказав  ч то -то  о себе , заж и м ает  сво б о д н ы й  

к о н ец  н и ти  в р у к е  и  к и д ает  к л у б о к  уч астн и ку , си д ящ ем у  н ап роти в .

« Е сл и  х о ч еш ь, ты  м ож еш ь н азвать  н ам  свое и м я  и  ч то -н и б у д ь  р асск азать  о 
себе. Е сл и  ты  н и ч его  н е  х о ч еш ь го во р и ть , то  м ож еш ь п р о сто  взять  ни ть в р у к у , а 
к л у б о к  п ер еб р о си ть  следую щ ем у» .

Т аки м  о бразом , все  ч л ен ы  гр у п п ы  о к азы в аю тся  «в п аутин е» .

П о го во р и те  с ни м и  на р азн ы е  тем ы , к о то р ы е  м о гу т  сп о со б ство вать  
гр у п п о в о й  сп л очен н ости : к а к  вы  дум аете, п о ч ем у  м ы  состави л и  таку ю  паути н у?  

Ч то  нам  п о м о гл о  со зд ать  таку ю  м о щ н у ю  паути н у?



П о сл е  о б су ж д ен и я  п ау ти н а  р асп у ты вается . К аж д ы й  у ч астн и к  во звр ащ ает  

к л у б о к  п р ед ы д у щ ем у , н азы вая  его по и м ен и , п о к а  к л у б о к  не вер н ется  к  
п си хологу . С л ед у ет  бы ть го то вы м  к  том у , ч то  н и ть  м о ж ет  зап у таться . Э ту  
си туац и ю  м о ж н о  п р о к о м м ен ти р о вать  с ю м о р о м , сказав , н ап ри м ер , что  член ы  

гр у п п ы  у ж е  тесн о  связан ы  м еж д у  собой.

«В се  л и  вы ск азал и сь?  Ч то  вы  п о ч у вство в ал и ?  Ч ь и  р асск азы  вас  

заи н тер есо вал и ?  Т р у д н о  л и  бы ло го во р и ть  о себе?  К то  в гр у п п е  вы звал  
л ю б о п ы тство ?»

Притча о том, изменить мир (Приложение № 5)

Упражнение «Групповой рисунок»

Д л я  вы п о л н ен и я  это го  у п р аж н ен и я  н а  в заи м о д ей ств и е  д етям  вы д ается  

бо л ьш о й  л и ст  бум аги  и  ф ло м астер ы  и  п р ед л агается  сд елать  со вм естн ы й  ри сунок . 
О н и  д олж н ы  сам и  р еш и ть , что  это  б удет  за  р и су н о к , и  р асп р ед ел и ть  м еж д у  собой  

р о л и  в п р о ц ессе  его  создани я. Э то  зад ан и е  у ч и т  д етей  д о го в ар и в аться  и  дает  
п си х о тер ап ев там  во зм о ж н о сть  н аб л ю д ать , какую  стр атеги ю  и сп о л ь зу ет  к аж д ы й  

из детей . О н о  так ж е  сп о со б ству ет  сб ли ж ен и ю  у ч астн и ко в  груп пы .

Упражнение «Двадцать «Я»

Э то  у п р аж н ен и е  о со б ен н о  п о д х о д и т  д л я  п ер вы х  зан яти й  и  яв л я ется  

х о р о ш и м  сп о со б о м  « слом ать  лед» , сп о со б ству ет  р азв и ти ю  атм о сф ер ы  о ткр ы то сти  
и  довери я . Д ля  п си х о л о га  это  у п р аж н ен и е  яв л я ется  д и агн о сти ч ески м . К аж д о м у  
ч л ен у  гр у п п ы  д аю тся  к ар ан д аш  и  бум ага. Инструкция:

« Д вад ц ать  р аз  о тветьте  н а  во п р о сы  «кто  я , к ак о й  я?». И сп о л ь зу й те  
х ар ак тер и сти к и , ч ер ты , и н тер есы , ч у в ств а  д л я  о п и сан и я  себя , н ач и н ая  к аж д о е  

п р ед л о ж ен и е  с м есто и м ен и я  «Я »... Е сл и  вы  у ж е  зак о н ч и ли , п р и ко л и те  л и сто к  
б ум аги  н а  грудь. Затем  н ач и н ай те  м ед л ен н о  х о д и ть  по  к аб и н ету , п о д х о д и те  к  

д руги м  ч л ен ам  гр у п п ы  и  в н и м ател ьн о  ч и та й те  то , ч т о  н ап и сан о  н а  л и стк е  у 
каж дого . П о ж ал у й ста , х о д и те  м о л ч а  и  л и ш ь чи тай те , ч то  н ап и сан о  у  остальн ы х. 
К о гд а  я  ском ан дую  «С топ !» , вы  м о ж ете  о стан о в и ться  р яд о м  с к ем -н и б у д ь  и 
п о го во р и ть  д руг с др у го м  о сво и х  ответах».

В о зм о ж н ы й  вари ан т: «М о ж ете  не п о к азы вать  сво й  сп и со к  всем , дай те  
п р о ч и тать  его  тем , ком у  захоти те» .

ЗАВЕРШЕНИЕ

Упражнение «Подарок»
У ч астн и к и  встаю т  в круг.



Инструкция:
«С ей ч ас  м ы  будем  делать  п о д ар к и  д р у г другу . Н ач и н ая  с во д ящ его , каж д ы й  

по  оч ер ед и  ср ед ствам и  п ан то м и м ы  и зо б р аж ает  к ак о й -то  п р ед м ет  (м орож ен ое, 
еж и ка , ги рю , ц в ето к  и  т. п .) и  «п ер ед ает»  его  сво ем у  со сед у  справа». 
РЕФЛЕКСИЯ
- ч то  п о н р ав и л о сь  /  не п о н р ави л о сь?
- ч то  бы ло  сло ж н о  /  л егко?
- ч ем у  н ау ч и л и сь?

ЗАНЯТИЕ 2 «ПРИОБРЕТАЕМ ДРУЗЕЙ»
РАЗМИНКА

Упражнение «Найди пару»

В се  си д ят  в круге. П о  си гн ал у  н у ж н о  п о м ен я ться  с к ем -то  м естам и . Д ля 
этого  п р ед вар и тел ьн о , без слов , н у ж н о  у стан о в и ть  к о н так т  глазам и .

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

Упражнение «Футболка с надписью»

П си х о л о г  го в о р и т  о том , ч то  всяк и й  ч ел о в ек  «под ает»  себ я  други м . Г о во р и т  
о ф у тб о л к ах  с р а зн ы м и  н ад п и сям и , п р и во д и т  п р и м ер ы  « го во р ящ и х »  н адп исей . 
Затем  ч л ен ам  гр у п п ы  п р ед л агается  за  5 -7  м и н ут п р и д у м ать  и  зап и сать  н а  л и стке  

б ум аги  н ад п и сь  н а  сво ей  «ф утб олке» . О го вар и вается , ч то  эта  н ад п и сь  в 
д ал ьн ей ш ем  м о ж ет  м ен яться . В аж н о , ч то б ы  она ч то -н и б у д ь  го в о р и л а  о р еб ен ке  

сейчас  -  о его  л ю б и м ы х  зан яти я х  и  и грах , об о тн о ш ен и и  к  д руги м , о том , ч его  он 
х о ч ет  от др у ги х , и  т. п.

П о сл е  вы п о л н ен и я  зад ан и я  к аж д ы й  зач и ты вает  свою  н ад п и сь . П си х о л о г  во  
всех  слу ч аях  п р ед о став л яет  у ч астн и к у  эм о ц и о н ал ь н у ю  п од держ ку .

Затем  п р о в о д и тся  очень к о р о тк о е  обсуж д ен и е: о ч ем  в о сн о вн о м  го во р ят  
н ад п и си  н а  ф у тб о лк ах ?  Ч то  м ы  х о ти м  со о б щ и ть  о себе  д р у ги м  л ю д ям ?

В зак л ю ч ен и е  п си х о л о г  п о к азы вает  (ж ел ател ьн о  -  вы п о л н ен н у ю  в 

ш у то ч н о й  ф орм е) н ад п и сь  н а  сво ей  ф утболке.

Упражнение «Рисую себя»

Инструкция:

«С ей час  я  п р ед л агаю  вам  н ар и со вать  себя. С еб я  м о ж н о  и зо б р ази ть  
р астен и ям и , ж и в о тн ы м и , с п о м о щ ью  схем , ц вета , к о л л аж а  и л и  к ак -то  ещ е, к ак  вам  

захочется . Д л я  р и со ван и я  вы  м о ж ете  и сп о л ьзо в ать  л ю б у ю  бум агу  и  л ю б ы е



п и ш у щ и е п р и н ад л еж н о сти . К аж д ы й  м о ж ет п о к азать  д руги м  свой  р и су н о к  и 

р асск азать  о нем ».

П си х о л о гу  н ад о  и м еть  в виду, что  п о д р о стк и  ч асто  стр ем ятся  к  том у , ч тоб ы  
взр о слы й  п о х в ал и л  и х  р и су н о к , « о ц ен и л  н а  отлично» . П си х о л о г  п р и  этом  
п о д ч ер ки вает , ч то  у  к аж д о го  р и су н о к  х о р о ш  п о -сво ем у , и  гл авн о е , ч то  у ч астн и ки  

и зо б р ази л и  себя.

Упражнение «Легкие пути ведут в тупик»

У ч астн и к и  р азб и в аю тся  н а  пары  и  д ел аю т к о р о тк и й  « р екл ам н ы й  р о л и к »  
д р у г о друге  « З ам еч ател ьн ы й  друг» . В о зм о ж н о , п си х о л о гу  п р и д ется  дать  при м ер  
-  п р о д ем о н стр и р о в ать , к ак  и м ен н о  м о ж н о  у б ед и ть  гр у п п у  в том , ч то  к то -то  будет 
зам еч ател ь н ы м  другом . Н ео б х о д и м о  п о ясн и ть , что  р ассказ  д о л ж ен  бы ть 
д о б р о ж елател ьн ы м . П р езен тац и я  п р о в о д и тся  п ер ед  всей  гр у п п о й . П о д р о сто к , о 
к о то р о м  и д ет  речь , сад и тся  н а  сп ец и ал ьн о е  «п оч етн о е  м есто» . Д ети  ч асто  
и сп ы ты ваю т  у д и вл ен и е  и  р ад о сть , н аход ясь  в ц ен тр е  вн и м ан и я  груп пы . 
Упражнение «Друзья»

Э то  у п р аж н ен и е  п о свя щ ен о  об суж д ен и ю  то го , ч то  зн ач и т  бы ть х о р о ш и м  
д р у го м  и  к ак и м и  кач ествам и  н ад о  о б л ад ать  д л я  этого . А н ал и зи р у ется  сп о со б н о сть  

к аж д о го  из д етей  бы ть другом . О твеч ая  н а  во п р о сы  это го  л и стка , п о д р о стк и  ч асто  
вы х о д ят  на о б су ж д ен и е  п р о б лем ы  д о вер и я  д р у ги м  л ю д я м , п о это м у  все  зад ан и е  
м о ж ет  р ассм атр и в аться  к ак  р аб о та  с ощ у щ ен и ем  п р ед ател ьства , п ер еж и то го  

детьм и . Э то  у п р аж н ен и е  н ер ед ко  вы зы вает  зам еш ател ь ство  у  н и х , ч то  связан о  с 
н егати в н ы м  о тн о ш ен и ем  в зр о сл ы х  к  и х  р азго во р ам  с д р у зья м и  о п рои сш едш ем .

Р аб о ч и й  л и сто к  «Д р у зья»  со д ер ж и т  сл ед у ю щ и е  н ео к о н ч ен н ы е  
п р едлож ен и я:

1. Н асто я щ и й  д р у г  (п од р у га) всегд а____________________________

2. Н асто я щ и й  д р у г (п од р у га) н и к о гд а__________________________

3. Я  бы  хотел , ч то б ы  м ой  д р у г  (п о д р у га)______________________

4. Я  всегд а  бы  м ог р асск азать  м о ем у  д р у гу  (п о д р у ге)________

5. Я  н и ко гд а  не р а сск азал  бы  м о ем у  д р у гу  (п одруге)

6. Я  -  х о р о ш и й  д р у г (п од руга), п о то м у  ч то____________________

Упражнение «Откровенно говоря»

Инструкция:



«М ы  у ж е  у б ед и л и сь , ч то  в н аш ей  гр у п п е  м о ж н о  бы ть о ткровен н ы м . Д авай те  

ещ е р аз п о п р о б у ем  п о о тк р о вен н и ч ать  д р у г  с другом . П ер ед  вам и  в ц ен тр е  к р у га  
сто п ка  к арточ ек . В ы  будете  п о  оч ер ед и  брать  по  од н о й  к ар то ч ке  и  ср азу  

п р о д о лж ать  ф разу , н ач ал о  к о то р о й  н ап и сан о  н а  ней . В аш е  вы ск азы в ан и е  д олж н о  
бы ть п р ед ельн о  и ск р ен н и м  и  откровен ны м ! Ч л ен ы  гр у п п ы  б у д у т  вн и м ател ьн о  
слуш ать  вас, и  если  они  п о ч у вству ю т , ч то  вы  н еи ск р ен н и  и  н ео ткр о в ен н ы , вам  

п р и д ется  взять  д ругую  к ар то ч к у  с н овы м  тек сто м  и  п о п р о б о вать  ответи ть  ещ е 

раз».

Примерное содержание карточек

О тк р о вен н о  го во р я , к о гд а  я  и д у  в ш колу ... О тк р о вен н о  говоря , я  скучаю , 
когда... О ткр о вен н о  го во р я , м н е  очен ь тр у д н о  заб ы ть ... О тк р о вен н о  говоря , я  до 
си х  п ор  н е  зн аю ... О тк р о вен н о  говоря , м н е  д о  сих  пор ... О тк р о вен н о  го во р я , к о гд а  
я  ви ж у  р еб ен ка ... О тк р о вен н о  говоря , м н е  р ад о стн о , когда ... О ткр о вен н о  говоря, 
м н е  очень хо ч ется ... О тк р о вен н о  говоря , я  дум аю , ч то  сам ое  в аж н о е  в ж изн и ... 
О тк р о вен н о  го во р я , я  всей  д у ш о й  н ен ави ж у ... О тк р о вен н о  говоря , к о гд а  я  болею ...

ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ

Упражнение «Комплименты»

Ч л ен ы  гр у п п ы  делятся  на две р ав н ы е  ч ас т и  и  встаю т, об разуя  вн у тр ен н и й  и 
вн еш н и й  круг, л и ц о м  друг к  другу. О д и н  из сто ящ и х  во  в н еш н ем  к руге  го во р и т  
сто ящ ем у  н ап р о ти в  н его  во  вн у тр ен н ем  круге: «М н е н р ави тся , ч то  ты ... 

(п о л о ж и тел ьн о е  к ачество )» . У ч астн и к  из вн у тр ен н его  к р у га  о твечает  н а  это: Д а, я  
(п о вто р яет), и  ещ е я ... (д о б авл яет  к ак о е-н и б у д ь  п о л о ж и тел ьн о е  кач ество )» . В аж н о , 

ч то б ы  все  го в о р и л и  и скрен н е. Затем  сто ящ и е  во вн еш н ем  и  вн у тр ен н ем  кр у гах  
м ен яю тся  ролям и .

« К аки е  ч у в с тв а  вы  и сп ы ты вал и , ч то  бы ло  тр у д н ы м ?  Т р у д н о  и л и  л егко  
о твечать  н а  к о м п л и м ен т?  Ч то  б ольш е п о н р ав и л о сь  -  делать  к о м п л и м ен т  или  
п р и н и м ать  его? К ак и е  к о м п л и м ен ты  вам  п о к азал и сь  н ео б ы ч н ы м и ?»

ЭТАП ОБЪЕКТИВИРОВАНИЯ ТРУДНОСТЕЙ РАЗВИТИЯ 
ЗАНЯТИЕ 3 «ЧУВСТВА»

РАЗМИНКА 

Упражнение «Диалог»

О д и н  п о д р о сто к  н ач и н ает  с и зо б р аж ен и я  к ак о го -л и б о  со сто ян и я , другой  

и зо б р аж ает  р еак ц и ю  н а  него . Затем  м ен яю тся  ролям и .



Варианты: оди н  р и су ет  свою  п р о б л ем у  слева , д р у го й  - её р азр еш ен и е  
сп рава , оди н  р и су ет  п уть  с п р еп ятстви ям и , д р у го й  - сп особ ы  и х  п р еод олен и я .

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Автобус»

В ы б и р аю тся  д во е  ж ел аю щ и х , к о то р ы е  сад я тся  в ц ен тр е  круга . П си х о л о г 
о б ъ я сн яет  ситуац ию : вы  едете  в автобусе . О н  о стан авл и в ается  н а  к р асн ы й  свет, и 

вд р у г в автобусе , сто ящ ем  в со сед н ем  ряд у , вы  зам еч аете  п р и ятел я , к о то р о го  
д авн о  не ви дели . О к н а  авто б у со в  зак р ы ты , но  вы  х о ти те  д о го в о р и ть ся  о встр еч е  с 
ни м  в к ак о м -то  о п р ед елен н о м  м есте  и  в о п р ед елен н о е  врем я. В  ваш ем  

р асп о р я ж ен и и  -  од н а  м и н у та , п о к а  авто б у сы  сто ят  у  светоф ора. П о сл е  
н евер б ал ьн о го  п р о и гр ы в ан и я  си ту ац и и  у ч астн и к и  д ел я тся  и н ф о р м ац и ей  о том , 

к ак  они  п о н ял и  д р у г  друга. В  у п р аж н ен и и  п о  очер ед и  у ч аств у ю т  все  ж елаю щ и е.

Л егк о  л и  бы ло  п он ять  п ар тн ер а?  Л егк о  л и  бы ло вы р ази ть  сво и  м ы сл и  без 
слов?  К ак и м и  ср ед ствам и  вы  п о л ьзо в ал и сь?  Ч то  п о м о гал о , ч то  м еш ал о  п о н ять  
п ар тн ер а?

Упражнение «Письмо себе, любимому»

Инструкция:

«С ей ч ас  вы  н ап и ш ете  п и сьм о  сам о м у  б л и зк о м у  вам  человеку . К то  сам ы й  

бли зки й  вам  ч ел о век?  В ы  сам и. Н ап и ш и те  п и сьм о  себе, л ю би м ом у» .

Упражнение «Испуганный ежик»

О д и н  у ч астн и к  и зо б р аж ает  и сп у ган н о го  еж и ка , свер н у вш его ся  в клубок . 
З ад ач а  др у го го  -  п ы таться  со о тв етству ю щ и м и  ж естам и , сло вам и  у стан о ви ть  
к о н так т  с « еж и ком » , у сп о к о и ть  его и  засл у ж и ть  его  д о вер и е , ч то б ы  он 

р азвер н у лся . Д етям  д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкц и я:

«К то  из вас  ви д ел  н асто ящ его  еж и ка?  В ы  зн аете , что  д ел ает  еж и к, к о гд а  его 

п у гает  н ео ж и д ан н о  п о я ви вш ая ся  л и с и ц а  и л и  собака?  О д и н  из вас  будет сейчас  
еж и ком , к о то р ы й  си льн о  и сп у гал ся  собаки . Д р у ги е  п о  о ч ер ед и  б у д у т  п о д х о д и ть  и 

у сп о к аи вать  еж ика. К то  из вас  х о тел  бы  бы ть еж и ком ? Е ж и к , свер н и сь  кал ач и ко м .

П р ед ставь  себе, ч то  ты  ещ е очен ь м ал ен ьки й  еж и к  и  теб я  н ап у гал  гр о м к и й  

л ай  собаки . А  к о гд а  со б ак а  ещ е и  ткн у л ась  в теб я  носом , ч то б ы  об н ю х ать , теб е  
стало  совсем  страш но. П о это м у  ты  свер н у л ся  в к р еп ки й  клу б о ч ек , ч тоб ы  
защ и ти ть  свой  н о си к  и  ж и вот. К  теб е  н а  п о м о щ ь п р и д ет  м ал ьч и к  и л и  дево ч ка , но 

ты  н ед о вер ч и в , п о то м у  ч то  ты  ещ е н е  зн аеш ь, кто  так и е  л ю д и  и  ч его  от  н и х  м о ж н о



ож идать . К то  х о ч ет  у сп о к о и ть  еж и ка?  П о д о й д и  к  еж и ку , ти х о н ьк о  п о го во р и  с 

ним . С каж и  ем у, ч то  окаж и сь  ты  н а  его  м есте , ты  то ж е  и сп у гал ся  бы . М о ж еш ь его 
п оглади ть . Е сл и  ты  будеш ь осто р о ж ен , еж и к  т еб я  не уколет . П о п ы тай ся  п о казать  
еж и ку , ч то  ты  к  н ем у  очен ь х о р о ш о  о тн о си ш ься , не то л ьк о  словам и , но  и  ж естам и , 

м и м и ко й , п р и ко сн о вен и ям и . У сп о ко й  его  -  и  ты  у ви д и ш ь , ч то  он р ассл аб и л ся  и 
раскры лся» .

Затем  еж и ком  стан о в ятся  д р у ги е  у ч астн и к и  груп пы .

«Ч то  вы  ч у вств о вал и , к о гд а  бы ли  еж и кам и ?  А  к о гд а  бы ли  л ю д ьм и ?  К ак  
п ы тал и сь  у стан о в и ть  к о н так т , вы звать  д овери е  еж и ка?  Ч то  бы ло  тр у д н ы м ?  Ч то  

п ом о гл о ?  В  как и х  си ту ац и ях  вы  вед ете  себ я  п о д о б н о  еж и ку? Ч то  вам  п о м о гает  
у стан о в и ть  к о н так т  в р еал ьн ы х  си ту ац и ях ?»

Упражнение «Коллажи чувств»

С у щ еству ю т  р азл и ч н ы е  у п р аж н ен и я , вы п о л н я я  к о то р ы е, д ети  м о гу т  

н ау ч и ться  о п о зн ав ать  и  п о н и м ать  н евер б ал ь н ы е  п р о я вл ен и я  ч у вств . Э ту  зад ач у  
м о ж н о  р еш и ть  с п о м о щ ью  о д н о го  из п р и во д и м ы х  н и ж е п р ак ти ч еск и х  зад ан и й  на 

со став л ен и е  к о л л аж ей  из ж у р н ал ьн ы х  ф о то гр аф и й  и л и  кар ти н о к . Д ети  долж н ы  

вы р ази ть  с п ом ощ ью  к о л л аж а  то  и л и  и н о е  чувство .

1- й вариант. К аж д о м у  р еб ен к у  п р ед л агается  сд ел ать , и сп о л ьзу я  
ф о то гр аф и и  (кар ти н ки ), к о л л аж  о д н о го  из чу вств  («грусть» , «счастье» , «испуг»  и 
т .п .). Затем  д р у ги е  у ч астн и к и  гр у п п ы  п ы таю тся  у гад ать , какое  ч у вств о  п ер ед ает  
это т  коллаж . П о сл е  это го  р еб ен о к , сд ел авш и й  к о лл аж , об ъ ясн яет , каки м  образом  
к аж д ая  из к ар ти н о к  в ы р аж ает  это  чувство . Е сл и  д ети  у в и д ел и  в эти х  

и л л ю стр ац и ях  д р у ги е  ч у вств а , им  п р ед л агается  дать  свои  объясн ен и я.

2- й вариант. П си х о л о г  в ы п и сы в ает  н а  д о ск у  н азван и я  ч увств . К аж д о м у  
р еб ен к у  п р ед л агается  сд елать  сво й  со б ствен н ы й  ко лл аж , в ы б и р ая  по кр ай н ей  
м ер е  по  одн ой  к ар ти н к е  д л я  каж д о го  из п ер еч и сл ен н ы х  ч увств . Завер ш и в  работу , 
д ети  п и ш у т , к ак о е  ч у вств о  п р ед ставл ен о  н а  к аж д о й  к ар ти н к е  и  п о к азы в аю т  свой  

к о л л аж  груп пе.

3- й вариант. В  более  сло ж н о м  вар и ан те  у п р аж н ен и я  к о л л аж  м о ж н о  
и сп о л ьзо в ать  д л я  ср авн ен и я  эм о ц и й , к о то р ы е  у ч астн и ки  гр у п п ы  сво б о д н о  

п р о явл яю т, с тем и , к о то р ы е  они  п р ед п о ч и таю т  скры вать . К аж д ы й  р еб ен о к  р и су ет  
на л и стк е  бу м аги  б о л ьш о й  кр у г и  п о м ещ ает  к ар ти н ки , о б о зн ач аю щ и е 

« д о п у сти м ы е»  эм о ц и и  за  п р ед ел ам и  о к р у ж н о сти , а «м ен ее  п р и ем л ем ы е»  вн у тр и  
круга. П си х о л о г  м о гу т  и сп о л ьзо в ать  эти  к о л л аж и  д л я  того , ч то б ы  пом очь д етям  
р азо б р аться , ч то  и м ен н о  застав л я ет  их  скр ы вать  те  и л и  и н ы е чувства: яв л я ется  л и  
это  и х  в н у тр ен н ей  п о тр еб н о стью  и ли  р езу л ьтато м  д авл ен и я  извне. О д н а  д ево ч ка



п о м ести л а  к ар ти н ку , о б о зн ач аю щ у ю  гр у сть , вн утрь  о к р у ж н о сти , п о ясн и в , что  

д р у ги е  ч л ен ы  гр у п п ы  н е  стан у т- с ней  д р у ж и ть , если  о н а  будет грустной .

Упражнение «Эмоции в моем теле»

У п р аж н ен и е  п о зв о л я ет  о созн ать  связь эм о ц и й  с тел есн ы м и  п ер еж и ван и ям и , 

и н д и в и д у ал ьн ы е  о со б ен н о сти  п ер еж и ван и я  и  в ы р аж ен и я  эм оци й .

Н ео б х о д и м о  п о д го то ви ть  л и сто к  со сх ем ати ч н ы м  и зо б р аж ен и ем  

ч ел о веч еск о го  тел а  д л я  каж д о го  у ч астн и к а  и  д о стато ч н о е  к о л и ч еств о  к ар ан д аш ей  
си н его , к р асн о го , ж ел то го , ч ер н о го  цветов . Д етям  д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкци я:

« П р ед ставьте , что  вы  сейчас  очен ь си льн о  зл и тесь  н а  к о го -н и б у д ь  и л и  н а  
ч то -н и б у д ь . П о стар ай тесь  всем  тел о м  п о ч у вство в ать  свою  злость . М о ж ет  бы ть, 
вам  будет л егч е  п р ед стави ть , если  вы  всп о м н и те  к ак о й -н и б у д ь  н ед авн и й  случай , 

к о гд а  вы  си льн о  р азо зл и л и сь  н а  к о го -н и б у д ь . П о ч у вству й те , гд е  в теле  н ах о д и тся  
в аш а  злость . К а к  вы  ее о щ у щ аете?  М о ж е т  бы ть , она  п о х о ж а  н а  огон ь в ж и во те?  
И л и  у  вас  ч еш у тся  ку лаки ?  З аш тр и х у й те  э ги  у ч астки  к р асн ы м  кар ан д аш о м  н а  
своем  ри су н ке . Т еп ерь п р ед ставьте , ч то  вы  вд р у г и сп у гал и сь  ч его -то . Ч то  вас 
м о ж ет  н ап у гать?  П р ед стави л и ?  Г д е  н ах о д и тся  в аш  страх?  Н а  ч то  он  п охож ? 

З аш тр и х у й те  ч ер н ы м  к ар ан д аш о м  это  м есто  н а  своем  ри сун ке» .

(А н ал о ги ч н ы м  об разом  п р ед л о ж и те  у ч астн и к ам  о б о зн ач и ть  синим  
кар ан д аш о м  ч асти  тел а , к о то р ы м и  они  п ер еж и ваю т  гр у сть , и  ж ел ты м  -  р ад о сть .)

«Г де  в тел е  вы  ч у в ств у ете  свою  зл о сть  (стр ах , гр у сть , р ад о сть)?  К ако е  

ч у вств о  вам  бы ло л егч е  всего  п р ед стави ть  и  ощ ути ть  в теле?  А  к ак о е  -  тр у д н ее?»

Дыхательная техника
О б у ч ен и е  гл у б о к о м у  д ы х ан и ю  (м ед л ен н о е  и  гл у б о к о е  д ы х ан и е  с п ом ощ ью  

д и аф рагм ы ).
П р и  вд о х е  п о стар аться  н ап о л н и ть  во зд у х о м  ж и в о т, а п отом , п р о д о л ж ая  вдох , 
зап о л н и ть  во зд у х о м  грудь. К о гд а  р еб ен о к  п о ч у вству ет , ч то  п р о д о лж ать  вдох  
д алее  ем у тяж ел о , пусть слегка  сож м ет д и аф р агм у  и  п л авн о  вы д о х н ет , ж и во т  п ри  
этом  н ач н ет  втяги ваться .
В р ем я  вы п о л н ен и я- 5 м ин.

Упражнение «Мои ресурсы»

П о д р о стк ам  п р ед л агается  р асш и ф р о вать  п и кто гр ам м ы  р а зл и ч н ы х  эм оци й . 

Затем , они  вы б и р аю т, к ак и е  эм о ц и и  п о н ад о б ятся  им  в д ал ь н ей ш ей  ж и зн и , а к аки е  
н е  н уж н ы , н еж ел ател ьн ы .

Р а б о та  вед ется  в гр у п п ах  п о  4-5  ч ел о в ек  с п о м о щ ью  к ар то ч ек -п и кто гр ам м , 
к о то р ы е  д ети  н ак л еи в аю т  н а  больш и е листы .



Затем  п р о и сх о д и т  о б су ж д ен и е  в ы б о р а  у ч астн и ков .

ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ 

Упражнение «Угадай настроение»

Инструкция:

«З а  од н у  м и н у ту  н ар и су й те  свое  н астр о ен и е , не р и су я  н и ч его  к о н к р етн о го , -  
и сп о л ьзу й те  то л ьк о  л и н и и , ф орм ы , р азл и ч н ы е  ц вета ... Т еп ерь п ер ед ай те  свой  

р и су н о к  со сед у  сп рава ... П о см о тр и те  вн и м ател ьн о  н а  р и су н о к , к о то р ы й  о к азал ся  у  
вас  в руках . П о п р о б у й те  у гад ать , к ак о е  н астр о ен и е  и зо б р аж ен о  н а  нем ».

ЗАНЯТИЕ 4 «ЧТО ПРОИЗОШЛО?»
РАЗМИНКА

Упражнение «Танец - визитная карточка»

Г р у п п а  сад и тся  в круг. К о н су л ьтан т  д ает  и н струкц и ю : «М ы  с вам и  -  член ы  

п л ем ен и , гд е  о сн о вн о е  ср ед ство  о б щ ен и я  -  тан ец . Т ам  п р и  зн ак о м стве  л ю д и  
сп р аш и ваю т д р у г у  друга: «К ак  ты  тан ц у еш ь?»  В аш а  зад ач а  -  п р о тан ц ев ать  тан ец , 

к о то р ы й  п о зв о л и л  бы  о стал ьн ы м  у ч астн и кам  п о зн ак о м и ться  с вам и , тан ец  -  
ви зи тн у ю  кар то ч ку » . О д и н  из у ч астн и ко в  вы х о д и т  в ц ен тр  к р у га  и  тан ц у ет  свой  

тан ец  п од  вы б р ан н у ю  им  м узы ку . П о  о к о н ч ан и и  тан ц а  к аж д о го  член ы  груп п ы  
о б м ен и в аю тся  вп еч атл ен и ям и . У п р аж н ен и е  д л и тся  до  тех  пор , п о ка  все  не 

п о б ы ваю т  в ц ен тр е  круга.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Я думаю, это произошло потому, что...»

Д етям  п р ед л агается  п ер еч и сл и ть  п р и ч и н ы , по к о то р ы м , к ак  им  каж ется , они  
п о д вер гл и сь  н аси л и ю , а  так ж е  п р и ч и н ы , п о б у д и вш и е  и х  о б и д ч и к а  это  сделать . 
П ы таясь  осм ы сл и ть  п р о и сш ед ш ее , д ети  п о степ ен н о  и зб ав л яю тся  от  ч у в ств а  ви ны  
и  о тветствен н о сти  за  то , ч то  п р о и зо ш л о , п р ео д о л ев аю т  о щ у щ ен и е  со б ствен н о й  
б есп о м о щ н о сти .

П о д р о стк ам  п р ед л агается  п ер еч и сл и ть  п р и ч и н ы  сл у ч и в ш его ся  в двух  
р азн ы х  вари ан тах :

1. Я  дум аю , это  п р о и зо ш л о , п о то м у  ч т о ________________________________________

2. М н е  каж ется , ч то  о б и д чи к  сд ел ал  это , п о то м у  ч т о ___________________________



Упражнение «Письмо обидчику»

В ы п о л н яя  это  у п р аж н ен и е , д ети  п ы таю тся  п р о ти во сто ять  ч ел о веку , 
со вер ш и вш ем у  наси ли е . Д ля  о д н и х  это  -  во зм о ж н о сть  п о д го то в и ться  к  встр еч е  с 
о б и д чи ко м , д л я  д руги х  -  ед и н ствен н ы й  сп особ  « п о го во р и ть»  с н аси льн и ком . 
К аж д о м у  р еб ен к у  п р ед л агается  н ап и сать  п и сьм о  это м у  ч ел о веку , р асск азать  о 
свои х  п ер еж и ван и я х  п о  п о во д у  п р о и сш ед ш его  и  ч у вств ах , к о то р ы е  он и сп ы ты вает  

к  ви н о в н и к у  слу ч и вш его ся . Е сл и  н аси л ьн и к о в  бы ло н еск о л ьк о , р еб ен о к  м о ж ет  
н ап и сать  п и сьм о  к аж д о м у  из н и х  и л и  вы б р ать  то л ьк о  одн ого . Д етям  р азр еш ается  

и сп о л ьзо в ать  л ю б ы е  сло ва  и  вы р аж ен и я , в ч астн о сти , ру гател ьства . И м  так ж е  
р ек о м ен д у ется  вк л ю ч и ть  в п и сьм о  сво и  д о б р ы е  ч у в с тв а  и л и  во сп о м и н ан и я . О д н и  
д ети  вы р аж аю т п р о ти во р еч и вы е  ч у в ств а , п о д п и сы в ая  п и сьм о , п ол н о е  

о тр и ц ател ьн ы х  п ер еж и ван и й , «тво й  л ю б я щ и й  сы н  (дочь)» . Д руги е  п ер ед аю т  в 
п и сьм е  то л ьк о  п о л о ж и тел ьн ы е  ч у в ств а , в то  ж е вр ем я  всегд а  н ах о д ятся  у частн и ки , 

к о то р ы е  в своем  п и сь м е  вы р аж аю т  л и ш ь гнев.

С вои  п и сь м а  д ети  зач и ты ваю т  вслух . П си х о л о г  о к азы в ает  им  п о д д ер ж ку , 
вы со к о  о ц ен и вая  и х  уси ли я , а  так ж е  вн овь  п о д ч ер ки вает , ч то  д ети  м о гу т  

и сп ы ты вать  сам ы е р азн ы е  ч у в ств а , и  это  вп о л н е  н о р м ал ьн о . Е сл и  р еб ен о к  не 
х о ч ет  ч и тать  п и сьм о  всей  груп п е , он м о ж ет  сн ач ал а  п р о ч есть  его  к о м у -н и б у д ь  
о д н о м у  и л и  п о п р о си ть  п си х о л о га  сд елать  это  за  него . В  н ек о то р ы х  случ аях  
р еб ен о к  п р ед п о ч и тает  п о р вать  письм о. Т акое  д ей ств и е  я в л я ется  п о п ы тк о й  

и зб ави ться  от ч у в ств а  ви н ы  и  д и ск о м ф о р та , к о то р о е  ч асто  со п р о во ж д ает  
вы р аж ен и е  гн ева, и  п си х о л о г д о л ж ен  о брати ть  н а  это  вн и м ан и е .

РАБОЧИЙ ЛИСТОК «Письмо обидчику»

А д р есо в ан о __________________________ Д ата____________________

Я  очень давн о  х о тел (а ) сказать  теб е  это. Я  дум ал(а ), ч т о ___________________и  что
ты ________ . П о то м  все  и зм ен и ло сь . К о гд а  ты  сд елал (а) это  со м н ой , я  п о д у м ал (а),
ч то ______________и  я  не п о н и м ал(а ), п о ч ем у  ____________________________________ .

Т еп ерь , к о гд а  я  всп о м и н аю  об этом , я ______________и  я  ч у вств у ю ____________________ .
Т ы _________________ и ______________________. И н о гд а , д у м ая  о теб е , я__________________
_____________. Я  х о ч у  сказать , ч то _______________________. Е сл и  м ы  ко гд а-н и б у д ь
встр ети м ся , я ________________ и_____________________.

P .S ._______________________________________________________________________________ .

Упражнение «Как позаботиться о себе»

П си х о л о г  п о к азы в ает  д етям  ви д ео ф и л ьм , в ко то р о м  р асск азы в ается  о 

п о тен ц и ал ьн о  о п асн ы х  си ту ац и ях  -  к ак  и х  п р ед ви д еть , к ак  их  и зб егать  и  к ак  вести



себ я  в так и х  случаях . П о л езн о  и сп о л ьзо в ать  ф и льм ы , в к о то р ы х  д е ти  о к азы в аю тся  

в р а зл и ч н ы х  у гр о ж аю щ и х  си туац и ях . У ч астн и к и  гр у п п ы  м о гу т  о б су д и ть , какие  
ч у в ств а  и сп ы ты ваю т  д ети  в эти х  и сто р и ях , и  всп о м н и ть , не бы ло  л и  у  них 
п о х о ж и х  п ер еж и ван и й . Затем  д ети  р азы гр ы в аю т  сцены , гд е  они  о к азы в аю тся  в 

си ту ац и и , к о гд а  им  м о ж ет  у гр о ж ать  н аси лие. З а  о сн ову  бер у тся  сц ен ы  из ф и л ьм а  
и л и  вар и ан ты , п р ед л о ж ен н ы е  п си х о л о го м . Т ем  сам ы м  у ч астн и ки  у ч атся  

о тказы вать , и ск ать  во зм о ж н ы е сп о со б ы  в ы х о д а  из о п асн ы х  си ту ац и й  и  р еш аю т, 
к о м у  они  м о гл и  бы  р асск азать  о случи вш ем ся . К аж д ы й  р еб ен о к  д о л ж ен  п о б ы вать  
в роли  к ак  ж ер твы , т ак  и п р есту п н и ка . Зн ач ен и е  эти х  р о л ев ы х  и гр  в том , что , к ак  

в ы р ази л ся  од и н  м ал ьчи к , он  бы л  бы  «сли ш ком  и сп у ган  в р еал ьн о й  си туац и и » , но, 
о к азы вается , «легко  п р о д у м ать  зар ан ее , ч то  н ад о  делать» .

Упражнение «Событие»

П си х о л о г  п р ед л агает  п о д р о стк ам  во ссо зд ать  с п о м о щ ью  ф и гу р о к  какое- 

л и б о  (тр ав м ати ч еск о е) со б ы ти е  в песочн и ц е.

Затем  со б ы ти е  о ж и вает , в о сстан авл и в ается  и стория . В  си ту ац и и  
п р о и гр ы ван и я  тр ав м ати ч еск о го  о п ы та  п си х о л о г  п р ед л агает  ввести  

до п о лн и тельн ы е  ф и гуры , п о зв о л я ю щ и е  и зм ен и ть  соб ы ти е , ч то -л и б о  п ер естр о и ть  
в п од н о се , н айти  в ы х о д  и р еш ен и я .

Упражнение «Свободен!»

В этом  у п р аж н ен и и  во о б р аж аем ая  эк стр ем ал ьн ая  си ту ац и я  п о м о ж ет  
у ч астн и к ам  у ви д еть  н о вы е  ц ели , к о то р ы е  м о гл и  бы ть скры ты  п елен ой  
у сл о в н о стей  и  у стар ев ш и х  и ллю зи й .

С ей ч ас  вы  п ер еж и вете  ч то -то  вр о д е  ш о ка , и  это , во зм о ж н о , п о м о ж ет  вам  
взглян у ть  н а  свою  ж и зн ь  п о -н овом у . У  каж д о го  из нас есть м н о ж ество  ж ел ан и й  и 
целей . Н ек о то р ы е  из н и х  м ы  о со зн аем  и  стр ем и м ся  к  и х  у д о вл етво р ен и ю . О 
д р у ги х  м ы  д о гад ы ваем ся , о дн ако  п р ед п о ч и таем  оставл ять  и х  в полутьм е. А  часть  
н аш и х  ж ел ан и й  п р яч ется , вер о ятн о , в сам ы х  тем н ы х  гл у б и н ах  н аш его  

бессо зн ател ьн о го . Ч то  п р о и зо й д ет , если  м ы  стан ем  более  ясн о  и  ч етк о  п о н и м ать  
н аш и  ж ел ан и я  и  цели?

П р ед став ь те  себе, что  вы  п р и н ял и  во л ш еб н у ю  таб летку , к о то р ая  н а  вр ем я  

у стр ан я ет  все  сд ер ж и в аю щ и е  ф акто р ы , у сво ен н ы е  п р ави л а  и  м о р ал ьн ы е  норм ы . 
В ы  о сво б о ж д аетесь  от р о б о сти , н ер еш и тел ьн о сти , тр ев о ж н о сти , от вн у тр ен н ей  

ц ен зу р ы  и  л ю б о го  вн еш н его  давлен и я . Д ей стви е  в о л ш еб н о й  таб л етк и  
п р о д о л ж ается  в теч ен и е  недели .



Ч то  вы  будете  делать  все  это  вр ем я?  Ч то  вы  будете  го во р и ть?  К а к  будет 

вы гл яд еть  в аш а  ж и зн ь?  К а к  вы  будете  себ я  ч у вств о вать ?  Н ап и ш и те , к ак  бы  вы  

п р о ж и л и  эту  неделю . У  вас  есть н а  это  ч етвер ть  часа.

А  теп ерь  п о д у м ай те , м о гл и  бы  вы  сд елать  ч то -то  из того , ч то  вы  зап и сал и , и 
без во л ш еб н о й  таб л етки ?  К  к ак и м  ц ел ям  вы  м о ж ете  стр ем и ть ся  и  без нее? 
З ап и ш и те  свои  м ы сл и  (5 м ин ут).

Обсуждение

Н аск о л ьк о  важ н ы  д л я  вас  так и е  ж елан и я , д л я  и сп о л н ен и я  к о то р ы х  

д ей ств и тел ьн о  н у ж н а  в о л ш еб н ая  таб летка?

У п р аж н ен и е  -  20 м ин. н а  одн ого  у ч астн и ка , о б су ж д ен и е  -  3 -5  м ин. н а  
к аж д о го  участн и ка .

ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ

Упражнение «Доброе животное»
П си х о л о г  п р ед л агает  н ар и со вать  до б р о е  ж и в о тн о е , к о то р о е  м о гл о  бы  

защ и ти ть  д етей  от  всего  п л о х о го , и  н азвать  его л аск о в ы м  и м енем .
П о сл е  это го  у ч астн и ки  п о к азы в аю т  своё  ж и в о тн о е  и  р а сс к а зы в а ю т  в кругу , 

к ак и м и  д о б р ы м и  кач ествам и  оно  н аделено .

КОНСТРУКТИВНО-ФОРМИРУЮЩИЙ ЭТАП 
ЗАНЯТИЕ 5 «ГНЕВ»

РАЗМИНКА

Упражнение «Глаза в глаза»

П о д р о стк ам  п р ед л агается  взя ть ся  за  ру ки  со сво и м  соседом , см отреть  друг 
д р у гу  то л ьк о  в гл аза  и, ч у вств у я  р у к и , п о п р о б о вать  м о л ч а  п ер ед авать  р азн ы е  
состоян ия: «я грущ у» , «м не  весел о , д ав ай  и грать» , «я р ассер ж ен » , «не х о ч у  н и  с 
кем  р азго в ар и в ать»  и  т .д . (л и сто к  с н азван и ем  со сто ян и й  п о д р о сто к  берет н ау гад  у  

ведущ его ).

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Диалог с напряженной частью тела»

З акр о й те  глаза. М ы сл ен н ы м  взо р о м  п р о й д и те  по всем у  в аш ем у  телу , 
п о ч у вству й те  н ап р я ж ен н ы е  и  р ассл аб л ен н ы е  участки . С о ср ед о то ч ьте  вн и м ан и е  н а  
н аи б о лее  н ап р я ж ен н о й  ч асти  тела . М о ж ет  бы ть , это т  заж и м  вы  о щ у щ аете  всегда; 
м о ж ет  бы ть -  в тр у д н ы х  си ту ац и ях ; м о ж ет  бы ть , вы  осо зн ал и  его, д ел ая  одно  из 

п р ед ы д у щ и х  у п р аж н ен и й . П о ч у вству й те  эту  ч асть  ваш его  тела , будьте
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вн и м ател ьн ы  к  л ю б ы м  о щ ущ ен и ям . Н и ч его  н е  п р и д у м ы вай те , о тдай тесь  

сво б о д н о м у  теч ен и ю  образов  (зр и тельн ы х , слу х о вы х , к и н естети ч еск и х ). Ч то  за  
образы  во зн и к аю т, к о гд а  вы  со ср ед о тач и в аетесь  н а  сво ем  заж и м е?  Е сл и  это  

зр и тел ь н ы й  образ, р ассм о тр и те  его  вн и м ател ьн ее . Ч то  это  (или  кто  это)?  К ако го  

ц вета?  Э то  ч то -то  теп л о е  и л и  х о л о д н о е?  П р и б л и зьтесь  к  нем у. С п роси те , ч его  оно 
от вас  хочет.

О б р ати тесь  к  своей  п ам яти , п о п ы тай тесь  всп о м н и ть  м о м ен ты  сво ей  ж и зн и , 
к о гд а  вы  ч у вств о в ал и  себ я  аб со л ю тн о  счастли вы м . Ч то  п р о и сх о д и т  с образом ?

П р о п у сти те  ч ерез все  ваш е тел о  о щ у щ ен и е  аб со л ю тн о го  бл аго п о л у ч и я , 
н ап р авл яя  его  о со б ен н о  н а  те  у ч астк и  тел а , с к о то р ы м и  у  вас  б ы в аю т  проб лем ы . 
Ч то  п р о и сх о д и т?

П р ед став ь те  и  п о ч у вству й те , к ак  все  б о л езн и  и  н ед о м о ган и я  и сч езаю т  под  
во зд ей стви ем  сил, и д у щ и х  от п ер еж и ван и я  п о л н о го  тел есн о го  благоп олучи я .

Упражнение «Пластическое изображение гнева»
Инструкция:

П р и м и те  уд о б н у ю  п р о и зво л ьн у ю  п озу  и  п о д у м ай те  о то й  си ту ац и и  
(чел о веке), к о то р ая  вы зы вает  у  вас  н аи б о л ь ш ее  ч у в ств о  гнева.

С о ср ед о то ч ьтесь  н а  сво и х  о щ у щ ен и ях  и  отм етьте  п р о  себя , в как и х  ч астях  
тел а  они  н аи б о л ее  сильн ы е.

А  сейчас, п о ж ал у й ста , встан ьте  (есл и  си дели ) и  н ач н и те  соверш ать 
д ви ж ен и я  так и м  образом , ч то б ы  м ак си м ал ьн о  вы р ази ть  те  ч у в с тв а  (н егати вн ы е 
о щ у щ ен и я), к о то р ы е  вы  и сп ы ты ваете . Б о л ьш ее  вн и м ан и е  у д ел и те  и м ен н о  той  
ч ас т и  тела , гд е  н егати в н ы е  о щ у щ ен и я  н аи б о л ее  си льн ы е. П р и  этом  н е  н уж н о  
к о н тр о л и р о вать  свои  д ви ж ен и я , важ н о  вы р ази ть  свои  чувства .

О бсуж ден и е:
- л егк о  л и  бы ло  вы п о л н и ть  у п р аж н ен и е?
- в ч ем  и сп ы ты в ал и  затр у д н ен и я?
- ч то  ч у в ств о в ал и  во вр ем я  вы п о л н ен и я  у п р аж н ен и я?

- и зм ен и ло сь  л и  ваш е со сто ян и е  п о сл е  вы п о л н ен и я  у п р аж н ен и я?

Игра «Маленькое привидение»

П си х о л о г  п р ед л агает  у ч астн и кам  и грать  роль  м ал ен ьки х  д о б р ы х  

п ри ви д ен и й : «М н е зах о тел о сь  н ем н о го  п о х у л и ган и ть  и  н ау ч и ть  это м у  вас. С ейчас 
м ы  будем  сл егк а  п угать  д руг друга . П о  м о ем у  х л о п к у  вы  бу д ете  делать  р у к ам и  во т  
так о е  дви ж ен и е: (п си х о л о г п р и п о д н и м ает  со гн у ты е  в л о к т я х  руки , п ал ьц ы  
р асто п ы р ен ы ) и  п р о и зн о си ть  стр аш н ы м  го л о со м  зву к  «У ». Е сл и  я  буду  ти х о  
х л о п ать , вы  будете  ти х о  п р о и зн о си ть  «У », если  я  буду  гр о м к о  х л о п ать , вы  будете 

п угать  гром ко . Н о  п о м н и те , ч то  м ы  д о б р ы е  п р и в и д ен и я  и  х о ти м  то л ьк о  слегка  
п ош ути ть .



П о  о к о н ч ан и и  п си х о л о г  х л о п ает  в ладош и : «М олодцы ! П о ш у ти л и  и 

достато ч н о . Д авай те  сн о ва  стан ем  р еб ятам и !»

Упражнение «Домик чувств»
П о п р о си те  детей  п о д у м ать  о то й  си ту ац и и  (ч ел о веке), к о то р ая  вы зы вает  

м ак си м ал ьн о е  ч у в ств о  гн ева , зл о сти  с и х  сторон ы . П о п р о си те  отм ети ть , в к ак и х  
ч астях  тел а  он м ак си м ал ь н о  о щ у щ ает  свой  гнев.
О б су д и те  это  с к аж д ы м  ребен ком :
- н а  ч то  п о х о ж  тв о й  гн ев?
- м о ж ете  л и  ты  и зо б р ази ть  его в ви де  р и су н к а  и л и  слеп и ть  свой  гн ев  из 
п л асти ли н а?

О б су д и те  с детьм и  и х  р и су н к и  или  скульп туры :
- ч то  и зо б р аж ен о  н а  ни х?
- ч то  ч у вств о вал  к аж д ы й  у ч астн и к , к о гд а  и зо б р аж ал  свой  гн ев?
- м о ж ет  л и  к то -то  п о го во р и ть  от л и ц а  сво его  р и су н к а?
- и зм ен и ло сь  л и  со сто ян и е  р еб ен ка , к о гд а  он п о л н о стью  п р о р и со в ал  свой  
р и су н о к ?

С п р о си те  п о д р о стк о в , ч то  им  х о ч ется  сделать  со свои м  п р о и звед ен и ем  
(разо р вать  его, вы б р о си ть , н ар и со вать  новы й). В  случае, к о гд а  д ети  х о тят  
н ар и со вать  н о в ы й  р и су н о к  или  и сп р ави ть  ч то -то  в д ан н о м , н у ж н о  обсудить:
- ч то  ч у в ств у ет  р еб ен о к , к о гд а  р и су ет  н о в ы й  вар и ан т?
- п о п р о си ть  п р о го во р и ть  от л и ц а  н о во го  р и су н к а
- и зм ен и ло сь  л и  со сто ян и е  р е б ен к а  теп ер ь?

Упражнение «Радость и грусть»

В ед у щ и й  п о о ч ер ед н о  п о к азы в ает  д етям  ц ветн ы е  к ар то ч ки  с разн ы м и  

р и су н к ам и  и  п р о си т  д етей  р азл о ж и ть  и х  н а  д ве  части : р ад о стн ы е  и  гр у стн ы е  -  в 
зави си м о сти  от того , какое  вп еч атл ен и е  они п ро и зво д ят.

В аж н о  п ом оч ь  д етям  р асск азать  о свои х  ч у вств ах , в о зн и к ш и х  п о  п о в о д у  
то го  и л и  и н о го  р и су н к а  и  о б ъ ясн и ть  почем у.

ЗАВЕРШЕНИЕ И РЕФЛЕКСИЯ

Упражнение «Ящик с «обидками»

Цель: п о ср ед ство м  акти в н ы х  д ей ств и й  вы п л есн у ть  сво и  н егати в н ы е  
п ер еж и ван и я .

Р еб ён о к  к о м к ает  к у ск и  газеты  в ш ар ы  и  ки д ает  и х  в стену. О н и  п ад аю т, 
оставаясь  н а  полу , а  он п р о д о л ж ает  ко м к ать  всё  н о в ы е  к у ск и  газеты  и  к и д ать  в 
стен у  д о  тех  п ор , п о к а  н е  устан ет . Е сл и  р еб ён к а  о б и д ел и , то  ем у  м о ж н о  

п о со вето вать  со п р о во ж д ать  к аж д ы й  бросок  словам и , ад р есо ван н ы м и  оби дчи ку .



К о гд а  р еб ён о к  у стан ет  и  н ем н о го  у сп о к о и тся , м о ж н о  вм есте  с ни м  собрать  

бу м аж н ы е к о м к и  и  сло ж и ть  и х  до  след у ю щ его  р аза , о б ъ ясн яя  ем у , ч то  он всегд а  
м о ж ет  и м и  в о сп о л ь зо в аться  н аед и н е  в своей  к о м н ате , к о гд а  сн о ва  п о ч у вству ет  

си л ьн о е  н ап р я ж ен и е  и  ж ел ан и е  злиться .

ЗАНЯТИЕ 6 «АГРЕССИЯ»
РАЗМИНКА

Упражнение «Танец с самим собой»

В стан ь те  п ер ед  зеркалом . В см атр и в ай тесь  н еск о л ьк о  сек у н д  в свое 

отраж ен и е. В ы  сл ы ш и те  м ед л ен н у ю  м узы ку . Д ел ай те  сп о н тан н ы е  д в и ж ен и я  
головой , р у к ам и , всем  телом . С л ед у й те  за  ваш и м и  ч у вств ам и , за  ваш и м  

вн у тр ен н и м  р и тм ом . В гл я д ы вай тесь  в свое  о тр аж ен и е  в зеркале. П р ед ставь те  
себе , ч то  вы  ви д и те  себя  вп ервы е. К ако в о  в аш е  п ер во е  вп еч атл ен и е?  К а к  бы  вы  
отн есл и сь  к  ч ел о веку , к о то р о го  вы  ви д и те  в зер к ал е?  Ч то  в ваш ем  тан ц е  
х ар ак тер и зу ет  и м ен н о  вас , ваш у  и н д и в и д у ал ьн о сть , ч то  о тл и ч ает  вас  от други х?  

Т ан ц у й те , п р о б у й те  со вер ш ен н о  н о вы е  д ви ж ен и я , не бой тесь 
эк сп ер и м е н т и р о в а ть !

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Какой я человек?»

Д етям  д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкц и я:

« Ч ел о в ек  ч асто  зад ает  во п р о сы , но  в о сн о вн о м  други м . Э ти  во п р о сы  о чем  
уго д н о , то л ьк о  не о себе  сам ом . С ей час  м ы  будем  о твечать  н а  д в а  во п р о са  из 
м н о ги х , о тр аж аю щ и х  ваш е п р ед ставл ен и е  о себе.

В о зьм и те  л и с т  бум аги  и  о тветьте  н а  п р ед л агаем ы е  воп росы .

• М о й  ж и зн ен н ы й  путь: к ак о вы  м о и  о сн о вн ы е у сп ех и  и  н еуд ачи ?

• В л и ян и е  с е м ь и : к ак  н а  м ен я  вл и яю т м ои  р о д и тел и , братья  и  сестры , 
близкие?

В аш и  ответы  д олж н ы  бы ть п р ед ельн о  о ткр о в ен н ы м и , т а к  как , кр о м е  вас, их  
н и кто  не уви дит. Т о лько  с ваш его  р азр еш ен и я  с эти м и  о тветам и  о зн ако м л ю сь я. 

Ч ер ез н ек о то р о е  вр ем я  у  вас  н ак о п и тся  м н о го  ответов  н а  это т  п р о сто й  и 
о д н о вр ем ен н о  так о й  сло ж н ы й  воп рос: к ак о й  я  ч ел о век?  Э ти  ответы  п о м о гу т  вам  
л у ч ш е  р азо б р аться  в себе».



Э то  у п р аж н ен и е  м о ж н о  п р о в о д и ть  м н о го кр атн о  в теч ен и е  ку р са  зан яти й , 
п о в то р яя  и  м ен яя  зад ан н ы е  воп росы .

Упражнение «Что заставляет людей чувствовать?..»

Д етям  п р ед л агается  оп и сать  ж и зн ен н ы е  си туац и и , в к о то р ы х  у  л ю д ей  

во зн и к аю т  так и е  ч у вств а , к ак  «грусть» , «ярость» , « р ад о сть»  (Р аб о ч и й  л и сто к  1); 
и л и  более  слож н ы е: «см ущ ен и е» , «сты д» , « зави сть»  (Р аб о ч и й  л и сто к  2). З ап олн и в  
р аб о ч и е  л и стк и , д ети  п о  оч ер ед и  вн о ся т  сво и  вар и ан ты  в об щ и й  список , к о то р ы й  

со став л яется  д л я  к аж д о го  чу вства . Х о тя  это  у п р аж н ен и е  п о н ач ал у  п о д р азу м ев ает  
н еко то р у ю  д и стан ц и р о ван н о сть  от л и ч н ы х  п ер еж и ван и й  р е б ен к а  и  сп о со б ству ет  

р азв и ти ю  эм п ати и , д ети  по  со б ствен н о й  и н и ц и ати ве  н ач и н аю т  п р и вн о си ть  сю д а  

р еал ьн ы е  си ту ац и и  из сво его  ж и зн ен н о го  опы та. В о зн и к аю щ и е  у  р еб ен к а  
ассо ц и ац и и  ч асто  п о м о гаю т  п си х о л о гам  в ер н о  п р о и н тер п р ети р о вать  н ек о то р ы е  
о со б ен н о сти  его  п овед ен и я . Т ак , м ал ьчи к , к о то р ы й  н а  зан яти ях  гр у п п ы  вел  себя  
очен ь ти хо , н ап и сал , ч то  р азго во р ы  вы зы в аю т  у л ю д ей  «см ущ ен и е» . Д ругой  

р еб ен о к  у твер ж д ал , ч то  н ек о то р ы е  л ю д и  « ч у вств у ю т себ я  о д и н о ки м и » , к о гд а  во  
вр ем я  п ер ер ы ва  н а  о б ед  с н и м и  н и кто  н е  р азго вар и вает .

Рабочий листок 1

К о гд а  л ю д и  ч у вств у ю т  себя:

С ч астли вы м и , то  они___________________________________________________________________

Р ад о стн ы м и , то  о н и ____________________________________________________________________

Г р у стн ы м и , то  он и _____________________________________________________________________

Злы м и , то  они__________________________________________________________________________

О д и н о ки м и , то  они_____________________________________________________________________

И сп у ган н ы м и , то  о н и __________________________________________________________________

Рабочий листок 2

К о гд а  л ю д и  и сп ы ты ваю т:

Ч у вство  го р д о сти , то  они______________________________________________________________

Р евн о сти , то  о н и _______________________________________________________________________

Б есп о к о й ства , то  о н и ___________________________________________________________________

С м у щ ен и я , то  о н и ______________________________________________________________________



Стыда, то они__________________________________________________________

Упражнение «Осознавание гнева через сенсорные каналы»
Психолог просит участников высказаться по вопросам:
• что такое ссора?
• как она возникает, с чего начинается?
• был ли в вашей жизни хотя бы один раз, когда ссору начали вы сами? И 

что вы при этом сделали?
• а что вам нравится в ссоре? (если вы часто ссоритесь, значит, в ссоре есть 

что-то привлекательное для вас)
• а что не нравится в ссорах?
• если бы ссора имела цвет, то какого бы цвета она была?
• а какая ссора на вкус?
• а если ссору потрогать, то какая она?
• а какая ссора на слух?
Затем психолог предлагает нарисовать подросткам ситуацию, в которой у 

них произошла ссора (когда они злились или злятся на кого-то).
Дети комментируют рисунки, после которого устраивается проигрывание 

ситуаций и способов выхода из них.

Упражнение «Волчьи игры»

1 часть.

Молодые волки тренируются показывать зубки, предупреждая о нападении. 
Они выгибают спину, машут хвостом и обнажают клыки, низко рыча.

Группа разбивается на пары. Один в паре -  волк, другой -  зеркало. Волк 
показывает свою готовность напасть, а зеркало отражает все, что делает волк. 
Затем они меняются. Такой вариант игры можно вставить в сказку «Маугли» и 
тогда перед молодым волком будет не зеркало, а Маугли, который учится 
предупреждать, что он злой и учится понимать эти предупреждения.

2 часть.
Молодые волки (сказка «Три поросенка») тренируются хорошо дуть, чтобы 

сдувать домики поросят. Из картона для труда по принципу карточного домика 
складывается дом. Задача молодого волка сильным дыханием разрушить дом. 
Волки могут объединять свои силы.

Упражнение «Рубка дров»

Инструкция:

«Кто из вас хоть раз рубил дрова или видел, как это делают взрослые? 
Покажите, как нужно держать топор. В каком положении должны находиться



р у к и  и  н о ги ?  В стан ь те  так , ч то б ы  во к р у г о сталось  н ем н о го  сво б о д н о го  м еста. 

Б у д ем  р у б и ть  дрова. П о став ьте  ку со к  б р евн а  н а  п ень , п о д н и м и те  то п о р  над  
го л о во й  и  с си л о й  о п у сти те  его. М о ж н о  д аж е  вскри кн уть: «Х а!»

Упражнение «Борьба противоположностей»

П си х о л о г  о п р ед ел я ет  тем у  д и ск у сси и , затем  од н о м у  из у ч астн и ко в  п о р у ч ает  
р оль  Н ап ад аю щ его , д р у го м у  -  З ащ и щ аю щ его ся .

У ч астн и к и  сад я тся  л и ц о м  д р у г к  д р у гу  и  н ач и н аю т  д и скусси ю . К аж д ы й  из 
у ч астн и ко в  д о л ж ен  твер д о  п р и д ер ж и в ать ся  своей  роли . Н ап ад аю щ и й  д о л ж ен  
к р и ти к о вать  п ар тн ер а , р у гать  его , п о у ч ать , го во р и ть  твер д ы м  авто р и тар н ы м  

голосом . З ащ и щ аю щ и й ся  -  и зв и н яться , о п р авд ы ваться , об ъ ясн ять , п о ч ем у  у  н его  
н е  п о л у ч ается  все  то , ч то  тр еб у ет  от н его  Н ап ад аю щ и й .

Д и ску сси я  д л и тся  10 м инут. П о сл е  это го  п ар тн ер ы  м ен яю тся  ролям и . 
К аж д о м у  у ч астн и к у  д и ал о га  н у ж н о  к ак  м о ж н о  п о л н ее  и гл у б ж е осозн ать  ч у вств о  

вл асти , агресси и  Н ап ад аю щ его  и ч у вств о  р о б о сти , у н и ж ен и я , н езащ и щ ен н о сти  
З ащ и щ аю щ его ся .

С р авн и те  сы гр ан н ы е  вам и  р о л и  с ваш и м  п о вед ен и ем  в р еал ьн о й  ж изн и . 
О б су д и те  п о л у ч ен н ы й  о п ы т вм есте  с груп пой .

ЗАВЕРШЕНИЕ И РЕФЛЕКСИЯ

Игра «Обзывалки»

У ч а с т н и к и  и гр ы  п е р ед аю т  по  к р у гу  м яч , п р и  это м  н а зы в а ю т  д р у г д р у га  

р а зн ы м и  н е о б и д н ы м и  сл о в ам и . Э то  м о гу т  бы ть н а зв а н и я  д е р ев ь ев , ф р у к то в , 
гр и б о в , р ы б , ц в ето в ... К а ж д о е  о б р а щ е н и е  о б я за т ел ь н о  д о л ж н о  н а ч и н а т ь с я  с 

н а зы в а н и я  р е б е н к а  п о  и м е н и , н ап р и м ер : « С аш а  —  м о р к о в к а !» .

В  з а к л ю ч и т е л ь н о м  к р у ге  и г р а ю щ и е  о б я за т е л ь н о  г о в о р я т  с в о ем у  с о с е д у  
ч т о -н и б у д ь  п р и я т н о е , н а п р и м ер : «А  ты  —  м о я  радость!..» .

ЗАНЯТИЕ 7 «СТРАХИ»
РАЗМИНКА

Упражнение «На что похоже мое настроение»

Э то  у п р аж н ен и е  п о зв о л я ет  у ч астн и кам  о со зн ать  свое  эм о ц и о н ал ь н о е  
со сто ян и е  «здесь и сей ч ас»  и вы р ази ть  его в образн ой , си м во л и ч еск о й  ф орм е. 

У п р аж н ен и е  вы п о л н я ется  в кругу , с м ячи ком , к о то р ы й  у ч астн и ки  п ер еб р асы ваю т  

д р у г другу , по  о череди  о твечая  сн ачала  на оди н  во п р о с , п отом  -  на сл ед у ю щ и й  и



т. д. Д етям  д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкц и я: « П р и сл у ш ай тесь  к  себе. Н а  к ак о й  ц вет  

п о х о ж е сей час  ваш е  н астр о ен и е?»

В ар и ан ты : «Н а какую  п о го д у  (м узы ку , ц вето к , ж и во тн о е  и  т. д .) п о х о ж е 

ваш е н астр о ен и е?»

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Победи свой страх»

П ер ед  р еб ен ко м  л еж ат  р азн о ц в етн ы е  л и сто ч к и  р азн о го  р азм ера.

П си холог: «В се л ю д и  и сп ы ты ваю т  стр ах и  -  и  взр о слы е  и  дети . С тр ах и  
б ы ваю т р азн ы м и , вот я  бою сь .. . .А  ты  бои ш ься  ч его -то ?»  (Р еб ен о к  м о ж ет  н азвать  

о д и н -д ва  стр ах а , м о ж ет  н азвать  м ного . Е сл и  страх  то л ьк о  один , п си х о л о г 
п ом огает: А  ты  б о и ш ься  ...? ) . С о гласи сь , ч его -то  м ы  б о и м ся  очен ь сильн о , а  что - 
то  нас  то л ьк о  н ем н о го  тревож и т.

П о д у м ай , п о ж ал у й ста , и  н ап и ш и  и л и  н ар и су й  сво и  стр ах и  н а  р азн ы х  

л и сто ч к ах  в зав и си м о сти  от  и х  разм ера: очень си л ьн ы е  стр ах и  -  н а  больш ом  
л и сте , стр ах  п о м ен ьш е -  н а  средн ем , сам ы й  м ал ен ьки й  -  со о тветствен н о , н а  
м ал ен ько м  и  т.д .

А  ты  хо ч еш ь, ч то б ы  все  эти  стр ах и  остали сь  с то б о й ?  Ч то б ы  они  теб я  
п угали , м еш ал и  теб е?  К о н еч н о , нет. П о это м у  сей ч ас  р азо р в и  все  св о и  стр ах и  как  

м о ж н о  м ельче. .М о л о д е ц .  Н о  это  ещ е н е  все.

П ер ед  то б о й  сейчас  м н о го  м ал ен ь к и х  к у со ч ко в , н а  к о то р ы е  р ассы п ал и сь  

тво и  страхи . Д авай  п о д у м аем , что  из н и х  м о ж н о  сделать , ч то б ы  п о р ад о вать  себя. 
Б ер ем  к лей  и  со зд аем  к о л л аж  «М оя радость» .

5. С лож н о  л и  бы ло р асп р ед ел и ть  стр ах и  по  р азм ер у ?
6. К аки е  о щ у щ ен и я  у  теб я  во зн и к ал и  во  вр ем я  « и зб авлен и я»?
7. И зм ен и л о сь  л и  тво ё  о тн о ш ен и е  к  стр ах ам  теп ер ь?
8. В се  л и  стр ах и  ты  всп о м н и л о сь?  Н е  осталось  л и  ещ е ч его -то ?  (при  

у твер д и тел ь н о м  ответе  -  п р о ц ед у р а  п о в то р яется  с н о в ы м и  стр ах ам и )
Упражнение «Маски страха»

С од ерж ан и е. П о д  р у к о во д ств о м  п си х о л о га  п о д р о стк и  в ы р езаю т  и 
р аск р аш и в аю т  м аск и  к о го -н и б у д ь  «страш ного» . П р и  н ал и ч и и  во зб у ж д ен и я  п осл е  
р и со в ан и я  п р о в о д и тся  л еп к а  н а  своб од н ую  тем у.

Затем  у ч астн и к ам  го во р и тся , ч то  «м ы  у ж е  стал и  м о гу щ ествен н ы м и  
во л ш еб н и к ам и  -  у м еем  из стр аш н о го  д елать  веселое. Т еп ерь  м ы  п ер ед ел аем  н аш и  
стр аш н ы е м аски» . Н а  и х  об ратн ой , ч и сто й  сто р о н е  р и су ем  весел ы е, р ад о стн ы е  
м аски .



П о д  м у зы к у  у стр аи в аю тся  тан ц ы , н а  к о то р ы х  п о д р о стк и  о б ы гр ы ваю т 
д ву сто р о н н и е  м аски , стан овясь  то  С тр аш н ы м и , то  В еселы м и .
Упражнение «Я могу!»

С од ерж ан и е. С н ач ал а  р асск азы вается , затем  о б су ж д ается , а  п отом  
р азы гр ы в ается  р ассказ , к о то р ы й  сп ец и ал ьн о  со став л яется  д л я  каж д ой  к о н к р етн о й  
гр у п п ы  в зав и си м о сти  от о со б ен н о стей  страхов  детей . О сн о в н ая  его стр у к ту р а  
следую щ ая: р еб ен о к  сн ач ал а  п о п ад ает  в си ту ац и ю , связан н у ю  со стр ах о м  и 
ж ел ан и ем  и  н ео б х о д и м о стью  (п о тр еб н о стью ) его  п реод олен и я .

Н ево зм о ж н о сть  п р ео д о л ен и я  стр ах а  в зав и си м о сти  от о со б ен н о сти  си ту ац и и  
см ен яется  р еф р ен о м  «Я  м о г у !» -  н ах о ж д ен и ем  вн у тр ен н и х  сил.

В аж н ы м  эл ем ен то м  это го  у п р аж н ен и я  я в л я ется  о б су ж д ен и е , т а к  как  
н ео б х о д и м о , ч то б ы  д ети  не п р о сто  у сваи вал и  п р ед л о ж ен н ы й  вед у щ и м  сп особ  
п р ео д о л ен и я  стр ах а , но  и  м о д и ф и ц и р о в ал и  его, и зм ен яя  и  п р ед л агая  свои  
вари ан ты .
ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ 

Упражнение «Вежливые слова»
И гр а  п р о в о д и тся  с м яч о м  и  в кругу . Д ети  б росаю т д р у г д р у гу  м яч , н азы вая  

веж л и вы е  слова.

Затем  у п р аж н ен и е  у слож н яется : надо  н азвать  то л ьк о  сло ва  п р и ветстви я  
(зд р ав ству й те , п р и вет , д о б р ы й  день и  т .д .) , б л аго д ар н о сти  (сп аси б о  и  т .д .), 

и зви н ен и я , п р о щ ан и я  и  т.д .

ЗАНЯТИЕ 8 «ХОРОШЕЕ В ПЛОХОМ»
РАЗМИНКА

Упражнение «Я люблю себя со всеми своими достоинствами и 
недостатками»

С п о м о щ ью  этого  у п р аж н ен и я  м о ж н о  вы яви ть  м ы ш еч н ы й  блок, связан н ы й  с 
о сн о вн о й  п р о б л ем о й  участн и ка .

В стан ь те  в круг. П о  о ч ер ед и  к аж д ы й  д ел ает  ш аг  вп ер ед  и  говорит: «Я  
л ю б л ю  себ я  со в сем и  сво и м и  д о сто и н ствам и  и  н ед о статкам и » . О б р ати те  вн и м ан и е  
на м и м и ку , и н то н ац и ю  и  д р у ги е  о со б ен н о сти  вы п о л н ен и я  этого  п р о сто го  
у п р аж н ен и я  у  себ я  и  у  д р у ги х  ч л ен о в  груп пы . Ч т о  бы ло тр у д н о ?  Г д е  в тел е  вы  

о щ у щ ал и  со п р о ти в лен и е?

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Притча «Наш мир» (Приложение №5 )

Упражнение «Мои успехи и мои неудачи»



П о ж ал у й ста , в сп о м н и те  об о д н о й  ваш ей  н еу д ач е  и  об одн ой  удаче. 

Б езр азл и ч н о , к о гд а  они  слу ч и л и сь , н ед авн о  и л и  ж е  очен ь давно . П о п р о б у й те  
р асск азать  о н и х  гр у п п е  в о п ти м и сти ч н о й  м ан ере.

З ад ач а  у ч астн и ко в  гр у п п ы  -  п о сл е  зав ер ш ен и я  р асск аза  п о п р о б о вать  
ско р р екти р о вать  его  в сто р о н у  б о л ьш его  опти м изм а.

Обсуждение

Ч то  м еш ает  н ам  р ассу ж д ать  в о п ти м и сти ч н о м  сти ле?

К ак и е  п р еи м у щ еств а  и  к ак и е  н ед о статк и  и м еет  о п ти м и зм ?

Домашнее задание

П о стар ай тесь  о б р ащ ать  вн и м ан и е  на то , в к аком  сти ле  о к р у ж аю щ и е вас 
л ю д и  р асск азы в аю т  о своих  у сп ех ах  и  свои х  н еудачах . П р и  н ео б х о д и м о сти  

п о п р о б у й те  вм еш аться  в р азго во р  и ск о р р екти р о вать  сти ль р асск аза  на более 
оп ти м и сти ч н ы й .

Упражнение «Три желания»

В ы  н аш л и  старую  зап еч атан н у ю  б уты лку , вы б р о ш ен н у ю  во л н ам и  н а  берег. 
В ы  откры ли  ее, оттуда  п о я ви л ся  дж инн  и п о о б ещ ал  и сп о л н и ть  три  ваш и х  
ж елан и я. К о гд а  будете  о б д у м ы в ать , ч то  загад ать , п о м н и те , ч то  ж ел ан и я  д олж н ы  
о ставаться  в п р ед ел ах  ч ел о в еч еск и х  возм о ж н о стей . О н и  д олж н ы  бы ть 
у вл ек ател ьн ы м и , но п р авд о п о д о б н ы м и .

1. Н ап и ш и те  ваш и  тр и  ж елани я.

2. В ы б ер и те  одно , н аи б о л ее  важ н о е  д л я  вас.

3. Н ап и ш и те  о сво ем  ж ел ан и и  ч етк о  и  п о д р о б н о  к ак  о гл ав н о й  ж и зн ен н о й

цели.

4. Ч то  вы  делаете  и л и  со б и р аетесь  сд елать  д л я  д о сти ж ен и я  это й  цели?

5. К ако в ы  п р еп я тстви я  д л я  ее д о сти ж ен и я?

6. Е сл и  хоти те , п о в то р и те  п у н кты  3 -5  д л я  о ставш и х ся  д ву х  ж елан и й . 

О б су ж д ен и е

Ч то  вы  ч у вств о вал и , когда  п и сали  о сво ей  цели , п р и н и м ая  ее в сер ь ез?  

П о ч ем у ?

Упражнение «Переписанная автобиография»



З а  и ск л ю ч ен и ем  р ед ки х  эк стр ем ал ьн ы х  случаев , б и о гр аф и я  каж дого  

ч ел о в ек а  вк л ю ч ает  к ак  тр у д н о сти  и  н есч астья , т а к  и  уд ачи , р ад о сти  и  счастье. 

Н а ш а  зад ач а  сейчас  со сто и т  в том , ч то б ы  р асск азать  со б ствен н у ю  би о гр аф и ю , 
остави в  в н ей  то л ьк о  п о зи ти вн ы е  м о м ен ты , то  есть так и е  со б ы ти я  и 

о б сто ятел ьства , к о то р ы е  вам  д о стави л и  у д о во л ь стви е , р ад о сть  и л и  други е  
п р и ятн ы е  чувства .

П о ж ал у й ста , о п и сы вай те  эти  ч у в с тв а  к ак  м о ж н о  д етал ьн ее , и сп о л ьзу я  
о щ у щ ен и я  р азн ы х  м о д альн о стей .

У ч астн и к и  гр у п п ы  по  о ч ер ед и  р асск азы в аю т  п о д го то вл ен н ы е  п о зи ти вн ы е 

автоби ограф и и .

Обсуждение

К а к  вам  п о к азал о сь , ч то  в у сл ы ш ан н ы х  н ам и  б и о гр аф и ях  бы ло  сам ы м  
п р и ятн ы м ?

К ак о й  м о м ен т  л и ч н о  д л я  вас  стал  бы  сам ы м  счастл и вы м ?

Домашнее задание

П о зи ти вн ы е  б и о гр аф и и  п р ед л агается  д о п о лн и ть  н о в ы м и  п о зи ти вн ы м и  
со б ы ти ям и , к о то р ы е  у ч астн и к и  м о гу т  п о заи м ств о вать  из у сл ы ш ан н ы х  р ан ее  
р ассказов .

Упражнение «Счастливые моменты жизни»

В сп о м н и те , п о ж ал у й ста , 2 -3  счастл и в ы х  м о м ен та  ваш ей  ж и зн и , а  так ж е  те  
п р о стр ан ств ен н ы е  и  в р ем ен н ы е  р ам к и , в к о то р ы х  вас  « застал о »  счастье.

В к р атц е  зап и ш и те  н а  л и стк ах  суть д ел а  и  о п и ш и те  те  п р ед м еты  и ли  
о б сто ятел ьства , к о то р ы е  вам  в связи  с эти м  зап ом н и ли сь .

Р асск аж и те , ч то  с вам и  п ро и зо ш л о . Д авай те  п о п р о б у ем  и н сц ен и р о в ать  это  
собы тие.

О  как и х  о б сто ятел ьствах  ваш ей  со б ствен н о й  ж и зн и  вы  всп о м н и л и , 
н аб л ю д ая  эту  сц ен ку?  К ак и е  ч у в с тв а  и сп ы тали ?

Д р ам ати зац и я , о со б ен н о  с и сп о л ьзо в ан и ем  п р и ем а  « м ы сли  всл у х »  и 
вы явл ен и ем  к л ю ч евы х  д л я  сч астл и в о го  со б ы ти я  си м во л о в , м о ж ет  и м еть  очень 

б ольш ое зн ач ен и е  д л я  « п р и м и р ен и я  п р о ш л о го  и  н астоящ его» .

Упражнение «Хорошее в плохом»



Вспомните о неприятном событии, которое произошло с вами в прошлом 
или которого можно ожидать в будущем. Подумайте, что в этом событии, может 
быть хорошего, и расскажите нам об этом.

Я попрошу членов группы помогать друг другу в поисках позитива. 
Предлагайте, пожалуйста, любые приходящие в голову варианты.

Обсуждение

Существуют ли ситуации, при которых невозможно найти позитивное в 
нежелательных событиях?

Что мешает обращать внимание на позитивное?

А теперь наша задача состоит в том, чтобы увидеть хорошее в самом 
неприятном для вас человеке.

Пожалуйста, вкратце опишите этого человека, а затем расскажите, что в нем 
есть хорошего.

Обсуждение

-  Можно ли найти хорошее в самых отвратительных и мерзких людях?
-  Что в этом может нам помешать?

Домашнее задание

Если в вашем присутствии кто-либо будет рассказывать о негативных 
событиях, то попробуйте сами найти в них позитивное и расскажите об этом 
позитиве партнеру по разговору. Конечно, партнер будет сопротивляться и 
оспаривать ваши слова. Будьте настойчивы и скажите, что вы все же остаетесь 
при своем мнении.

ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ 
Упражнение «Спасибо за приятное занятие»

Инструкция:
Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам поучаствовать 

в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и 
благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас 
становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: 
«Спасибо за приятное занятие!».

Оба остаются в центре, по-прежнему держась за руки. Затем подходит 
третий участник, берет за свободную руку либо первого, либо второго, пожимает 
ее и говорит: «Спасибо за приятное занятие!».

Таким образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат 
друг друга за руки. Когда к вашей группе присоединится последний участник,



зам к н и те  к р у г и  зав ер ш и те  ц ер ем о н и ю  безм о л вн ы м  к р еп к и м  тр о ек р атн ы м  
п о ж ати ем  рук.

ЗАНЯТИЕ 9 «МОЯ СЕМЬЯ»
РАЗМИНКА

Упражнение «Объявление»

Инструкция:

«В ы  зн аете , ч то  сегод н я  б о л ьш и н ство  га зет  п у б л и к у ет  р азл и ч н ы е  
о б ъ явл ен и я  ч астн ы х  л и ц , в то м  ч и сл е  и  ж ел аю щ и х  н ай ти  д р у зей , у вл еч ен н ы х  тем  
ж е хобби . Д ей стви тел ьн о , так и е  о б ъ явл ен и я  п о м о гаю т  л ю д я м  н ай ти  д руг друга, 
он и  н ач и н аю т  п ер еп и сы ваться , д ел и ться  н о во стям и , р ад о стям и  и  т. д. П о п р о б у й те  
и  вы .

В а ш а  зад ач а  -  со стави ть  тек ст  газетн о го  о б ъ явл ен и я  с п о д заго л о вк о м  «И щ у 

друга» . В  н ем  н уж н о  у к азать  свои  о сн о вн ы е у вл ечен и я , л ю б и м ы е  зан яти я . Ч ем  вы  
зан и м аетесь  в сво б о д н о е  врем я?  Ч ем  м о ж ете  заи н тер есо вать  д р у го го  ч ел о века , 

ч ем  п ом очь ем у?

Н е  заб у д ьте , ч то  это  о б р ащ ен и е  к  ж и в о м у  ч ел о веку , н ай д и те  и ск р ен н и е  
слова. П о  о б ъ ем у  т ек с т  о б ъ явл ен и я  н е  д о л ж ен  п р евы ш ать  одн ой  стран и чки » .

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Семейные истории»

К аж д ы й  у ч астн и к  д ел и т  л и ст  н а  д ве  п о л о в и н ы  и  р и су ет  д в а  сем ей н ы х  
во сп о м и н ан и я  -  счастл и в о е  и  н есч астли вое. О б а  соб ы ти я , н ар и со ван н ы е  н а  одном  
л и сте , п о д ч ер к и ваю т  то , ч то  и  п о зи ти вн ы е  и  н егати в н ы е  яв л ен и я  п р о и сх о д ят  
вн у тр и  од н о й  ед и н и ц ы  -  сем ьи .

К о гд а  гр у п п а  зак о н ч и т  р и со вать , к аж д ы й  у ч астн и к  по  к р у гу  д ем о н стр и р у ет  
гр у п п е  свой  р и су н о к  и  к о м м ен ти р у ет  и зо б р аж ен н ы е  собы тия.

Методика «Портрет моей семьи»

Процедура: Р еб ён к у  п р ед л агается  по  оч ер ед и  н ар и со вать  всех  ч лен о в  своей  
сем ьи  в ви де  п о р тр ета , о рган и зовав  н ек о то р у ю  гал ер ею  п редков . П о сл е  этого  

к о н су л ь тан т  п р ед л агает  о ж и ви ть  п о р тр еты , но у ж е  н е  в н аш ем  вр ем ен и , а в 
д ругом , н ад ели в  и х  к ач ествам и , к о то р ы е  п р и су щ и  и зо б р аж ён н ы м  персон ам . Затем  

вм есте  с р еб ён к о м  п р и д у м ы в ается  и сто р и я , п р и  к о то р о й  те  кач ества , к о то р ы е  
р еб ён к у  н е  н р авя тся  в п р ед к ах , п о м о гаю т  им  вы ж и ть.



П о сл е  этого , к о н су л ь тан т  вм есте  с р еб ён к о м  р и су ю т  его  п о р тр ет  и  то ж е  

п ер ен о ся т  в п рош лое , гд е  он стан о в и тся  во л ш еб н и к о м , а  все  п ер со н аж и  п р и х о д ят  
к  н ем у  с п р о сьб о й  п ер ен ести  их  в и х  н асто ящ ее  врем я. К аки м  о к аж ется  
во л ш еб н и к  (с к ак и м и  к ач ествам и ), п ер ен есёт  л и  он п р ед к о в  о б ратн о  и л и  нет, 

р еш ает  сам  р еб ён о к  (здесь д и агн о сти р у ется  п р и н яти е  и л и  н еп р и н я ти е  сво ей  сем ьи  
реб ён ком ).

И гр а  д о л ж н а  зак о н ч и ть ся  тем , ч то  р еб ён о к  сн о ва  и д ёт  п о  гал ер ее  к ар ти н  с 
н ар и со ван н ы м и  ч л ен ам и  своей  сем ьи , и  по  очер ед и  к аж д о го  ч ел о в ек а  с п о р тр ета  

п ер ен ести  н а  о б щ и й  л и ст  бум аги  и  н ар и со вать  его  за  к ак и м -то  общ и м  зан яти ем  с 
о стальн ы м и . Р еб ён о к  ж е о стаётся  п о ка  в р о л и  во л ш еб н и к а  и  м о ж ет  всп о м н и ть  все  
сво и  «об и д ки »  и  н ар и со вать  и х  в ви де  р азн ы х , с тр аш н ы х  ж и в о тн ы х  р яд о м  с 

к аж д ы м  ч лен о м  сем ьи . К о гд а  р и су н о к  зако н ч ен , р еб ён к у  п р ед л агается  
в н и м ател ьн о  п о см о тр еть  н а  стр аш н у ю  к ар ти н ку  и  п о д у м ать , х о тел  бы  он там  

о к а зат ь ся ... ведь  ро л ь  в о л ш еб н и к а  д о л ж н а  зак о н ч и ться , и  ем у  п р и д ётся  
н ар и со вать  себ я  то ж е  н а  этом  стр аш н о м  л и сте  с ж и вотн ы м и . Н о  у  н его  есть 

п о сл ед н ее  ж е л а н и е .

Упражнение «Связанные одной цепью»

В к аж д о й  сем ье  ее ч лен ы  связан ы  д р у г с другом , все  всту п аю т  в к ак и е-то  

в заи м о о тн о ш ен и я , к ак -то  вл и яю т д р у г н а  друга. С  п о м о щ ью  этого  у п р аж н ен и я  
м о ж н о  п р ед стави ть  о тн о ш ен и я  в сем ье. Д ля  этого  у п р аж н ен и я  н ад о  п р и го то в и ть  
о тр езо к  в ер ев ки  д л и н о й  1 м етр  д л я  к аж д о го  из у ч астн и ко в  и  м о то к  вер ев ки  и 
н о ж н и ц ы  д л я  к аж д о й  «сем ьи».

У ч астн и к и  о б вя зы ваю тся  во к р у г  п о я са  к о р о тк о й  веревкой . П о сл е  это го  

« сем ьи »  стан о в ятся  в круг н а  р ассто я н и и  вы тя н у то й  р у к и  д р у г от друга , и  к аж д ы й  
п р и вя зы вает  к  вер евке  н а  п о ясе  к о н ц ы  о тр езан н ы х  от м о тк а  д л и н н ы х  вер ев о к  так , 

ч то б ы  бы ть связан н ы м  с к аж д ы м  ч лен о м  «сем ьи» . Н е  д о л ж н о  о статься  н и  одн ого  
сво б о д н о го  конца. (Д ля  «сем ьи »  из тр ех  ч ел о век  д о стато ч н о  т р ех  веревок , д ля  

ч еты р ех  ч ел о в ек  и х  п о н ад о б и тся  ш есть , д л я  п я ти  -  десять .)

« Э то  не зн ачи т , ч то  вы  к аж д ы й  день х о д и те  с вер ев кам и , но  вы  ощ у щ аете  

эти  н езр и м ы е  связи  в сем ье. П р ед став ь те  себе  к ак у ю -то  п о в сед н евн у ю  си туац и ю  
и  н ач н и те  дей ствовать . Н ап р и м ер , м ам а  и  п ап а  х о тя т  п о д о й ти  д р у г  к  д р у гу  и 
о б н яться  и л и  сы н  х о ч ет  п о й ти  п о и гр ать  в свои  игруш ки .

Н аск о л ьк о  вы  ч у вств о вал и  себ я  связан н ы м и  с д руги м и ?  Ч то  сем ье  уд алось  
сд елать , гд е  п р и  это м  н ах о д и л ся  к аж д ы й  ч лен  сем ьи ?  Г д е  и м ел а  м есто  
н ап р яж ен н о сть?  Ч то  вы  м о ж ете  сд елать  д л я  того , ч то б ы  ослаб и ть  ее?



Э ти  вер евки  м о ж н о  р ассм атр и в ать  к ак  р азл и ч н ы е  чувства: лю б о вь , 

бесп о ко й ство , тр ев о га , о тветствен н о сть  за  д ругих . М ы  о слаб л яем  вер евки , 

п р и зн авая  п р аво  к аж д о го  ч ел о в ек а  н а  л и ч н у ю  ж изн ь» .

Упражнение «Моя будущая семья»

Инструкция:

« З акр о й  гл аза , р ассл аб ься  и  во й д и  в свое в н у тр ен н ее  п ро стр ан ство . 
П р ед ставь , ч то  ты  в зр о сл ы й  чел о век . В о т  ты  и д еш ь п о  у ли ц е, п о д х о д и ш ь к  сво ем у  
дом у, п о д н и м аеш ь ся  п о  л естн и ц е , откр ы ваеш ь д верь  сво и м  клю чом . Ч то  ты  
ви д и ш ь, ч то  слы ш и ш ь, к аки е  зап ах и  ч у вств у еш ь ?  Т во я  сем ья  р ад о стн о  встр еч ает  

теб я  и л и  к аж д ы й  зан я т  сво и м и  делам и ?  Т ы  п р о х о д и ш ь в ком н ату . О гляд и сь  
вн и м ател ьн о , ч то  ты  ви д и ш ь , кто  в н ей  н ах о д и тся?»

Затем  к аж д ы й  у ч астн и к  р асск азы вает  о том , ч то  он  видел . Э то  у п р аж н ен и е  
м о ж н о  п р о в ести  н еск о л ьк о  р аз в теч ен и е  к у р са  зан яти й  д л я  к о н тр о л я  д и н ам и ки  

со сто ян и я  детей .

ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ 

Упражнение «Позаботься о себе»

У п р аж н ен и е  зак л ю ч ается  в н евер б ал ь н о й  п о д стр о й к е  у ч астн и ко в  д р у г к  

д р у гу  к ак  ан ал о ги и  сем ей н о й  ж изни . С н ач ала , р азб и вш и сь  н а  п ары  и 
п р и сл о н и вш и сь  сп и н ам и  д р у г к  другу , н ад о  н ай ти  м ак си м ал ьн о  у д о б н о е  
п о л о ж ен и е , ч то б ы  тело  р ассл аб и л о сь ; н ео б х о д и м о  м ак си м ал ьн о  снять 
н ап р яж ен и е , ч то б ы  стало  к о м ф о р тн о  обоим . Затем  к  п аре  п о д стр аи в ается  тр ети й  
у ч астн и к  (у  р о д и тел ей  п о я в л я ется  р ебен ок). У п р аж н ен и е  и д ет  н еп р о сто , у  
н ек о то р ы х  п ар  и  т р о ек  оно  п о л у ч ается , у  д р у ги х  нет. У  н ек о то р ы х  во зн и к ает  

о щ у щ ен и е  д авл ен и я , н ап ряж ен и я .

ЗАНЯТИЕ 10 «ПУТЬ К ЦЕЛИ»
РАЗМИНКА

Упражнение «Пожелания»

Инструкция:

Н ач н ем  н аш у  р аб о ту  с вы ск азы в ан и я  д р у г д р у гу  п о ж ел ан и я  н а  сего д н яш н и й  

день. О н о д о л ж н о  бы ть ко р о тки м , ж ел ател ьн о  в одн о  слово. В ы  б р осаете  м яч  
том у , к о м у  ад р есу ете  п о ж ел ан и е  и  о д н о вр ем ен н о  го в о р и те  его. Т от, к о м у  б роси ли  
м яч , в свою  очередь бр о сает  его  сл ед у ю щ ем у , вы ск азы в ая  ем у  п о ж ел ан и я  н а



сего д н яш н и й  день. Б у д ем  в н и м ател ьн о  след и ть  за  тем , ч то б ы  м яч  п о б ы вал  у  всех , 

и  п о стар аем ся  н и ко го  не п р о п у сти ть .

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Упражнение «Волшебная лавка»

У ч астн и к и  м о гу т  со ср ед о то ч и ться  н а  су щ еств ен н ы х  д л я  ни х  ж и зн ен н ы х  
ц ел ях  и  с п о м о щ ью  в о о б р аж ен и я  о созн ать  след у ю щ у ю  зак о н о м ер н о сть , ч тоб ы  

п р и о б р ести  ч то -то  н овое, н ам  всегд а  п р и х о д и тся  п лати ть . У п р аж н ен и е  п о стр о ен о  
так , ч то  у ч астн и ки  м огут  о к азы вать  п о д д ер ж к у  д р у г  другу . У сл о ви ем  его 
п р о в ед ен и я  я в л я ется  д о стато ч н о  б л и зк о е  зн ако м ство  ч л ен о в  гр у п п ы  м еж д у  собой .

Э то  у п р аж н ен и е  д аст  вам  во зм о ж н о сть  п о см о тр еть  н а  сам и х  себя. В ы  

см о ж ете  вы ск азать  л ю б о е  ж ел ан и е  и, к ак  в сказке , взвеси ть , ч его  это  ж ел ан и е  
будет вам  стоить.

У стр о й тесь  п оуд обн ее. Н еск о л ьк о  р аз гл у б о к о  вд о х н и те  и  вы д о х н и те  и 
п о л н о стью  расслаб ьтесь .

П р ед став ь те  себе , ч то  вы  и д ете  п о  у зен ьк о й  тр о п и н к е  ч ер ез  лес. В о о б р ази те  
о к р у ж аю щ и й  вас  л ан д ш аф т. О см отри тесь  вокруг. С у м р ач н о  и л и  светло  в 

о кр у ж аю щ ем  вас  лесу ?  Ч то  вы  слы ш и те?  К ак и е  аром аты  вы  о щ у щ аете?  Ч то  ещ е 
вы  чу вству ете?

В н езап н о  тр о п и н к а  п о в о р ач и в ает  и  в ы во д и т  вас  к  к ак о м у -то  стар о м у  дом у. 
В ам  стан о в и тся  и н тер есн о , и  вы  зах о д и те  вн утрь . С тен ы  о б о р у д о ван ы  стел лаж ам и  

и  вы д ви ж н ы м и  ящ и кам и , к ак  в м ел о ч н о й  лавке. П о в сю д у  сто ят  стек лян н ы е 
сосуды , банки , коробки . Э то  д ей ств и тел ь н о  стар ая  л ав ка , п р и ч ем  волш еб н ая .

Т еп ерь п р ед ставь те  себе , ч то  ваш  н ап ар н и к  (и л и  п си х о л о г) -  п р о д авец  в 
это й  лавке . Д об ро  п ож аловать! Здесь  вы  м о ж ете  п о л у ч и ть  все, ч его  вы  х о ти те  от 

ж изни . Н о  есть одн о  прави ло : за  в ы п о л н ен и е  к аж д о го  ж ел ан и я  вы  д олж н ы  отдать 
ч то -л и б о  и л и  от ч его -то  отказаться . Т от, кто  п о ж ел ает  в о сп о л ь зо в аться  
в о л ш еб н о й  л ав ко й , м о ж ет  п о д о й ти  к  п р о д авц у  и  сказать , ч его  он  хочет . П р о д авец  

зад аст  вам  то л ьк о  оди н  воп рос: «Ч то  ты  о тдаш ь за  это?»  В ы  д о л ж н ы  р еш и ть , 
готовы  л и  вы  отдать  ч то -л и б о  и  ч то  и м ен н о  это  будет.

« П р о д авец »  н и к ак  н е  к о м м ен ти р у ет  сло ва  «п окуп ателя» . Ч ер ез  н ек о то р о е  
вр ем я  к  «п род авц у»  см о ж ет  п о д о й ти  сл ед у ю щ и й  ч л ен  группы .

Обсуждение

К ак и е  тр у д н о сти  в о зн и к л и  п р и  в ы п о л н ен и и  это го  у п р аж н ен и я?



Упражнение «Карта будущего»

П р ед став л ен и е  своего  б уд ущ его  в ви д е  кар ты  м естн о сти  п о зво ли т  
у ч астн и к ам  более  ч етк о  осо зн ать  свои  цели . М етаф о р и ч еск о е  вы р аж ен и е  ц ел ей  в 
ви де  п у н кто в  н а  карте , а  п у тей  и х  д о сти ж ен и я  в ви д е  у л и ц  и  д о р о г  п о м о гает  
у ч астн и к ам  со зд ать  в в о о б р аж ен и и  н агл яд н у ю  к ар ти н у  сво его  будущ его .

П о сл е  со зд ан и я  так о й  к ар ты  к аж д ы й  см о ж ет  со о тн ести  ц ел и  м еж д у  со б о й  и 
п он ять , н аск о л ьк о  они  со ч етаю тся  д руг с другом , к ак и е  п р еп я тстви я  встр еч аю тся  
н а  п у ти  к  ни м , каки е  н о вы е  в о зм о ж н о сти  откры ваю тся .

Н ач ер ти те  к ар ту  своего  будущ его . В аш и  гл о б ал ьн ы е  ц ел и  о б о зн ач ьте  как  
п у н кты  м естн о сти , в к о то р ы х  вы  х о тел и  бы  оказаться . О б о зн ач ьте  так ж е  
п р о м еж у то ч н ы е  б ольш и е и  м ал ен ьки е  ц ел и  н а  п у ти  к  ним . П р и д у м ай те  и 
н ап и ш и те  н азван и я  д л я  «п у н кто в -ц елей » , к  ко то р ы м  вы  стрем и тесь  в своей  

л и ч н о й  и  п р о ф есси о н ал ьн о й  ж изн и . Н ар и су й те  так ж е  ул и ц ы  и  дороги , по 
к о то р ы м  вы  будете  идти . К а к  вы  будете  д о б и р ать ся  до  свои х  ц елей ?  С ам ы м  
к о р о тк и м  и л и  об х о д н ы м  п у тем ?  К аки е  п р еп я тств и я  вам  п р ед сто и т  п р ео д о л еть?  Н а  
какую  п о м о щ ь вы  м о ж ете  р ассч и ты в ать?  К ак и е  м естн о сти  вам  п р и д ется  п ер есечь  

н а  своем  пути: ц в ету щ и е  и  п л о д о р о д н ы е  края , п у сты н и , гл у х и е  и  заб р о ш ен н ы е  
м еста?  Б у д ете  л и  вы  п р о к л ад ы вать  д о р о ги  и  тр о п ы  в о д и н о ч естве  и л и  с кем - 

н и будь?

Обсуждение

Г  де  н ах о д ятся  важ н ей ш и е  цели ?

Н аск о л ьк о  они  со ч етаю тся  д р у г с д р у го м ?

Г  де  вас  п о д стер егаю т  о п асн о сти ?

О тк у д а  вы  будете  ч ер п ать  силы  д л я  того , ч то б ы  до сти ч ь  ж ел аем о го ?

К ак и е  ч у в ств а  в ы зы вает  у  вас  эта  карти н а?

Упражнение «Растущие цели»

П о д у м ай те , п о ж ал у й ста , о том , к  ч ем у  вы  стр ем и тесь , о тех  со сто ян и ях , 

д о сти ж ен и е  к о то р ы х  д о ставл я ет  (и л и  м о ж ет  д о стави ть) вам  удово л ьстви е .

Н азо ви те , п о ж ал у й ста , ч еты р е  так и х  со сто ян и я , во сп о л ьзо в авш и сь  
след у ю щ и м  ассо ц и ати в н ы м  ряд ом :



1) З и м н яя  цель  -  н и ко м у  не ви д н а  и  р ед ко  о су щ ествляется , п о ск о л ь к у  л еж и т  

гл у б о к о  в зем ле  в ви д е  зер н ы ш ка . М о ж ет  вы р асти  в цель ви д н у ю  и  кр аси ву ю  п р и  
со о тв етству ю щ ем  у х о д е  и  заботе.

2 ) В есен н яя  цель -  п р и  д ан н ы х  у сл о в и ях  уж е п р о р о сл а , н о  р о сто к  н еж н ы й  и 
б еззащ и тн ы й , м о ж ет  бы ть л егко  затоп тан .

3) Л етн яя  цель  -  со зр ел а  и  ц ветет , ц веты  всем  ви д н ы  и  о ч еви д н ы , м огут 
бы ть и  плоды .

4) О сен н яя  цель  -  зр ел ая  и  п л о д о н о сящ ая , тр еб у ет  л и ш ь п о сто ян н о го  
п оли ва, ц в ести  и  п л о д о н о си ть  п р и  д о л ж н о м  у х о д е  б у д ет  долго .

П о сл е  н еп р о д о л ж и тел ьн о й  п о д го то вк и , в хо д е  к о то р о й  у ч астн и ки  
ф о р м у л и р у ю т сво и  ц ел и  н а  л и стках  бум аги , тр ен ер  п р ед л агает  к аж д о м у  

р асск азать  гр у п п е  о со б ствен н ы х  целях .

Обсуждение

М о ж ете  л и  вы  сказать , ч то  эти  ц ели  м о гл и  бы  бы ть п р и вл ек ател ьн ы  и  д ля  
вас  сам их?

Д ей стви тел ьн о  л и  речь  и д ет  о ц ел ях  и л и  м ы  и м еем  д ело  со ср ед ствам и ?

Домашнее задание

П р о ч и тай те  ещ е р аз ваш  и н вен тар ь  ц ел ей  и  п р о вер ьте , не о казал ась  ли  

к ак ая -л и б о  в аж н ая  д л я  вас  цель  п р о п у щ ен н о й  и  н е  в к л ю ч и л и  л и  вы  в сп и со к  

ц ел ей  ч то -л и б о  вто р о степ ен н о е  и  н есу щ ествен н о е .

ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ

Упражнение «Найди пару»

Д етям  д ается  сл ед у ю щ ая  и н стр у кц и я . «Я  р азд ам  вам  карточки , н а  кото р ы х  

н ап и сан о  н азван и е  ж и во тн о го . К аж д о е  н азван и е  встр еч ается  н а  к ар то ч ках  д ва  
раза . К  п ри м еру , если  вам  д о стан ется  к ар то ч ка , н а  к о то р о й  б у д ет  н ап и сан о  
«слон » , зн ай те , ч то  у  к о го -то  ещ е то ж е  есть к ар то ч к а  с н ад п и сью  «слон».

П р о ч ти те , ч то  н ап и сан о  н а  ваш ей  к ар то ч ке , так , ч то б ы  н ад п и сь  ви д ели  

то л ьк о  вы . Т еп ерь к ар то ч к у  м о ж н о  убрать . З ад ач а  к аж д о го  -  н ай ти  свою  пару. 
П р и  этом  м о ж н о  п о л ь зо в ать ся  л ю б ы м и  в ы р ази тел ьн ы м и  ср ед ствам и , то л ьк о  
н ел ьзя  н и ч его  го во р и ть  и  и зд авать  х ар ак тер н ы е  зву к и  « ваш его  ж и вотн ого» . 

Д р у ги м и  сло вам и , все, ч то  м ы  будем  д елать , м ы  будем  делать  м олча.



К о гд а  вы  н ай д ете  свою  пару , о стан ьтесь  р яд о м , н о  п р о д о л ж ай те  м о л ч ать , не 
п ер его вар и вай тесь . Т о лько  к о гд а  все  п ар ы  будут  о б р азо ван ы , м ы  п р о вер и м , ч то  у  
н ас  п олу ч и л о сь» .

ОБОБЩАЮЩЕ-ЗАКРЕПЛЯЮЩИЙ ЭТАП 
З А Н Я Т И Е  11 « Т Ы  Н Е  О Д И Н !»

Р А З М И Н К А

Упражнение « А с с о ц и а ц и я  со в с т р е ч е й »
У ч астн и к ам  п р ед л агается  вы ск азать  свои  ассо ц и ац и и  с п р ед сто ящ ей  

встречей . Н ап ри м ер : « Е сли  бы  н аш а  встр еч а  б ы л а  ж и во тн ы м , то  это  б ы л а  бы ... 
собака» ,

«Е сли  бы  н аш а  встр еч а  б ы л а  р астен и ем , то  это  б ы л а  бы ... роза»  
и  т.д .

О С Н О В Н А Я  Ч А С Т Ь  

Упражнение «Какие мы?»

В се  ч л ен ы  гр у п п ы  сад я тся  в кр у г и  п о л у ч аю т от п си х о л о га  п о  л и сту  бум аги . 

К аж д ы й  у ч астн и к  п и ш ет  в вер х н ей  ч асти  л и с т а  свое  и м я  и  д ел и т  л и ст  
вер ти к ал ь н о й  л и н и ей  н а  две  части . Л еву ю  отм еч аем  свер х у  зн ако м  «+», п раву ю  -  

зн ако м  «-». П о д  зн ако м  «+» п ереч и сл яем : н азван и е  л ю б и м о го  ц вета , л ю б и м о е  
вр ем я  год а, л ю б и м ы й  ф рукт , ж и во тн о е , кн и гу , то , каки м  об разом  л егч е  всего  
д о стави ть  м н е  у д о во л ьстви е , и  т. п.

В  п р аво й  ч асти  л и с т а  п од  зн аком  « -»  к аж д ы й  н азы вает: н ел ю б и м ы й  ц в ет  и
т. д.

П си х о л о г  у ч аству ет  в у п р аж н ен и и  вм есте  со всем и : ч и тает  всл у х  н азван и е  

к аж д о го  п у н к та  и  п и ш ет  свои  ответы . П о сл е  это го  п р о в о д и тся  зн ако м ство  с 
о тветам и  и  и х  обсуж д ен ие.

Упражнение «Коллаж»

Б ер ётся  н ек о то р о е  к о л и ч еств о  ж у р н ал о в  и  газет. Д етям  п р ед л агается  
вы р езать  р азн ы х  л ю д ей  и  п р и кл еи ть  н а  л и с т  ватм ан а , н о  так , ч то б ы  в одн ой  
гр у п п е  бы ли  л ю д и  и ск л ю ч и тел ьн о  д о б р ы е , весёл ы е  и  у л ы б ч и в ы е, а  в д р у го й  
гр у стн ы е, ссо р ящ и еся , злы е л ю ди . Д ети  п р и д у м ы ваю т  п р о  к аж д у ю  гр у п п у  свою  
и сто р и ю  и  стар аю тся  об ъ ясн и ть , ч ем  ж е д о б р о та  о тл и ч ается  от  зл а  и  каки м  

ч ел о век о м  л егч е  бы ть д о б р ы м  и л и  злы м .

Техника «Пещера моей души»
Описание техники. П си х о л о г  р асск азы в ает  р еб ен к у  и сторию : « Ж и л -б ы л  

м альчи к . С ам ы й  о б ы к н о в ен н ы й  м альчи к . Ж и л  он  в больш ом  д о м е  с п ап о й  и



м ам ой . И  к ак  у  всех  о б ы ч н ы х  м ал ьч и ко в , у  н его  бы ли  д ед у ш к а  и  бабуш ка. И  все 
р о д ствен н и ки , к ак  м огли , заб о ти л и сь  о нем . Н о  ч то  ем у  бы ли  и х  заботы . О н  бы л 
т а к  оди нок . О н  дум ал , ч то  н и  од и н  ч ел о в ек  в м и ре  не м о ж ет  его  пон ять . Н и к то  на 
свете  не зн ает , как о й  он. А  он так  хотел , ч то б ы  узнали . О н  п ы тал ся  об р ати ть  н а  
себ я  вн и м ан и е , п р ы гал  и  ви зж ал , и  н и ч его  -  все  взр о сл ы е  то л ьк о  х м у р и л и сь  и 
ворчали . О н  др ался , п ы тал ся  д о к азать , ч то  он  си л ьн ы й , и  д о б и ться  друж бы . Н о  
все  о д н о к л ассн и к и  взд ы х ал и , п о ти р ал и  ш и ш к и  и  у ш и б ы , но д р у ж и л и  м еж д у  
собой  и  совсем  н е  и н тер есо в ал и сь  им. А  ту т  н а  горе  ещ е ф ея  Р у л  и з страны  С куул  
во зн и к л а  к ак  и з-п о д  зем л и  и  п р евр ати л а  его в ко го  бы  вы  дум али ?  В  еж а. В ы  
дум аете , у  н его  о то всю д у  и го л к и  стали  то р ч ать  -  т ак  нет. О н  стал , словно  
и го л кам и , сво и м и  о тветам и  л ю д ей  о тп уги вать . Ч то  н и  скаж еш ь ем у, о ч ем  ни  
п о п р о си ш ь, в ответ: «Н ет, не буду». А  ещ е он, к ак  еж , стар ал ся  в у го л  заб и ться , 
ч то б  его  н е  тр о гал и , не у ч и л и , не заб о ти л и сь . Т ак  ч то  м ал ь ч и к у  от к о л д о в ств а  ф еи  
Р у л  из стран ы  С куул  стало  ещ е б олее  оди н око . Н о  в о т  о д н аж д ы  попал  наш  
м ал ьч и к  п о  случ аю , не сп ец и ал ьн о , в баш н ю  п о д  стр аш н ы м  и м ен ем  Х о л и д ж , и 
н австр еч у  ем у  вы ш л а  д ево ч ка  по и м ен и  С айко . О на у л ы б н у л ась  ем у  и  сказала: 
« З д р авству й , м альчи к . Д ав ай  п р и сяд ем , и  ты  м н е  все  р асскаж еш ь. Я  слуш аю  
тебя» . О т  эти х  слов  его и го л к и  ср азу  у м ен ьш и ли сь . М ал ьч и к  сел, о ткр ы л  р о т , и 
оттуда  пон если сь  у д и ви тел ь н ы е  и сто р и и  о его  ж и зн и , о его  ч у вств ах , 
п ер еж и ван и ях , о том , ч то  он о д и н о к  и  ем у  скучн о . Д олго  р асск азы в ал  м альчи к , а 
ф ея  слуш ала , см о тр ел а  н а  н его  л аск о в о  и  не п ер еб и вал а . Ч ем  д о л ьш е  го во р и л  
м ал ьчи к , тем  и го л ки  стан о в и л и сь  м ен ьш е, а тем н ая  п ещ ера в его  д уш е 
стан о ви л ась  светлее. Н асту п ал  вечер . С м еркалось . «М ам а, н авер н о е , б есп окои тся , 
-  сказал  м ал ьчи к , -  я  побегу , до  сви дан ья» . «Д о встр еч и , пока», -  л ас к о в о  сказала  
ф ея  С айко».

Д алее  п си холог п роси т  р еб ен ка  н ар и со вать  «п ещ ер у  сво ей  душ и».
Показания к применению техники. Т ех н и к а  м о ж ет  п р и м ен яться  в р аб о те  с 

детьм и , о тл и ч аю щ и м и ся  п о в ы ш ен н о й  зам к н у то стью . В  п р о ц ессе  п р о сл у ш и ван и я  
сказки  они  и д ен ти ф и ц и р у ю т  себ я  с ее гер о ем  и  всл ед  за  ни м  в п роц ессе  
в ы п о л н ен и я  р и су н к о в , к ак  прави ло , н ач и н аю т  р асск азы в ать  о себе.
Упражнение «НЕТ! (Проявляем твердость характера)»

И д ея  это го  зад ан и я  в том , ч то  к аж д ы й  р еб ен о к  и м еет  п раво  на сп р авед л и во е  
о тн о ш ен и е  к  себе. П си х о л о г  о б ъ ясн яет  детям , к ак  л у ч ш е  п о сту п и ть , к о гд а  их  

д р у зья  д ел аю т  и л и  го в о р ят  им  ч то -то  н еп ри ятн ое. В  так о м  слу ч ае  след у ет  сказать  
им  о сво и х  ч у вств ах  и  вы й ти  из н еп р и ятн о й  ситуац ии . Э то  у п р аж н ен и е  д ает  детям  
во зм о ж н о сть  п рояви ть  твер д о сть  в о тн о ш ен и ях  со свер стн и кам и , н е  у н и ж ая  и  не 
о ско р б л яя  их. К о н еч н о , сн ач ал а  н ад о  об суд и ть , к ак  д ети  о тн о сятся  к  критике: ч то  
он и  ч у вств у ю т , к о гд а  их  к р и ти к у ю т  (о б и д у , зл о сть , о твер ж ен н о сть ), к ак  они  

р еаги р у ю т  н а  к р и ти к у  (о б ви н яю т  в ответ , у х о д ят , п лачут , н е  о б р ащ аю т вн им ания). 
И  ко н ечн о  ж е, очень важ н о  н аучи ть  д етей  сч и таться  с ч у вств ам и  п ри ятн ого  и ли  

н еп р и ятн о го , во зн и к аю щ и м и  у  други х , и  у важ ать  их. Н и ж е сл ед у ю т  п ри м еры  
д ан н ы х  н авы ков  и  этап ы  и х  до сти ж ен и я .



К а к  сказать  «Н Е Т » том у , кто  теб я  дон им ает:

1) п о см о тр и  п р ям о  в глаза;

2 ) скаж и  сп о к о й н о  и  ч етк о  «Н Е Т »;

3) скаж и  о том , ч то  теб е  н еп р и ятн о  (если  н адо);

4 ) п р и  п о в то р ен и и  скаж и  ещ е р аз  ч етк о  «Н Е Т », «П ер естан ь!» , «У ходи!» .

К а к  р еаги р о вать  н а  отказ (если  теб е  го в о р ят  «Н Е Т »):

1) п р ек р ати  сво и  д ей стви я ;

2 ) сп роси , в чем  п р и ч и н а  отказа;

3) скаж и , ч то  теб е  д осад н о ;

4 ) сп роси  о ж ел ан и ях  со б есед н и к а  и ли  п р ед л о ж и  ч то -н и б у д ь  другое.

К а к  сказать  «Н Е Т » то м у , кого  ты  х о р о ш о  зн аеш ь , если  у  теб я  возн и кло  

Н Е П Р И Я Т Н О Е  чувство :

1) п роверь , п р и ятн о  теб е  и л и  нет;

2 ) если  теб е  Н Е П Р И Я Т Н О :

3) п о см о тр и  п р ям о  в глаза;

4 ) скаж и  сп о к о й н о  и  ч етк о  «Н Е Т »;

5) о бъясн и , п о ч ем у  ты  го во р и ш ь «нет»;

6) п р и  п о в то р ен и и  скаж и  ещ е р аз  ч етк о  «Н Е Т », « П ер естан ь!»  и л и  «У ходи!» .

К а к  п р о ти во сто ять  д авл ен и ю  гр у п п ы  (если  теб я  застав л я ю т  делать  то , чего  ты  не 
хочеш ь):

1) п о д у м ай  о во зм о ж н ы х  п о сл ед стви ях ;

2 ) п роверь , п р и ятн о  теб е  и л и  нет;

3) р еш и , хо ч еш ь л и  ты , а  если  не х о ч еш ь, то:

а) скаж и  сп о к о й н о  и  ч етко , ч то  ты  не х о ч еш ь,

б) о бъясн и , п о ч ем у  ты  н е  хо ч еш ь;

в) п р и  п о в то р ен и и  скаж и  ещ е раз, ч то  ты  не х очеш ь



К р о м е  у м ен и я  н ау ч и ть  го во р и ть  «нет» , очен ь важ н о  о б р ати ть  вн и м ан и е  

д етей  н а  во п р о с  о то м , кто  ви н оват . «Е сли  к  теб е  п р и к асаю тся  так , ч то  теб е  
стан о в и тся  н еп р и ятн о , ты  в этом  не ви н оват . Т ебя  не и м ею т  п р ав а  тр о гать , если  
ты  это го  не хочеш ь. П о это м у  всегд а  м о ж н о  п о п р о си ть  п о м о щ и , если  у  теб я  

сам о го  не п о л у ч ается  сказать  «нет». П р о д о л ж ай  и скать , п о к а  н е  н ай д еш ь то го , кто  
теб е  д ей ств и тел ь н о  м о ж ет  пом очь» .

Упражнение «Принятие похвалы. Умение радоваться комплиментам»

В ы б ер и те  к о го -н и б у д ь  из ч лен ов  груп п ы , к о м у  бы  вы  х о тел и  сказать  
ко м п л и м ен т , и  скаж и те, ч то  вам  в нем  н рави тся . Н ач и н ай те  со слов:

М н е  в теб е  н р а в и т с я ...

У  теб я  лучш е, ч ем  у  м ен я , п олуч ается ...

Я  теб е  б л аго д ар ен  за  то , ч то  ты ...

С д елай те  н еб о л ьш у ю  п аузу , ч то б ы  п ар тн ер  м ог п р о ч у вство в ать  ваш  
к ом п ли м ен т.

В ы сл у ш и в ая  к о м п л и м ен т , п о вер ьте  дру го м у , п о в то р и те  п р о  себ я  его слова, 

н ач и н ая  след у ю щ и м  образом :

Е м у  во  м н е  н р а в и т ся ...

У  м ен я  л у чш е, чем  у  н его , п о л у ч а е т с я ...

О н  м не б л аго д ар ен  за  м ое...

П о стар ай тесь  со ср ед о то ч и ться  н а  п р и ятн ы х  ч у вств ах , кото р ы е  в вас 

вы зы вает  п о х вал а , скаж и те  об эти х  ч у вств ах  партнеру .

Обсуждение

Ч то  вы  ч у вств о вал и , к о гд а  го в о р и л и  и л и  п о л у ч ал и  к о м п л и м ен т?

К а к  ко м п л и м ен ты  о б ы ч н о  д ей ств у ю т  н а  л ю д ей ?

К а к  они  п о д ей ств о в ал и  н а  вас?

М о ж ете  л и  вы  всп о м н и ть  случай , к о гд а  вас  н ео ж и д ан н о  п о х вал и л и ?

Ч то  вы  ч у вств у ете , всп о м и н ая  об этом ?

Упражнение «Мне нравится в тебе»



Д етям  п р ед о став л яется  во зм о ж н о сть  п о л у ч и ть  п о л о ж и тел ьн у ю  обратн ую  

связь от у ч астн и ко в  гр у п п ы  и  д ать  ее др у ги м  лю д ям . Д ля  этого  к аж д ы й  р еб ен о к  
п и ш ет  н а  о тд ел ьн ы х  л и стк ах  по д в а  п о л о ж и тел ьн ы х  вы ск азы в ан и я  в адрес  
к аж д о го  из у ч астн и ко в  гр у п п ы  и  п си холога . Затем  вед у щ и е  со б и р аю т  л и стк и  и 

р азд аю т  к аж д о м у  р еб ен ку  ад р есо ван н ы е  ем у  вы ск азы ван и я . Д ал ее  у ч астн и ки  
груп п ы , вк л ю ч ая  п си х о л о га , по  очер ед и  зач и ты в аю т  всл у х  п о л у ч ен н ы е  и м и  

п о л о ж и тел ьн ы е  вы ск азы ван и я . Р еб я там  п р ед л агается  взять  л и сто ч к и  д о м о й  и 
п о к азать  и х  взрослы м . Э то  у п р аж н ен и е  о бы чн о  очен ь п р и ятн о  д етям , т а к  к ак  они 
ви д ят , что  н р авятся  окр у ж аю щ и м .

З А В Е Р Ш Е Н И Е  и  Р Е Ф Л Е К С И Я

Упражнение «Сам себя не похвалишь - никто не похвалит»

В п ар ах  р асск аж и те  о себе  все  сам ое х о р о ш ее . П ар тн ер  п о м о гает  н ай ти  
х о р о ш ее  в себе. П о  м о ем у  си гн ал у  п о м ен яетесь  ролям и . Д аю  о д н у  м и н у ту  н а  
р ассказ  о сам о м  хорош ем .

Р асск аж и те  п ар тн ер у  о свои х  у сп ех ах  и  р ад о стях  за  п о сл ед н и й  го д  (м есяц , 

н еделю , ден ь , час). П ар тн ер  м о ж ет  р ассп р аш и вать , если  его ч то -л и б о  
заи н тересует .

П о  м о ем у  си гн ал у  п о м ен яетесь  ролям и . Д аю  о дн у  м и н у ту  н а  р ассказ  об 
у сп ех ах  и  радостях .

Обсуждение

Ч то  п о м о гал о , а  ч то  м еш ал о  го в о р и ть  о сво и х  у сп ех ах  и  р ад о стях ?

З А Н Я Т И Е  12 « Т Р А М П Л И Н  В Б У Д У Щ Е Е »
Р А З М И Н К А
Упражнение «Маленький секрет»

Инструкция:

« С яд ьте  п о у д о б н ей , сд ел ай те  2 - 3  гл у б о к и х  вдоха , зак р о й те  глаза. 

С о ср ед о то ч ьтесь  и  всп о м н и те  своё  л ю б и м о е  м есто , гд е  вы  л ю б и те  бы ть, гд е  вам  
сп о к о й н о  и  х о р о ш о , если  так о го  н ет , п р и д у м ай те  его. Звуки , ц вета , ок р у ж аю щ и е 
п р ед м еты  в это м  м есте , к ак и е  о н и .. . .  П о и гр ай те  там  н ек о то р о е  врем я. А  теп ерь  

ещ ё раз гл у б о к о  вд о х н и те , о гл яд и тесь  и  зап о м н и те , о ткр о й те  глаза.

П о п р о б у й те  н ар и со вать  м есто , ч то  вы  представи ли » .



Затем  п си х о л о г  вм есте  с у ч астн и к ам и  о б су ж д аю т кар ти н ку , о ч ём  д у м ал  

р еб ен о к , н а  ч то  это  всё  п о х о ж е  и  т.д .

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
Упражнение «Фильм о моей жизни»

Э то м у  у п р аж н ен и ю  м о ж н о  у д ел и ть  не одно , а  д в а  и л и  д аж е  т р и  зан ятия . 
Д етям  д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкци я:

« П р ед ставьте  себе  всю  в аш у  б уд ущ ую  ж и зн ь  к ак  х у д о ж еств ен н ы й  ф и льм , в 
к о то р о м  вы  играете . К аж д ы й  из вас  -  и  сц ен ар и ст , и  р еж и ссер , и  и сп о л н и тел ь  
гл авн о й  роли . В ам  р еш ать , о ч ем  это т  ф и льм , вам  вы б и р ать , каки е  в нем  будут 
д ей ство вать  п ер со н аж и , гд е  будут п р о и сх о д и ть  собы тия.

Н ар и су й те  н а  бу м аге  п о р тр ет  гер о я  б у д у щ его  ф и льм а, но  не обы ч н ы й  
авто п о р тр ет , а  п о р тр ет  того , кем  бы  вы  х о тел и  стать. П р и  этом  н е  важ н о , б удет  л и  
это т  р и су н о к  вы п о л н ен  в р еал и сти ч еск о й , аб стр ак тн о й  и л и  в к ак о й  у год н о  д р у го й  

м ан ере. В аж н о , ч то б ы  он  отр аж ал  вас  так и м , каки м  вы  х о тел и  бы  ви деть  себя  в 
будущ ем .

О тд о х н и те  н ем н о го  и  п о см о тр и те  н а  рисунок . С каж и те  себе: «Э то  я. Т акой , 
каки м  я  сд ел ал  себ я  сам . Н р авл ю сь  л и  я  себе  так и м ?»  Е сл и  н ет  и л и  н е  совсем , все 

м о ж н о  и сп р ави ть . В н еси те  н ео б х о д и м ы е  и зм ен ен и я , у б ер и те  н ен у ж н о е , д о б авьте  
детали . С д елай те  все, ч то б ы  вы  бы ли  д овольн ы . Н е  тороп и тесь .

Т еп ерь вы  н р ави тесь  себе?  Т о гд а  о п и ш и те  сло вам и  то , ч то  вы  в л о ж и л и  в 
п о р тр ет  себя  в будущ ем .

Н а ш  гер о й  го то в  к  дей стви ям . П о р а  со чи н ять  сц ен ар и й , р еж и сси р о в ать , 
стави ть  ф ильм . П усть  это т  сц ен ар и й  н ач н ется  с сам ого  б л и ж ай ш его  будущ его , 

л у ч ш е  всего  -  с зав тр аш н его  дня. П р и д у м ы вай те , ч то  хо ти те ; гл авн о е  у сло в и е  -  
это  д о л ж ен  бы ть ф и льм  п ро  п об ед и теля .

К о н еч н о , я  не п р ед л агаю  вам  п р и д у м ать  ф и льм , гд е  у гер о я  все  то л ьк о  
х о р о ш о , очен ь х о р о ш о  и л и  п р о сто  зам ечател ьн о . Т ак о го  н е  м о ж ет  бы ть в 
р еал ьн о й  ж и зн и , и  см отреть  так о й  ф и льм  б у д ет  н евы н о си м о  скучно . П у сть  в 
ваш ем  сц ен ар и и  будут  и  н еу д ач и , и  п р о вал ы , н о  это  зн ачи т , ч то  вы  долж н ы  
п р и д у м ать  сам ы е и н тер есн ы е  п у ти  п р ео д о л ен и я  ж и зн ен н ы х  тр у д н о стей . Е сл и  вы  
вы б ер ете  д л я  сц ен ар и я  путь и зб еган и я  тр у д н о стей , то  ф и л ьм а  п ро  п о б ед и тел я  не 
п олучи тся .

З ап и ш и те  это т  сц ен ар и й  и  в сп о м и н ай те  его  почащ е. В сп о м и н ай те  о том , что  
у  вас  есть во зм о ж н о сть  тво р и ть  свою  ж и зн ь и  сам ого  себя».

Упражнение «Я - подарок для человечества»



Д етям  д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкц и я:

« К аж д ы й  ч ел о в ек  -  это  у н и кал ьн о е  сущ ество . И  вери ть  в свою  
и ск л ю ч и тел ьн о сть  н ео б х о д и м о  л ю б о м у  из нас. П о д у м ай те , в чем  со сто и т  в аш а  
и ск л ю ч и тел ьн о сть , ун и кал ьн о сть . П о д у м ай те  н ад  тем , ч то  вы  д ей ств и тел ьн о  

яв л яетесь  п о д ар к о м  д л я  ч ел о веч ества . А р гу м ен ти р у й те  свое  у твер ж д ен и е , 
нап ри м ер : я  п о д ар о к  д л я  ч ел о веч еств а , п о то м у  что  я...» .

Упражнение «Работа со стихиями»

З акр о й те  гл аза  и  всп о м н и те  сам ы й  ч и сты й  л егк и й  В О З Д У Х , к ак и м  вы  
д ы ш ал и  когд а-ли б о . М ед л ен н ы й  п л авн ы й  вдох  -  и  л егк и й  ч и сты й  во зд у х  

н ап о л н яет  к и сти  рук , п лечи , вы д о х  -  и  он  вы х о д и т  ч ер ез  руки . В д о х  -  во зд у х  
зап о л н яет  ступ ни , голен и , бедра, ж и вот, грудь; вы д о х  -  и  он  п л авн о  вы х о д и т  

ч ерез ноги . В д о х  -  во зд у х  зап о л н яет  все  ваш е тело . С во й ств а  в о зд у х а  теп ерь  
сво й ства  ваш его  тела: л егк о сть , п р о зр ачн о сть , н евесо м о сть . В ы  и  есть это т  
ч и сты й , п р о зр ач н ы й  л егк и й  воздух .

П р ед став ь те  себе  л аско в у ю  го л у б у ю  В О Д У . В ы  л еж и те  в го л у б о м  бассей не. 
В д о х  -  и  во д а  зап о л н яет  в аш и  руки , плечи . В ы д о х  -  и  она вы х о д и т  ч ерез руки . 
В д о х  -  и  во д а  зап о л н яет  н аш и  ноги , вы д о х  -  вы х о д и т  ч ер ез  ноги . В д о х  -  и  во д а  

зап о л н яет  ваш у  голову , вы д о х  -  вы ходи т. В д о х  -  и  все  ваш е тел о  п о л н о стью  

н ап о л н яется  ч и сто й  го л у б о й  водой . В ы  р аство р яетесь  в ней. С во й ства  воды  
теп ер ь  сво й ства  ваш его  тел а  и  ваш ей  пси хи ки : тек у ч есть , п о д ви ж н о сть , 

всеп р о н и каем о сть .

А  теп ерь  п р ед ставьте  б у ш у ю щ и й  О Г О Н Ь . В ы  д ы ш и те  всей  п о в ер х н о стью  

тел а , и  с к аж д ы м  вд о х о м  огон ь зап о л н яет  ваш и  р у к и , н ога , гр у д ь , ж и вот, голову . 
В ы  зап о л н ен ы  б у ш у ю щ и м  п л ам ен ем , и  сво й ства  огн я  -  отн ы н е  ваш и  свойства .

П р ед став ь те  себе л егк и й  сер еб р и сты й  М Е Т А Л Л . М ед л ен н ы й  п л авн ы й  вдох  
-  и  ваш и  р у к и  и  н о ги  зап о л н яю тся  м еталлом . П о ч у вству й те , к ак  сво й ства  м етал л а  
стан о в ятся  ваш и м и  свой ствам и : п р о ч н о сть , н ад еж н о сть , стой кость.

А  теп ерь  п р ед ставь те  тяж ел у ю , р ы х л у ю  и  н ад еж н у ю  ЗЕ М Л Ю . В ы  л еж и те  н а  
зем л е  и  д ы ш и те  всей  п о в ер х н о сть ю  тела . С  к аж д ы м  вдохом  вы  втя ги в аете  в себя  
зем лю  и, н ако н ец , р аство р яетесь  в ней. И  сво й ства  зем л и  теп ер ь  ваш и  свойства: 

стаб и л ьн о сть , н ад еж н о сть , у верен н ость .

И  н акон ец , п р ед ставь те  себе  м ощ н ое, кр аси во е  Д Е Р Е В О . В д о х  -  ваш и  руки  
и  п л еч и  стан о в ятся  ветвям и  это го  дерева . В ы д о х  -  и  вы  об р етаете  все  сво й ства  
этого  дерева: ги б к о сть , гр ац и о зн о сть , прочн ость .

Упражнение «Сила вашего рода»

117



О б р етен и е  силы  своего  р о д а  -  од и н  из к р аеу го л ьн ы х  к ам н ей  о б р етен и я  

веры  в себя , у вер ен н о сти  свер х во зм о ж н о стей . Н аск о л ьк о  х о р о ш о  вы  зн аете  свою  

ген еал о ги ю ?  К аки е  к ач еств а  р о д о во го  х ар ак тер а  вам  п р и су щ и ?

П о стар ай тесь  всп о м н и ть  м ак си м ал ь н о е  ч и сл о  сво и х  р о д ствен н и ко в , 
п р ед стави ть  и х  л и п а , всп о м н и ть  п о х о д ку , и н то н ац и и  голоса . А  теп ер ь  всп о м н и те  

свое  сам о е  л ю б и м о е  м есто  отд ы х а , где  вы  ч у вств у ете  себ я  к о м ф о р тн о  и  спокойно .

З акр о й те  гл аза  и  п р ед ставьте , ч то  вм есте  с вам и  там  ж е н ах о д ятся  и  все 
ваш и  ро д ствен н и ки . В ы  и х  ви д и те  в сех  сразу . В се  в м есте  вы  д ей ств и тел ьн о  
п о х о ж и  н а  дерево , у  к о то р о го  м н о го  си л ьн ы х  р аск и д и сты х  ветвей . И  вы  -  од н а  из 

эти х  ветвей . В  ваш и х  ж и лах  теч ет  кровь  м н о ги х  п о к о л ен и й  в аш и х  п р ед ко в , их 
гены  -  ваш и  гены .

А  теп ерь  о п р ед ели те  л у ч ш е го  и з ваш его  р о д а  и  слей тесь  с н и м  воедин о . 
О кун и тесь  в его  ж и зн ь. К а к  он р аб о тал ?  К а к  он  о б щ ал ся  с л ю д ь м и ?  К а к  он 
п ер еж и вал  п о б ед ы  и  п о р аж ен и я?  П о ч у вству й те  си лу  его  духа  так , ч то б ы  она стала  
ваш ей  силой . А  теп ерь  п о п р о б у й те  п о д о й ти  к  д руги м , и зб р ан н ы м  вам и  
п р ед стави тел ям  рода. О б р ати тесь  к  ни м , п о п р о си те  п о д д ер ж к и  и  защ и ты . К о гд а- 

то  и  вас  не стан ет  н а  это й  зем ле, и  вы  д л я  к о го -то  стан ете  ан гел о м -х р ан и тел ем . И  
ваш и  п о то м к и  будут в сп о м и н ать  вас , го р д и ться  вам и .

Т ак  п о п р о си те  эту  си л у  сей час  у  свои х  п редков . П о б л аго д ар и те  и х  и 
п о п р о щ ай тесь . С д елай те  гл у б о к и й  вдох , вы д о х  -  и  вер н и тесь  в это т  м ир.

Техника «Проблема как друг»

К о гд а  м ы  стр ад аем  от п р о б лем ы , м ы  о бы чн о  см о тр и м  на нее  к ак  на врага , 

н а  н есч астье , к о то р о е  п р и н о си т  то л ьк о  горе. О д н ако  п о зж е  м ы  и н о гд а  в со сто ян и и  
у ви д еть , ч то  п р о б лем а, п о м и м о  н ем ал ы х  стр ад ан и й , о д н о вр ем ен н о  в ч ем -то  
п о м о гл а  нам , но  в то  вр ем я  это  не бы ло п он ятн о . П р о б л ем ы  м о гу т  бы ть нам  
п о л езн ы , о б л егч ая  р азр еш ен и е  д р у ги х  п р о б лем  и л и  н ау ч ая  нас  ч ем у -то  ц ен н ом у , 

ч его  бы  м ы  и н ач е  н е  у знали .

О б р азц ы  вопросов :

• С у щ еству ет  п оговорка: «Н ет х у д а  без добра» . П р и м ен и м о  л и  это  в как о й - 
то  м ер е  к  в аш ей  п р о б лем е?

• М н о ги е  д у м аю т, ч то  п р о б лем ы  и  стр ад ан и я  н е  н ап расн ы . А  ч то  д у м аете
вы ?

• В о зм о ж н о , эта  п р о б лем а  н ау ч и л а  вас  ч ем у -то  в аж н о м у  о ж и зн и , о себе  и ли  
о д р у ги х  л ю д я х  -  что  это  бы ло  в ваш ем  случае?



• Зн аете , и н о гд а  н ево зм о ж н о  ср азу  п он ять , ч ем у  ч ел о в е к а  н аучи ли  

п р о б лем ы , это  п р о и сх о д и т  зн ач и тел ь н о  позж е. П р ед стави м  себе, ч то  ч ерез 
н еск о л ьк о  л ет  м ы  в стр ети м ся  и  я  зад аю  вам  это т  воп рос. К а к  вы  дум аете , ч то  бы  
вы  ответи ли ?

• П р ед стави м  себе , ч то  в од и н  п р ек р асн ы й  ден ь , к о гд а  у  вас  будут  д ети  и ли  
вн уки , вы  зах о ти те  н ау ч и ть  и х  ч ем у -то  в аж н о м у  о ж и зн и , ч ем у  н ау ч и л и  в свое 

вр ем я  вас  эти  сам ы е п роб лем ы . О  чем  бы  вы  им  сказали ?

С то ч ки  зр ен и я  п о зи ти вн о й  п си х о тер ап и и , п о п ы тк а  р азр еш и ть  п р о б л ем у  
всегд а  зав и си т  от  того , к ак  ч ел о в ек  ее о п р ед ел я ет  и  объясн яет. И зм ен ен и е  

к о н ц еп ц и и  п р о б лем ы  м о ж ет  к о р ен н ы м  об разом  и зм ен и ть  способ , которы м  
ч ел о в ек  п ы тается  ее реш и ть .

С о гласн о  так о й  то ч к е  зр ен и я , тот , кто  о к азы в ает  п о м о щ ь, д о л ж ен  н ап р ави ть  

р азго во р  в р у сл о  н е  столько  п р о б лем ы , ско л ько  р есу р со в  и  р еш ен и я . Р азго в о р  о 
р азр еш ен и и  п р о б лем ы  со зд ает  у  л ю д е й  п р и ятн ы й  опы т, к о то р ы й  п р евр ащ ает  
п р о б л ем у  в вы зов , п о о щ р я ет  о п ти м и зм , р а зв и в ает  со тр у д н и ч ество , сти м у ли р у ет  
тво р ч еск и е  сп о со б н о сти  и, п р еж д е  всего , п о м о гает  к л и ен ту  со х р ан и ть  свое 

д о стои н ство .

Упражнение «Нарисуйте дерево»

П ер в ая  и н стр у к ц и я  п р о сто  звучит: « Н ар и су й те  д ер ево »  (5 -1 0  м ин ут). К о гд а  
р и су н о к  будет  завер ш ен , д ается  и н струкц и я:

1. « Н ар и су й те  у м и р о тв о р яю щ ее  д ер ево » , -  затем  следую щ ая:

2. « Н ар и су й те  р ан ен о е  д ерево» , -  и  наконец :

3. « Н ар и су й те  ц ел и тел ь н о е  дерево» .

Затем  у ч астн и к ам  п р ед л агается  п р ед стави ть  гр у п п е  сво и  р и су н к и  и 
п о д ел и ть ся  сво и м и  ч у вств ам и , связав  и х  со сво ей  работой .

У п р аж н ен и е  м о ж н о  зак о н ч и ть  во о б р аж аем о й  си ту ац и ей , ви зу ал и зац и ей , 
к о гд а  к аж д о м у  п р ед л агается  п о д о й ти  к  то м у  дер еву , к о то р о е  он вы берет.

ЗАВЕРШЕНИЕ и РЕФЛЕКСИЯ

Упражнение «Аплодисменты по кругу»
М ы  х о р о ш о  п о р аб о тал и  сего д н я , и  м н е  х о ч ется  п р ед л о ж и ть  вам  игру , в ходе  

к о то р о й  ап л о д и см ен ты  сн ач ал а  зву ч ат  ти х о н ьк о , а  затем  с тан о в ятся  все  си л ьн ее  и 
сильнее.

В ед у щ и й  н ач и н ает  ти х о н ьк о  х л о п ать  в л ад о ш и , гл я д я  и  п о степ ен н о  п о д х о д я  
к  од н о м у  из у ч астн и ков . Затем  это т  у ч астн и к  в ы б и р ает  из гр у п п ы  след у ю щ его ,



к о м у  они  ап л о д и р у ю т вдвоем . Т р ети й  в ы б и р ает  ч етвер то го  и  т .д . п о сл ед н ем у  
у ч астн и к у  ап л о д и р у ет  уж е вся  груп па.



ОПИСАНИЕ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ МЕТОДИК И ТЕХНОЛОГИЙ

ИНТЕРВЬЮ п р ед п о л агает  п о стр о ен и е  п р ед м ета  в заи м о д ей ств и я  п си х о л о га  
и  р ебен ка . П р ед м ето м  взаи м о д ей ств и я  я в л я ется  его вн у тр ен н и й  м ир. 

М о д ал ьн о сти , в к о то р ы х  он будет оп и сан , со став ят  тем у  в заи м о д ей ств и я  

п си х о л о га  и  р еб ен к а  (п од р о стка). П р о ц есс  и н тер в ью  н ап р авл ен  н а  то , ч то б ы  в 
о б су ж д ен и и  р азл и ч н ы х  тем  и зм ен и ть  о тн о ш ен и е  р еб ен к а  к  его  вн у тр ен н ем у  м и р у  
—  сд елать  его  более  д и н ам и ч н ы м .

И н тер вь ю  п р ед п о л агает  о к азан и е  в о зд ей стви я  н а  р еб ен к а  с п ом ощ ью  
во п р о со в  и  сп ец и ал ьн ы х  зад ан и й , р аск р ы в аю щ и х  его акту альн ы е  и 
п о тен ц и ал ьн ы е  во зм о ж н о сти . В о п р о сы  —  о сн о вн о й  сп о со б  во зд ей стви я  

п си х о л о га  н а  р еб ен к а  в хо д е  и н тервью .

Н ам и  и сп о л ь зу ется  п я ти ш аго в ая  м од ель  п р о ц есса  ин тервью .

Определение
ступени

Функции и цели ступени

В заи м о п о н и м ан и е ,
стру кту р и р о ван и е .

«Привет!»

П о стр о и ть  п р о ч н ы й  сою з с р еб ен ко м , до б и ться , 
ч то б ы  он ч у в ств о в ал  себ я  п си х о л о ги ч еск и  ком ф ортн о . 

С тр у к ту р и р о ван и е  м о ж ет  бы ть н ео б х о д и м о  д л я  
об ъ ясн ен и й  ц ел ей  и н тер вью . О п р ед ел ён н ая  стр у к ту р а  
п о м о гает  не о твл ек аться  от  гл авн о й  зад ач и , а  так ж е  

д ает  р еб ен к у  и н ф о р м ац и ю  о в о зм о ж н о стях  
кон су льти р у ю щ его .

2. С бор
и н ф о р м ац и и , вы д ел ен и е  

п роб лем ы , 
и д ен ти ф и к ац и я  

п о тен ц и ал ьн ы х  
во зм о ж н о стей  р ебен ка .

«В чём 
проблема?»

О п р ед ел и ть , зачем  р еб ен о к  п р и ш ёл  на 
к о н су льтац и ю  и  к ак  он  ви д и т  свою  проб лем у . У м елое  
о п р ед елен и е  п р о б лем ы  п о м о ж ет  и збеж ать  

бесц ел ьн о го  р азго во р а , зад аёт  н ап р авл ен и е  беседы . 
Н ео б х о д и м о  ч ётк о  у ясн и ть  п о зи ти вн ы е  в о зм о ж н о сти  
р ебен ка . Н а  этом  этап е  о су щ еств ляется  р аб о та  с 
си м во л ам и  ребен ка.

3. Ж ел аем ы й  

р езу л ь тат , к  ч ем у  х о ч ет

О п р ед ел и ть  и д еал  реб ен ка . К аки м  бы  он х о тел  

стать?  Ч то  п р о и зо й д ёт , к о гд а  п р о б лем ы  будут



п р и й ти  р еб ен о к?

«Чего Вы хотите 
добиться?»

р еш ен ы ? (это  и н ф о р м и р у ет  п си х о л о га  о то м , что  

и м ен н о  х о ч ет  реб ен ок). Ж ел аем о е  н ап р авл ен и е  
д ей ств и й  р еб ен к а  и  п си х о л о га  д о л ж н о  бы ть разу м н о  

согласован о . С  н ек о то р ы м и  д етьм и  н ео б х о д и м о , 
п р о п у сти в  вто р у ю  стад и ю , в ы д ел и ть  сн ач ал а  цели.

4. В ы р аб о тк а  
альтер н ати вн ы х  

р еш ен и й  п роб лем ы .

«Что ещё мы 
можем сделать по 

этому поводу? »

П о р аб о тать  с р а зн ы м и  вар и ан там и  р еш ен и я  
вы явл ен н о й  п роб лем ы . Э то  п о д р азу м ев ает  тво р ч еск и й  

х ар ак тер  п о д х о д а  к  д ан н о й  зад ач е , п о и ск  альтер н ати в  
во и зб еж ан и е  р и ги д н о сти , и  вы б о р  сред и  этих  
альтерн ати в . Д ан н ы й  этап  м о ж ет  вкл ю ч ать  

д л и тел ьн о е  и ссл ед о ван и е  л и ч н о с тн о й  д и сп ози ц и и .
Э та  ф аза  и н тер вью  м о ж ет  бы ть сам ой  

п р о д о лж и тел ьн о й .

5. О боб щ ен и е. 
П ер ех о д  от о б у ч ен и я  к  

дей стви ю .

«Вы будете 
делать это?!»

С п о со б ство вать  и зм ен ен и ю  м ы сл ей , д ей стви й  и 
чу вств  п о в сед н евн о й  ж и зн и  реб ен ка . М н о ги е  д ети  

п осл е  и н тер в ью  н и ч его  н е  д елаю т, ч то б ы  и зм ен и ть  
своё  п о вед ен и е , оставаясь  н а  п р еж н и х  п ози ци ях .

КРИЗИСНАЯ ИНТЕРВЕНЦИЯ И ДЕБРИФИНГ

Кризисная интервенция -  это  скорая  п си х о л о ги ч еск ая  п о м о щ ь д етям  и 
п о д р о стк ам , н ах о д ящ и м ся  в со сто ян и и  кри зи са .

Б азо в ы е  п р и н ц и п ы  к р и зи сн о й  и н тервен ц и и :

1. Безотлагательная интервенция. К р и зи с  таи т  в себе  о п асн ости , 
о гр ан и ч и вает  в о зм о ж н о сти  д л я  р азв и ти я , п о это м у  и н тер в ен ц и я  н е  м о ж ет  бы ть 
отсрочена.

2. Действие. П р и  к р и зи сн о й  и н тер в ен ц и и  п си х о л о г  очен ь акти вн о  у ч аству ет  
во всем , ч то  п р о и сх о д и т  с р еб ен ко м  д л я  того , ч то б ы  оц ен и ть  си туац и ю  и 
сф о р м у л и р о вать  п л ан  действий .

3. Ограничение целей. М и н и м ал ьн ая  цель к р и зи сн о й  и н тер в ен ц и и  - 
п р ед о твр ати ть  катастроф у . В  более  ш и р о к о м  см ы сл е  о сн о во п о л агаю щ ая  цель



со сто и т  в в о сстан о в л ен и и  равн о веси я . К о н еч н ая  цель м о ж ет  зак л ю ч ать ся  в том , 
ч то б ы  сд елать  и  то  и  д р у го е  в со во ку п н о сти  с эл ем ен там и  разви ти я .

4. Поддержка. П р и  р аб о те  с к р и зи со м  п си х о л о г  д о л ж ен  п р ед о стави ть  
р еб ен к у  п о д д ер ж к у , а  и м ен н о  бы ть «с н и м » , т.е. п ом оч ь  ем у  п р о й ти  ч ерез 
п роц есс.

5. Структурирование. И н тер в ен ц и я  д о л ж н а  бы ть д о стато ч н а  
стр у к ту р и р о в ан а  д л я  того , ч то б ы  сф о к у си р о вать ся  н а  о сн о вн о й  п р о б лем е  и ли  
п р о б лем е, п р и вед ш ей  к  кризису .

6. Фокусировка. П о д в ед ен и е  р е б ен к а  к  р а зго в о р у  об од н о й  к о н к р етн о й  
тем е. С  об о ю д н о го  со гл аси я  сд ел ать  акц ен т  н а  это й  тем е.

Р а зл и ч и я  м еж д у  к р и зи сн о й  и н тер в ен ц и ей  и  д еб р и ф и н го м  весьм а

н есу щ еств ен н ы , и  ф ак ти ч ески  д еб р и ф и н г я в л я ется  о дн и м  из вар и ан то в  кр и зи сн о й  
и н тер в ен ц и и  и л и  « н ео тл о ж н о й  п си х о л о ги ч еск о й  п о м о щ и »  п р и  острой  
п си х и ч еско й  травм е. О б щ еп р и зн ан о , ч то  вся  п си х о п р о ф и л ак ти ч еск ая  р аб о та  в 

эти х  случ аях  д о л ж н а  бы ть « ц ен тр и р о ван а»  и ск л ю ч и тел ьн о  н а  п роб лем е, н а  
акту ал ьн о й  си ту ац и и  и  акту альн ы х  п ер еж и ван и ях , а  не н а  л и ч н о сти , и  п р и  п олн ом  

о тсу тстви и  о ц ен о ч н ы х  су ж д ен и й  со сто р о н ы  пси холога .

П р и  м ассо во й  п си х и ч еск о й  тр ав м е  так ая  р аб о та  о су щ еств л яется  в груп п е , с 

со б лю д ен и ем  н ек о то р ы х  об щ и х  п р и н ц и п о в , заи м ство в ан н ы х  из гр у п п о в о й  
п си х о тер ап и и .

Дебрифинг -  это  о б у ч аю щ и й  п р о ц есс , осо б ы м  о б р азо м  о р ган и зо ван н о е  
о б су ж д ен и е  в гр у п п ах  лю д ей , со вм естн о  п ер еж и вш и х  стр ессо ген н о е , к р и зи сн о е , 
ч р езвы ч ай н о е  собы тие.

Ц ел ь  гр у п п о во го  о б су ж д ен и я  -  м и н и м и зац и я  п си х о л о ги ч ески х  страданий .

З ад ач и  дебри ф и н га :

1. « П р о р аб о тка»  н егати в н ы х  вп еч атл ен и й , р еак ц и й  и  чувств .
2. К о гн и ти в н ая  о р ган и зац и я  п ер еж и ваем о го  опы та: о со зн ан и е

тр ав м ати ч еск о го  со б ы ти я , р еак ц и й  и  си м п то м о в , его  со п р о во ж д аю щ и х  и  им  
вы зван н ы х .

3. С н и ж ен и е  и н д и в и д у ал ьн о го  и  гр у п п о в о го  н ап ряж ен и я .
4. У м ен ьш ен и е  п р ед ставл ен и й  об у н и к ал ьн о сти  и  п ато л о ги ч н о сти  

со б ствен н ы х  ч у вств  и  реакци й .
5. Н о р м ал и зац и я  со сто ян и й  (сам о ч у встви я): п о явл ен и е  в о зм о ж н о сти

об су д и ть  кр и зи сн у ю  си ту ац и ю  и  п о д ел и ться  д р у г с др у го м  свои м и  
п ер еж и ван и ям и .

6. М о б и л и зац и я  вн у тр ен н и х  и  вн еш н и х  р есу р со в  и  у си л ен и е  гр у п п о в о й  
п о д д ер ж к и , со л и д ар н о сти  и  п он и м ан и я .

7. П о д го то в к а  к  п ер еж и ван и ю  тех  си м п то м о в  и л и  р еак ц и й , к о то р ы е  м о гу т  
во зн и к н у ть  сп у стя  н еск о л ьк о  д н ей  и л и  недель .



8. О п р ед ел ен и е  средств  д ал ь н ей ш ей  п о м о щ и  и  и н ф о р м и р о ван и е  у ч астн и ко в  
гр у п п о в о й  д и ск у сси и , к у д а  и  к  к о м у  м о ж н о  о б р ати ться  в случае  н ео б х о д и м о сти .

П р и  вм еш ател ь стве  п си х о л о г  я в л я ется  в аж н ей ш ей  ч астью  это го  п роц есса . 
Р у к о в о д и т  п р о в ед ен и ем  п си х о л о ги ч еско го  д еб р и ф и н га  од и н  ч ел о век , и м ею щ и й  

асси стен тов .

С ер д ц еви н а  д е б р и ф и н га  -  ф аси л и ти р о ван и е  гр у п п о в о го  о б су ж д ен и я , 
к о то р о е  вк л ю ч ает  го во р ен и е , слу ш ан и е , п р и н я ти е  р еш ен и й , обучен и е , след о ван и е  
п о в естке  дня и  доведен и е  встр еч и  до у д о вл етво р и тел ьн о го  для ч лен ов  груп п ы  

окон чан и я . И сх о д я  из этого  в сп и со к  у м ен и й  р у к о в о д и тел я  в к л ю ч аю тся  его 
дей стви я н а  всех  этап ах  гр у п п о во го  о б су ж д ен и я , зн ан и е  зак о н о м ер н о стей  

гр у п п о в о й  д и н ам и ки  и  и х  и сп о л ь зо в ан и е  в п си х о л о ги ч еск и х  ц ел ях , ф аси ли тац и я , 
к о н тр о л ь  за  п ер ем ещ ен и ем  ч лен ов  гр у п п ы  вн у тр и  и  вне ко м н аты , гд е  идет 
дебриф ин г, к он троль  за  врем ен ем , и н д и в и д у ал ьн ы е  к о н так ты  с тем , кто  

п ер еж и в ает  дистресс.

С тр у к ту р а  п си х о л о ги ч еск о го  деб р и ф и н га  вк л ю ч ает  тр и  ч асти  и  сем ь 

о тч етл и во  вы р аж ен н ы х  фаз.

Ч асть  п ер вая  -  п р о р аб о тк а  о сн о вн ы х  ч у вств  и  и зм ер ен и е  и н тен си вн о сти  

стр есса  -  вклю чает: вво д н у ю  ф азу , ф азу  ф актов , ф азу  м ы слей , ф азу  р еаги р о ван и я .

Ч асть  вто р ая  -  детальн ое  о б су ж д ен и е  си м п то м о в  и  о б есп еч ен и е  ч у вств а  
сп о к о й ств и я  и  п о д д ер ж к и  -  со сто и т  из ф азы  си м п то м о в , п о д го то ви тел ьн о й  ф азы .

Ч асть  тр еть я  -  м о б и л и зац и я  р есу р со в , о б есп еч ен и е  и н ф о р м ац и ей  и 

ф о р м и р о ван и е  п л ан о в  н а  будущ ее, ф аза  реад ап тац и и .

Вводная фаза п си х о л о ги ч еско го  д еб р и ф и н га  п р ед п о л агает  у м ел о е  н ач ал о  
гр у п п о в о й  работы : п р о в ед ен и е  зн ако м ства , п о р яд о к  р азм ещ ен и я  у ч астн и ко в  за  

столом . Н а  введ ен и е  тр ати тся  около  15 м инут. В  н ач ал е  вв о д н о й  ф азы  вед у щ и й  
д еб р и ф и н га  п р ед ставл яет  себ я  и  своих  п о м о щ н и к о в , и зл агает  ц ели  и  зад ач и  
встречи . П р ав и л а  д еб ри ф и н га  о б о зн ач аю тся  для того , ч то б ы  м и н и м и зи р о вать  
тр ево гу , к о то р ая  м о ж ет  в о зн и к н у ть  у  у ч астн и ко в  гр у п п о в о го  обсуж д ен и я.

Фаза фактов п р ед ставл яет  собой  к р атк о е  о п и сан и е  р еб ен к о м  (п о д р о стко м ) 
того , ч то  с н и м  п р о и зо ш л о  во  вр ем я  и н ц и д ен та . У ч астн и к и  м о гу т  оп и сать , к ак  они  
у ви д ел и  о б су ж д аем о е  со б ы ти е  и  к ак о ва  б ы л а  вр ем ен н ая  п о сл ед о в ател ь н о сть  

этап ов  его восп р и яти я . В ед у щ и й  д о л ж ен  п о о щ р ять  воп р о сы , п о м о гаю щ и е 

п р о ясн и ть  и  о тко р р ек ти р о вать  об ъ екти вн у ю  к ар ти н у  ф ак то в  и  собы тий , 
и м ею щ и х ся  в р асп о р я ж ен и и  ч л ен о в  груп п ы . Э то  важ н о , т ак  к ак  в связи  с 
р азм ах о м  и н ц и д ен та  и  о ш и б к ам и  во сп р и яти я  к аж д ы й  р еб ен о к  р ек о н стр у и р у ет  
к ар ти н у  п о -своем у . Э то  м о гу т  бы ть п росто  н еад ек ватн ы е  п ер еж и ван и я  соб ы ти й



и л и  ж е н ал и ч и е  о ш и б о ч н ы х  к л ю ч евы х  п р ед ставл ен и й  о них . И н о гд а  н ар у ш ается  

ч у вств о  врем ен и : п о сл ед о в ател ь н о сть  и  п р о д о л ж и тел ьн о сть  собы тий .

Фаза мыслей. Д ан н ая  ф аза  п р ед п о л агает  ф и к си р о ван и е  н а  су ж д ен и ях  по  
п о в о д у  собы тия . П р о и сх о д и т  ан али з вы ск азан н ы х  су ж д ен и й  и  и х  обсуж д ен и е.

Вопросы, открывающие эту фазу, могут быть такого типа: «Какими 
были ваши первые мысли? Когда это произошло? Когда вы возвратились на 
место действия? Когда оказались вовлеченными?».

В кон ц е  это й  ф азы  м о гу т  бы ть п р о го во р ен ы  в п еч атл ен и я  у ч астн и ко в , 

к о то р ы е  у  н и х  б ы л и  н а  м есте  собы тия .

Вопросы могут быть заданы следующие: «Каковы были ваши впечатления 
о том, что происходило вокруг вас, когда события только начали развиваться? 
Что вы слышали, видели?».

Фаза реагирования. В  п р о ц ессе  п р о в ед ен и я  это й  ф азы  и ссл ед у ю тся  чувства. 

Э то  ч асто  сам ая  д л и тел ь н ая  ч асть  п си х о л о ги ч еск о го  д еб р и ф и н га . Д ля  то го  ч то б ы  
она п р о х о д и л а  у сп еш н о , п си х о л о гу  н ео б х о д и м о  п о м о гать  детям  р асск азы вать  о 

свои х  п ер еж и ван и ях , н ер ед ко  д аж е  б олезн ен н ы х . Э то  сн и зи т  д естр у к ти вн ы й  
х ар ак тер  вы р аж ен н ы х  чувств .

В  х о д е  р асск аза  о п ер еж и ты х  ч у в ств ах  у  ч л ен о в  гр у п п ы  со зд аю тся  

о щ у щ ен и я  схож ести , о б щ н о сти  и  естествен н о сти  реакц и й . Г р у п п о во е  

о б су ж д ен и е , сн и м аю щ ее  у н и к ал ьн о сть  п ер еж и то го , я в л я ется  к лю чевы м .

Вопросы, которые способствуют созданию ощущения общности, могут 
быть такими: «Как вы реагировали на событие?»; «Что для вас было самым 
ужасным из того, что случилось?»; «Переживали ли вы в вашей жизни раньше 
что-либо подобное?»; «Что вызвало у вас появление такой же грусти, 
расстройства, фрустрации, страха?»; «Как вы себя чувствовали, когда 
произошло это событие?».

В аж н о  п о л у ч и ть  о твет  на во п р о с  о сам ы х  тяж ел ы х  п ер еж и ван и ях , 

связан н ы х  с п р о и сш ед ш и м  собы ти ем . П р ави л ьн о е  п о в ед ен и е  п си х о л о га-вед у щ его  
п си х о л о ги ч еско го  д еб р и ф и н га  о со б ен н о  важ н о  н а  д ан н о й  ф азе  о бсуж д ен и я . О н 
д о л ж ен  со зд ать  так и е  у сл о в и я , ч то б ы  к аж д ы й  у ч аство вал  в ко м м у н и к ац и ях , 
в м еш и ваться , если  п р ави л а  д еб р и ф и н га  н ар у ш аю тся  и л и  если  и м еет  м есто  
д естр у к ти вн ы й  кр и ти ц и зм . П о ч ем у  это  так  важ н о  в п р о ц ед у р е  д еб р и ф и н га?  Д ело  

в том , ч то  оди н  из гл авн ы х  п си х о л о ги ч ески х  р езу л ь тато в  д еб р и ф и н га  -  
м о д ел и р о ван и е  стр атеги й , к о то р ы е  оп р ед еляю т, к ак  сп р авл яться  с



эм о ц и о н ал ь н ы м и  п р о б л ем ам и , во зн и к аю щ и м и  во взаи м о о тн о ш ен и я х  п осл е  

тр ав м и р у ю щ его  собы тия.

Подготовительная фаза. Н а  этом  этап е  п си х о л о ги ч еско го  д еб р и ф и н га  
р у к о во д и тел ь  и л и  оди н  из его  п о м о щ н и к о в , к о то р ы й  вел  зап и сь  о б су ж д ен и я , 
д о л ж ен  п о п ы тать ся  си н тези р о вать  р еак ц и и  у ч астн и ко в . П о это м у  особы е 
тр еб о в ан и я  п р ед ъ я вл яю тся  к  в ед у щ ем у  зап и си , к  о су щ еств л ен и ю  д и агн о сти ки  

об щ и х  р еак ц и й  и  п о п ы тк ам  н о р м ал и зац и и  со сто ян и я  группы .

Н а  д ан н о й  ф азе  м о ж н о  и сп о л ьзо в ать  м атер и ал ы  д р у ги х  и н ц и д ен то в  и ли  
д аж е  р езу л ьтаты  и ссл ед о ван и й . А к ц ен т  д ел ается  н а  д ем о н стр ац и и  р еак ц и й , 

к о то р ы е  я в л я ю тся  « н о р м ал ьн ы м и  р еак ц и ям и  н а  н ен о р м ал ьн ы е  собы тия» . В аж н о  
здесь  п о д ч ер ки вать  и н д и в и д у ал ьн о сть  каж дого .

В  х о д е  р аб о ты  н а  фазе реадаптации о б су ж д ается  и  п л ан и р у ется  будущ ее 
у ч астн и ко в  гр у п п о в о й  д и ск у сси и , н ам еч аю тся  стр атеги и  п р ео д о л ен и я  н егати вн ы х  
си м птом ов.

КОПИНГ-СТРА ТЕГИИ -  это  п р и м ен ен и е  р азн ы х  м ето д о в  д л я  того , ч тоб ы  
сп р ав и ться  со стрессом , д л я  чего  ч ел о в ек  зач асту ю  и сп о л ьзу ет  п о в ед ен ч еск и е , 

п си х о л о ги ч ески е , п о зн ав ател ь н ы е  и  эм о ц и о н ал ь н ы е  стратеги и . С ам  тер м и н  
« к о п и н г-стр атеги и »  п р о и сх о д и т  от  ан гл и й ско го  сло ва  cop ing , ч то  озн ачает  

« со вл ад ан и е» , вп ер в ы е  п р и м ен ён  н а  п р ак ти ке  в 1962 год у  Р. Л азар у со м , Л. 
М эр ф и  и  С. Ф олкм ан ом .

М ето д и к а  к о п и н г-стр атеги и  зав и си т  от во зн и к ш ей  п р о б лем ы , ф и зи ч еско го  
сам о ч у вств и я  и  р еак ц и и  н а  н её  и н д и ви д у у м а .

В  п си х о л о ги и  вы д ел яю т  8 гр у п п  ко п и н г-стр атеги й :

• Конфронтация -  п р о ти во сто я н и е  ч ел о век о м  сл о ж и вш ей ся  ситуац ии . 
И сп о л ь зо в ан и е  это й  к о п и н г-стр атеги и  у м естн о  в случае  су щ ество ван и я  
к о н к р етн о й  у гр о зы , у стр ан и в  к о то р у ю , м о ж н о  и зм ен и ть  си туац и ю  в л у чш у ю  
сто р о н у  д л я  себ я  и л и  к ого -ли б о . Н о  к о н ф р о н тац и я  и м еет  д в а  су щ ествен н ы х  
м и н уса  и  п одвоха: во -п ер в ы х , если  у гр о за  не яв л я ется  н асто я щ ей  у гр о зо й  и  не 
п ер со н и ф и ц и р о в ан а , м о ж н о  то л ьк о  у сло ж н и ть  си туац и ю  и л и  ещ ё больш е 
н авр ед и ть  себе; во -в то р ы х , зач асту ю  и сп о л ь зо в ан и е  это й  стр атеги и  п о д р азу м ев ает  
п р есту п л ен и е  п роти в  закон а , и  н уж н о  серьёзн о  всё  взвеси ть  п ер ед  тем  как , 
п р и сту п и ть  к  ней.

• Самоконтроль -  стр ем л ен и е  ч ел о в ек а  к  п о д авл ен и ю  эм о ц и о н ал ь н ы х  
ч у вств , д л я  того , ч то б ы  п р и б егн у ть  к  р азу м н ы м  сд ер ж и в аю щ и м  дей стви ям . 
Д ан н ы й  м ето д  к о п и н г-стр атеги и  у м естн о  и сп о л ьзо в ать  во  вр ем я  ч р езвы ч ай н ы х



си ту ац и й , ф о р с-м аж о р н ы х  о б сто ятел ьств , а  так ж е  во  вр ем я  ссор  с р авн ы м  
п роти вн и ком .

• Поиск социальной поддержки -  стр ем л ен и е  и н д и в и д у у м а  к  обращ ен и ю  
за  п о м о щ ью  ед и н о м ы ш л ен н и к о в  и л и  п р о сто  р яд о м  н ах о д ящ и х ся  лю дей . Д ан н ы й  
м ето д  к о п и н г-стр атеги и  у м естн о  и сп о л ьзо в ать  во вр ем я  л и ч н о го  горя , утр аты , 
н есч астья , ч то б ы  не бы ть о д и н о ки м  в тр у д н у ю  м и н у ту  и  бы стр ее  п ер еж и ть  горе.

• Уход -  избегание -  ч ел о в ек  всяч еск и  у х о д и т  от п р о б лем ы , таку ю  
стр атеги ю  ещ ё н азы ваю т  п ер ен о со м  ответствен н о сти . Д ан н ая  м ето д и к а  
н еэф ф екти в н а , и  н и  п р и  к ак и х  в о зн и к ш и х  си ту ац и ях  и  в р езу л ьтате  не п р и во д и т  
н и  к  ч ем у  хор о ш ем у .

• Плановое разрешение проблем -  стр ем л ен и е  ч ел о в ек а  к  вы р аб о тк е  
о п р ед елён н о го  п л ан а  к  в ы х о д у  и з со зд авш ей ся  си туац и и . Д ан н ы й  м ето д  ко п и н г- 
стр атеги и  более  у м естн о  и сп о л ьзо в ать  п р и  н ад в и гаю щ и х ся  о п асн ы х  ситуац и ях .

• Позитивная переоценка -  стр ем л ен и е  ч ел о в ек а  у ви д еть  в л ю б о й  
сл о ж и вш ей ся  си ту ац и и  п о л о ж и тел ьн ы е  сторон ы . Д ан н ы й  м ето д  к о п и н г-стр атеги и  
у м естн о  и сп о л ьзо в ать  там , где от  сам ого  ч ел о в ек а  м ало  что  зави си т , н ап ри м ер  
п ер ео см ы сл ен и е  ц ен н о стей  п о сл е  б олезн и , аварии.

• Принятие ответственности -  стр ем л ен и е  ч ел о в ек а  п р и н ять  все  свои  
ош и бки , р еш и ть  и х  и  п о л у ч и ть  из это го  о п р ед ел ён н ы й  урок . Д ан н ы й  м ето д  
к о п и н г-стр атеги и  зач асту ю  п р и м ен яется  си л ьн ы м и  и  во л ев ы м и  л ю д ьм и , которы е, 
в б о л ьш и н стве  слу ч аев , н ах о д ят  вы х о д  из сл о ж и вш ей ся  ситуац ии .

• Откладывание ответственности -  стр ем л ен и е  ч ел о в ек а  р еш ать  
п р о б л ем у  н а  р ассто ян и и . Т акой  м ето д  к о п и н г-стр атеги и  ещ ё н азы ваю т  
д и стан ц и р о ван и ем  от п р о б лем ы  - он  у м естен , к о гд а  п р о ти вн и к  н ах о д и тся  в 
яр о сти , и л и  п р о б л ем а  м о ж ет  п ер ек и н у ться  н а  и н д и в и д у у м а , но  если  
д и стан ц и р о ван и е  и сп о л ь зо в ать  в других  о б сто ятел ьствах , то  ч ел о век  н е  то л ьк о  не 
р еш и т  п р о б лем у , н о  л и ш ь сд ел ает  х у ж е  себе  и  окруж аю щ и м .

ГЕШТАЛЬТТЕРАПИЯ. Э то т  м етод  п р и м ен яется  п си х о л о го м  д ля  
и н д и в и д у ал ьн о й  р аб о ты  с детьм и , в б есед ах  по  д уш ам . П р о в о д и тся  он как  

п р ео б р азо в ан и е  р асск аза  р еб ен к а  в действие. П р и м ер о м  м о ж ет  служ и ть так о й  ви д  
р аб о ты , к ак  « Н езак о н ч ен н ы е дела» , «У  м ен я  есть тай н а» , «М ои  сн ови д ен и я» . 
Р еб ен о к  р асск азы в ает  п си х о л о гу , ч то  ем у  п р и сн и л о сь , а  п си х о л о г п р о си т  

п о к азать , что  сн и л о сь , с п о м о щ ью  движ ений , действий , м атер и ал а , игруш ек , 
м асок , п л асти л и н а  и  т. д.

Г еш тал ь т -тер ап и я  м о ж ет  п р и м ен яться  п р и  сл ед у ю щ и х  р асстр о й ств ах , 
х ар ак тер н ы х  д л я  П Т С Р :

• п си х о со м ати ч еск и е  р асстр о й ств а ;

• ф о б и и  и  страхи ;

• н евр о ти ч еск и е  р асстр о й ств а ;



• сек су ал ьн ы е  р асстр о й ств а  п си х о ген н о го  х ар ак тер а ;

• д еп р есси вн ы е  п р о явл ен и я , су и ц и д ал ьн ы е  тен д ен ц и и , н ар у ш ен и я  сн а  
(н о ч н ы е ко ш м ар ы );

• д езад ап ти р у ю щ и е  о со б ен н о сти  л и ч н о сти  (п о в ы ш ен н ая  тр ев о ж н о сть , 

а гр есси вн о сть , р азд р аж и тельн о сть).

В есь м а  эф ф ек ти в н а  геш тал ьт-тер ап и я  п р и  р аб о те  с су и ц и д ал ь н ы м и  

к л и ен там и  (М о х о ви ко в , 2001). П р и  и сп о л ь зо в ан и и  м ето д о в  геш тал ьт -тер ап и и  в 
р аб о те  с су и ц и д ал ь н ы м и  к л и ен там и  особ ое  вн и м ан и е  о б р ащ аю т н а  р аб о ту  с 
защ и тн ы м и  м ех ан и зм ам и  в ви д е  и н тр о ек ц и и , п р о ек ц и и , р етр о ф л ек си и  и 

к о н ф лю эн ц и и , к о то р ы е  вн о ся т  свой  вк л ад  в п р о и сх о ж д ен и е  сам о р азр у ш аю щ его  
п оведен и я.

М ето д ы  геш тал ьт-тер ап и и  весьм а  эф ф екти в н ы  п р и  к о н су л ь ти р о ван и и  ж ертв  
и зн аси л о ван и я . О н и  п озволяю т:

а) п ом оч ь  у стан о в и ть  к о н так т  с о кр у ж аю щ и м  и  в о сп р и н и м ать  н астоящ ее . 

«Ч то  вы  ви д и те  и л и  ч у вств у ете  сейчас, в д ан н ы й  м о м ен т?» , «Ч то  п р о и сх о д и т  с 
вам и  и  во к р у г вас?» ; сл о в а  «сей час» , «в д ан н ы й  м о м ен т»  я в л я ю тся  к л ю ч евы м и  и 
п о н ем н о гу  во зв р ащ аю т со б есед н и к а  к  р еал ьн о сти ;

б) р аб о тать  н ад  со ср ед о то ч ен и ем  вн и м ан и я . «В см о тр и тесь  (всл у ш ай тесь , 

вч у вству й тесь ) в то , ч то  п р о и сх о д и т  и м ен н о  сей час  с вам и , во к р у г вас» ; ф и к сац и я  
на акту альн ы х  п ер еж и в ан и я х  о тстр ан яет  п р о ш л о е  и  п о зв о л я ет  со ср ед о то ч и ться  не 
то л ьк о  на о к р у ж аю щ ей  р еал ьн о сти , но и  на п ер ем ен ах  в со сто ян и и  кли ен та;

в) р аб о тать  с во сп о м и н ан и ям и . Ч ел о в ек  о б л ад ает  ф у н д ам ен тал ьн о й  

сп о со б н о стью  -  завер ш ать  лю б у ю  си ту ац и ю  и л и  в заи м о д ей ств и е  (кон такт), 
к о то р ы е  не я в л я ю тся  зако н ч ен н ы м и . Р а б о та  с в о сп о м и н ан и я м и  п о м о гает  
завер ш и ть  геш тал ьт  и  п р и б л и зи ть ся  к  в о зм о ж н о сти  и зм ен ен и й ;

г) р аб о тать  с тел есн ы м и  о щ ущ ен и ям и . Д ези н тегр ац и я  п р и во д и т  к  том у , ч то  
ч у вств а  п р и ту п л яю тся . О со зн аван и е  того , ч то  п р о и сх о д и т  с тел о м , сп о со б ству ет  

ж и зн и  в н асто ящ ем  и  и н тегр ац и и  ч астей  л и ч н о сти ;

д) р аб о тать  с вер б ал и зац и ей  м ы слей  и  чувств . В ы ск азы ван и е  сп о со б ству ет  
о тстр ан ен и ю  п ер еж и в ан и й  и  сн и ж ен и ю  и х  и н тен си вн о сти , ч то  п о зв о л я ет  затем  

п ер ей ти  к  р ек о н стр у к ц и и , п ер ем ен ам  и  н о в о м у  синтезу ;

е) р аб о тать  с н еп р ер ы вн о сть ю  эм оци й . О тр и ц ател ьн ы е  эм о ц и о н ал ь н ы е  

п ер еж и ван и я  я в л я ю тся  зн ач и м ы м и , и х  м о ж н о  к о н тр о л и р о вать ; введ ен и е



эл ем ен то в  о со зн ан н о го  к о н тр о л я  и зб авл яет  от  б есч у вствен н о сти  и  стр ах а  

п ер еж и вать  свои  эм о ц и и , п р и  это м  в аж н а  сп о н тан н о сть , а  не сам о п р и н у ж д ен и е .

Г еш тал ь т -тер ап и я  так ж е  у сп еш н о  п р и м ен яется  п р и  р аб о те  с у тр ато й  
(К о н д р атен к о , 2003). С и ту ац и я  у тр аты  х ар ак тер и зу ется  тем , ч то  и сч езает  объект 
среды . В  связи  с эти м  в о зн и к ает  си л ьн ая  ф р у стр ац и я , так  как  ц ел ы й  р яд  
п о тр еб н о стей , у д о вл етво р ен и е  к о то р ы х  связы вал о сь  с у ш ед ш и м , не н ах о д и т  

своего  адресата .

К  о сн о вн ы м  п о н яти ям  геш тал ьт -тер ап и и  относятся: ф и гу р а  и  ф он,

о со зн ан и е  и  со ср ед о то ч ен и е  н а  н асто ящ ем , п о л яр н о сти , защ и тн ы е  ф у н к ц и и  и 
зрелость .

В  осн о ве  всех  н ар у ш ен и й  л еж и т  о гр ан и ч ен и е  сп о со б н о сти  к  п о д д ер ж ан и ю  

о п ти м ал ьн о го  р ав н о в еси я  со средой , н ар у ш ен и е  п р о ц есса  сам о р егу л яц и и  
о рган и зм а. О п и сан н ы е  вы ш е н ар у ш ен и я  кон такта: и н тр о ек ц и я , п р оекц и я ,
р етр о ф л ек си я , д еф л ек си я  и  сли ян и е  -  ч асто  н азы ваю тся  со п р о ти в л ен и ям и  и л и  
защ и тн ы м и  м ех ан и зм ам и .

К  о сн о вн ы м  п р о ц ед у р ам  геш тал ьт -тер ап и и  относятся:

• р асш и р ен и е  осозн ан и я ;

• и н тегр ац и я  п р о ти во п о л о ж н о стей ;

• у си л ен и е  вн и м ан и я  к  ч у вствам ;

• р аб о та  с м еч там и  (ф ан тази ей );

• п р и н я ти е  о тветствен н о сти ;

• п р ео д о л ен и е  со п роти влен и я .

ИГРОТЕРАПИЯ. О дн ой  из ф орм  р аб о ты  п си х о л о га  с детьм и , 

п ер еж и вш и м и  к р и зи сн у ю  си ту ац и ю , яв л я ется  и сп о л ь зо в ан и е  р азн о го  в и д а  игр. 
И гр о тер ап и я  ц ен н а  тем , ч то  п о зв о л я ет  у ви д еть , с ч ем  в и гр е  у  р еб ен к а  
ассо ц и и р у ется  тр ав м а , п роб лем а, оп ы т п р о ш л о го , ч то  м еш ает  ем у  в н асто ящ ее  
врем я.

М о ж н о  и сп о л ьзо в ать  и гры  в о бразах , и гры , о сн о ван н ы е н а  л и тер ату р н ы х  
п р о и звед ен и ях , на и м п р о ви зи р о ван н о м  д и ал о ге , на со ч етан и и  п ер еск аза  и 

и н сц ен и р о в к и  и  т. д.



И сп о л ь зо в ан и е  о б разов  в и гре  и м еет  р я д  п си х о л о ги ч ески х  п р еи м у щ еств . 

С о зд аю тся  н аи б о л ее  б л аго п о л у ч н ы е  у сл о в и я  д л я  л и ч н о стн о го  р о с та  р еб ен ка , 
и зм ен яется  о тн о ш ен и е  к  сво ем у  «Я », п о в ы ш ается  у р о вен ь  сам о п р и н яти я . Э то м у  
сп о со б ству ю т о гр ан и ч ен и я  п ер ен о са  эм о ц и о н ал ь н ы х  п ер еж и ван и й  р еб ен ка , 

связан н ы х  с н и зк о й  сам о о ц ен к о й , н еу вер ен н о стью  в себе, б есп о ко й ство м  о себе, 
у м ен ьш ается  н ап р я ж ен н о сть , к у п и р у ется  о стр о та  п ер еж и ван и й .

И сп о л ь зо в ан и е  и гры  к ак  п си х о л о ги ч еско го  ср ед ства  и д ет  по  д ву м  
основани ям :

а) и гр а  м о ж ет  бы ть и сп о л ь зо в ан а  к ак  и н стр у м ен т  д л я  и зу ч ен и я  р еб ен к а  

(к л асси ч еск ая  п си х о ан ал и ти ч еск ая  тех н и к а , п р и  к о то р о й  п р о и сх о д и т  вы тесн ен и е  
ж ел ан и я , зам ен а  одн ого  д ей ств и я  д руги м , о тсу тстви е  вн и м ан и я , о говорки , 
зап и н к и  и  т. д .);

б) своб од н ое  п о в то р н о е  в о сп р о и звед ен и е  тр ав м и р у ю щ ей  си ту ац и и  -  
« н авязч и во е  поведен и е» .

Д л я  р аб о ты  с д етьм и  н ам и  и сп о л ь зу ю тся  сво б о д н ая  и  д и р ек ти вн ая  

(у п р авл яем ая ) игра. В  сво б о д н о й  и гре  п си х о л о г  п р ед л агает  д етям  р азн ы й  и гр о во й  
м атер и ал , тем  сам ы м  п р о в о ц и р у я  р егр есси вн у ю , р еал и сти ч еск у ю  и  агр есси вн у ю  
ви ды  игр. Р егр есси в н ая  и гр а  п р ед п о л агает  в о звр ат  к  м ен ее  зр ел ы м  ф орм ам  

п овед ен и я . Р еал и сти ч еск ая  и гр а  зав и си т  от о б ъ екти вн о й  си туац и и , в кото р о й  
о к азы в ается  р еб ен о к , а  не от  п о тр еб н о стей  и  ж ел ан и й  р ебен ка . Н ап р и м ер , р еб ен о к  

х о ч ет  и гр ать  в то , ч то  он  ви д ел  и  п ер еж и л  дом а: обы ск , пьян ку , драку , наси ли е . А  
ем у п р ед л агаю т  и грать  в то , ч то  он  ви д и т  в д ан н о м  учр еж д ен и и : ц и р ко во е  

п р ед ставл ен и е , театр ал ь н ы й  сп ек так л ь , день  р о ж д ен и я , п р азд н и к  и  т. д. 
А гр есси в н ая  и гр а  -  это  и гр а  в войну , н аво д н ен и е , н аси л и е , уби йство .

В  свои х  и гр ах  д ети  м о гу т  п о сто ян н о  во зв р ащ ать ся  к  п ереж и ты м  
стр ессо вы м  си ту ац и ям  и  будут п ер еж и вать  и х  до  тех  пор , п ока  не п р и вы к н у т  к  
том у , ч то  он и  п ереж и ли . П о степ ен н о  п ер еж и ван и я  стан ут  м ен ее  о стр ы м и  и 

си л ьн ы м и , и  д ети  см огут  п ер ен о си ть  свои  п ер еж и ван и я  н а  д р у ги е  объекты . Н о  
д л я  этого  п си х о л о г  д о л ж ен  н ау ч и ть  д етей  сп о со б ам  н о во го  п о в ед ен и я  и  д руги м  

п ереж и ван и ям .

Д л я  о р ган и зац и и  так и х  игр  м о ж н о  и сп о л ьзо в ать  н естр у к ту р и р о в ан н ы й  
и гр о во й  м атериал : воду , п есок , гли н у , р азн о го  в и д а  п л асти ли н . Т аки м  и гровы м  
м атер и ал о м  р еб ен о к  к о свен н о  вы р аж ает  свои  ж ел ан и я , эм о ц и и , так  к ак  сам  
м атер и ал  сп о со б ству ет  субли м ац и и . Б о л ее  эф ф ек ти в н о й  о к азы вается  
д еятел ьн о сть , если  п си х о л о г  о р ган и зу ет  и гры  с так и м  м атер и ал о м  в д и р ек ти вн о й  

ф орм е.



Д л я  п р о в ед ен и я  р еаб и л и тац и о н н о й  р аб о ты  х о р о ш о  вкл ю ч ать  

стр у к ту р и р о в ан н ы й  и гр о во й  м атер и ал , к о то р ы й  п о м о гает  д етям  вы р ази ть  
со б ствен н ы е  ж ел ан и я , овл ад еть  со ц и ал ьн ы м и  н авы кам и , у сво и ть  н о в ы е  сп особ ы  
п овед ен и я . Э ф ф ек ти вн ы м  яв л я ется  и сп о л ь зо в ан и е  ч ел о веч еск и х  ф игурок , 

си м во л и зи р у ю щ и х  сем ью , м аш и н , п р ед м ето в  и  к у ко л  и  т .д . Н ап р и м ер , ф и гу р к и  
сем ьи , м аш и н ы , п о стел ь н ы е  п р и н ад л еж н о сти  п р о в о ц и р у ю т  ж ел ан и е  заб о ти ться  о 

ком -то ; ор у ж и е  -  сп о со б ству ет  вы р аж ен и ю  агр есси и ; тел еф о н , п оезд , м аш и н к и  -  
и сп о л ьзо в ан и ю  к о м м у н и к ати в н ы х  дей стви й . О р ган и зо вы вая  и гры  с детьм и , 
н ео б х о д и м о  вести  н аб л ю д ен и е  за  тем , ч то  р еб ен о к  и гн ори рует: к ак и е  и груш ки , 

к ак о го  ц вета  и  к ак о й  ф орм ы , а так ж е  ф и к си р о вать  н ево зм о ж н о сть  р еб ен ка  и грать  
с о п р ед елен н о й  и груш кой .

П о м и м о  п р и м ен ен и я  и гры  с и сп о л ь зо в ан и ем  и гр у ш ек , в р аб о те  с д етьм и  
м о ж н о  п о р ек о м ен д о вать  сл ед у ю щ и е  ви д ы  игр: и гр ы -р азв л еч ен и я  (д о го н ял к и , 

щ ек о тк а  и  д р .), и гр ы -у п р аж н ен и я  (борьб а, л азан и е , бег), сю ж етн ы е игры  
(о сн о ван н ы е  н а  п о д р аж ан и и  взр о слы м ), п р о ц ессу ал ьн о -п о д р аж ател ь н ы е  игры  
(п о д р аж аю т оркестру , м аш и н ам  и  т .д .), тр ад и ц и о н н ы е  н ар о д н ы е  и гры  (волчок, 
к р аск и  и  т .д .), сю ж етн о -р о л евы е  (сем ья , дом , театр  и  т.д .).

В о зм о ж н о сти  и гр о тек и  д л я  п р о в ед ен и я  п си х о к о р р ек ц и о н н о й  р аб о ты  с 
д етьм и  р азн ы х  во зр асто в  очен ь ш и роки . П р и  п р о в ед ен и и  р еаб и л и тац и о н н о й  и 
п си х о к о р р ек ц и о н н о й  р аб о ты  п о ср ед ство м  и гр о тек и  м о ж н о  п ом оч ь  п о д гр у п п е  и ли  
гр у п п е  д етей  о щ ути ть  ед и н ен и е  с др у ги м и , у к р еп и ть  веру  в себя , н ау ч и ться  
п р и н и м ать  сам о сто ятел ьн ы е  р еш ен и я  и  сочетать  и х  с р еш ен и ям и  груп п ы , 

со тр у д н и ч ать , д о го в ар и в аться  с др у ги м и , у важ ать  д руги х , со чу вство вать  им  и  т. д.

П р и м ен ен и е  р азн ы х  ви дов и гр  в п р о ц ессе  п си х о к о р р ек ц и и  яв л я ется  весьм а 
ц ен н ы м , т а к  к ак  в и гре  п р о и сх о д и т  п р ео д о л ен и е  тр ав м и р у ю щ и х  п ереж и ван и й . 

Э то  п о л у ч ается  то гд а , ко гд а  у д алась  и н тегр ац и я  о со зн ан и я  и  п ер еж и ван и я , через 
н ее  п р о и сх о д и т  сн яти е  п си х и ч еско го  н ап р яж ен и я , ф о р м и р у ется  сп о со б н о сть  
во сп р и яти я  н о в ы х  в п еч атл ен и й  и  п ерен ос  ф ан тази и  д етей  на тем ы , не связан н ы е с 
н аси л и ем , п ер еж и то й  тр ав м о й , ч то  м о ж ет  сп о со б ство вать  разви ти ю  у вер ен н о сти  в 

себе , у твер ж д ен и ю  со б ствен н о го  «Я », п о вы ш ен и ю  сам о о ц ен к и , д о вер и я  
взр о слы м , о к р у ж аю щ и м  р еб ен ка . П р и м ен ен и е  игр  в р аб о те  с д етьм и  и 
п о д р о стк ам и , н ах о д ящ и м и ся  в к р и зи сн о м  со сто ян и и , -  л и ш ь этап  в п р о ц ессе  
р еаб и л и тац и и  и  к о р р ек ц и и  л и ч н о сти  ребен ка.

АРТТЕРАПИЯ. Д ан н ы й  м ето д  п о стр о ен  н а  и сп о л ь зо в ан и и  и ск у сств а  как  
си м во л и ч еск о й  д еятел ьн о сти . П р и м ен ен и е  это го  м ето д а  и м еет  два  м ех ан и зм а  

п си х о л о ги ч еско го  к о р р ек ц и о н н о го  во зд ей стви я . П ер вы й  н ап р авл ен  на вл и ян и е
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и ск у сств а  ч ерез си м во л и ч еск у ю  ф ун кц и ю  р ек о н стр у и р о в ан и я  к о н ф л и ктн о й  

тр ав м и р у ю щ ей  си ту ац и и  и  н ах о ж д ен и е  в ы х о д а  ч ерез п ер ек о н стр у и р о в ан и е  этой  
ситуац и и . В то р о й  связан  с п р и р о д о й  эстети ч еск о й  р еак ц и и , п о зв о ляю щ ей  
и зм ен и ть  р еак ц и ю  п ер еж и ван и я  н егати вн о го  аф ф ек та  в сто р о н у  ф о р м и р о ван и я  

п о зи ти вн о го  аф ф екта , п р и н о сящ его  у д о вл етво р ен и е .

В  р аб о те  с д етьм и  п си холог, и сп о л ьзу я  и гр о тер ап и ю , д о п о л н яет  ее 

ар тп си х о л о ги ч еск и м и  м етод ам и . Р азл и ч аю т  н еск о л ьк о  ви д о в  арттерап ии : 
р и су н о ч н ая , о сн о ван н ая  н а  и зо б р ази тел ьн о м  и ск у сств е , би б ли о тер ап и я , 

д р ам тер ап и я  и  м у зы к ал ьн ая  терап и я.

В  к ач естве  тер ап и и  ср ед ствам и  и ск у сств а  м ы  п р и м ен яем  п р и кл ад н ы е  ви ды  
и ск у сств а  -  зад ан и я  н а  о п р ед ел ен н у ю  тем у  с о п р ед елён н ы м  м атери алом : р и су н к и , 
л еп ка , ап п л и кац и я  и  т. д. П си х о л о г  п р ед л агает  д етям  зад ан и я  н а  п р о и зво л ьн у ю  
тем у  с сам о сто ятел ьн ы м  вы б о р о м  м атери ала. К а к  оди н  из вари ан тов  
р ек о м ен д у ется  и сп о л ь зо в ан и е  у ж е  су щ еств у ю щ и х  п р о и звед ен и й  и ск у сств а  
(карти н ы , ску л ьп ту р ы , и л л ю стр ац и и , к ал ен д ар и ) д л я  и х  ан ал и за  и  и н тер п р етац и и .

М о ж н о  так ж е  и сп о л ьзо в ать  со четан и е  н еск о л ьк и х  ви дов работ. В  п р о ц ессе  

р еал и зац и и  П р о гр ам м ы  м ы  у б ед и л и сь  в эф ф ек ти в н о сти  со вм естн о го  тв о р ч еств а  
п си х о л о га  и  р еб ен ка , п р ед о став л яя  р еб ен к у  б ольш ую  сам о сто ятел ьн о сть  в 

в ы п о л н ен и и  работы .

Н аи б о л ее  б л аго п р и ятн ы м  д л я  р еш ен и я  к о р р ек ц и о н н ы х  и 

р еаб и л и тац и о н н ы х  зад ач  яв л я ется  и зо б р аж ен и е  х у д о ж ествен н ы х  образов .

В  п р ак ти ч еск о й  р аб о те  с д етьм и  зар ек о м ен д о в ал и  себ я  д в а  сп о со б а  

и сп о л ь зо в ан и я  р и су н о ч н о й  тер ап и и  -  д и р ек ти в н ая  и  н ед и р екти вн ая . В 
б о л ьш и н стве  ж е  случаев  и сп о л ь зу ется  р азу м н о е  со четан и е  эл ем ен то в  двух  
терап и й . Р еб ен к у  зад ается  тем а  р и со в ан и я  и  п р ед о став л яется  сво б о д а  в 
эк сп ер и м ен ти р о ван и и  и  п о и ске  н аи б о лее  ад ек ватн о й  ф орм ы  ее вы раж ен и я . 
М о ж н о  и сп о л ьзо в ать  в р аб о те  с д етьм и  сл ед у ю щ и е  ви д ы  зад ан и й  и  упраж н ен и й :

Предметно-тематический тип -  р и со ван и е  н а  сво б о д н у ю  и  зад ан н ы е 
тем ы . П р и м ер о м  так и х  зад ан и й  я в л я ю тся  р и су н к и  «М оя сем ья» , «Я  в ш коле» , 
«М ой  н о вы й  дом » , «М ое л ю б и м о е  зан яти е» , «Я  сей час» , «Я  в б удущ ем »  и  т. д.

Образно -  символический тип -  и зо б р аж ен и е  р еб ен к а  в ви де  образов . Т ем ы  
м о гу т  бы ть такие: «Д обро» , «Зло» , «С частье» , «Р адость» , «Г нев» , « С трах»  и  т. д.

У п р аж н ен и я  н а  развитие образного восприятия: « Р и со ван и е  п о  то ч кам » , 
« В о л ш еб н ы е  п ятн а» , « Д о р и су й  ри су н о к» . В  их  осн о ве  л еж и т  п р и н ц и п  п р о ек ц и и .



И гр ы -у п р аж н ен и я  с и зо б р ази тел ь н ы м  м атер и ал о м  д л я  детей  м л ад ш его  

д о ш к о л ьн о го  в о зр аста  -  эк сп ер и м ен ти р о ван и е  с к р аскам и , бум агой , к ар ан д аш ам и , 
п л асти л и н о м , м елом  и  др. «Р и со ван и е  п ал ьц ам и  р у к  и  ног» , « Р азр у ш ен и е- 

стр о и тел ьство » , « Н ал о ж ен и е  ц в ето вы х  п ятен  д р у г н а  д р уга»  и  т. д.

З ад ан и я  н а  со вм естн у ю  д еятел ьн о сть  - со чи н ен и е  сказок , и сто р и й  с 

п о м о щ ью  р и со ван и я . И сп о л ь зу ю тся  п ри ем ы  п о сл ед о в ател ь н о го  п о о ч ер ед н о го  
р и со в ан и я  ти п а  « В о л ш еб н ы е к ар ти н ки »  -  оди н  н ач и н ает , д р у го й  р еб ен о к  
п р о д о л ж ает  и  т. д.

ЛОГОТЕРАПИЯ. Э то  м ето д  р азго в о р н о й  тер ап и и , к о то р ы й  о тл и ч ается  от 
р азго во р а  п о  ду ш ам , н ап р авл ен н о го  на у стан о в лен и е  д о в ер и я  м еж д у  взр о сл ы м  и 
реб ен ко м . Л о го тер ап и я  п р ед п о л агает  р азго во р  с р еб ен ко м , н ап р ав л ен н ы й  н а  
вер б ал и зац и ю  его эм о ц и о н ал ь н ы х  состоян и й , сло весн о е  о п и сан и е  эм о ц и о н ал ьн ы х  
п ер еж и ван и й . В ер б ал и зац и я  п ер еж и ван и й  м о ж ет  вы зв ать  п о л о ж и тел ьн о е  
о тн о ш ен и е  к  том у , кто  р азго в ар и в ает  с р еб ен ко м , го то вн о сть  к  со п ер еж и ван и ю , 
п р и зн ан и ю  ц ен н о сти  л и ч н о с ти  д р у го го  чел о века . Р еб ен о к  н е  всегд а  п р о явл яет  

сам о эк сп л о р ац и ю , т. е. м ер у  вк л ю ч ен н о сти  в беседу. Е е  м о ж н о  оп р ед ели ть  как  
м и н и м альн у ю , ко гд а  на р я д  воп росов  р еб ен к у  п р ед л агаю т  ответи ть  к у кл е  и ли  

и сп о л ьзо в ать  куклы , п ер со н аж и  (П етр у ш к а , Б ар б и , М ал ьви н а , Б у р ати н о , собака, 
ти гр  и  т. д .). Д ети  м о гу т  и сп о л ь зо в ать  д л я  это й  ц е л и  сво й  л ю б и м ы й  образ или  

игруш ку . И сп о л ь зо в ан и е  д ан н о го  м ето д а  п р ед п о л агает  п о явл ен и е  
сам о к о н гр у эн ц и и  -  со вп ад ен и я  в н еш н ей  сл о в есн о й  ар гу м ен тац и и  и  вн у тр ен н его  

со сто ян и я  р еб ен ка , п р и в о д я щ его  к  сам о р еал и зац и и , ко гд а  д ети  д ел аю т  акц ен т  на 
л и ч н ы е  п ер еж и ван и я , м ы сли , ч у вств а , ж елания.

Д л я  п р о в ед ен и я  т ак о й  р аб о ты  м ы  п р ед л агаем  р еб ен к у  п о го во р и ть  о том , что  

он ч у вств о вал , ко гд а  и гр ал  с д р у ги м и  д етьм и , ч то  ем у  п о н р ав и л о сь  в и гр е  с 
о тд ельн ы м и  детьм и , ч то  он и сп ы ты вал , ко гд а  х о д и л  в го сти  к  д р у гу  и  т. д. В 

случае  затр у д н ен и й  о п и сан и я  свои х  эм о ц и й  и  чувств  п р ед л агаем  р еб ен к у  

п р ед стави ть , ч то  вм есто  н его  и гр ал а  кукла.

Д л я  более  эф ф екти в н о й  р аб о ты  с д етьм и  м о ж н о  и сп о л ь зо в ать  тем н ы е  очки , 
р азн о го  ви д а  м аск и , к о то р ы е  д ети  н ад еваю т на себя , и , отвл екаясь  от  со б ствен н ы х  
п ер еж и ван и й , р асск азы в аю т  от  и м ен и  к о го -л и б о  и л и  п о  телеф он у .

Метод свободных словесных ассоциаций. Д ан н ы й  м ето д  и сп о л ь зу ется  н ам и  
к ак  м ето д  и ск у сств а  п р и д у м ы в ан и я  и стори й . Д етям  п р ед л агаем  п о  н аб о р у  слов 

п р и д у м ы вать  р азн ы е  и сто р и и , н ап р и м ер , п р ед л агает  слова, м еж д у  ко то р ы м и



н ал и ц о  см ы сл о вая  связь: бабуш ка, дево ч ка , волк , п о езд  и  т. д. Д етям  п р ед л агается  

п р и д у м ать  л ю б у ю  и сто р и ю , гл авн о е  -  ч то б ы  и сто р и и  не п о вто р ял и сь .

Р азн о в и д н о стью  п р и м ен ен и я  так о го  м ето д а  яв л я ется  п р и д у м ы ван и е  
и сто р и й  с и сп о л ь зо в ан и ем  к ак о го -то  о д н о го  св о й ства  предм ета : н ап р и м ер , 
п р и д у м ать  и сто р и ю  п ро  страну , гд е  все  из стекла , из м ы л а, из д ер ева , из сахара, из 
к о н ф ет  и  т. д. К а к  вар и ан т  м ето д а  сл о весн ы х  ассо ц и ац и й  м о ж н о  п р ед л о ж и ть  

д етям  п р и д у м ы вать  и сто р и и  про  то , гд е  все  н аоб орот , по  сравн ен и ю  с тем , что  
есть н а  сам ом  деле. Н ап р и м ер , д ети  в это й  стран е  в ы ш е р о сто м , ч ем  взр о слы е, и ли  
д ети  ж и в у т  в стран е , гд е  все  м о ж н о  и  н ет  н и ч его  то го , что  н ельзя , и  т. д. Х о р о ш и й  

эф ф ект  д ает  и сп о л ьзо ван и е  так о го  м ето д а , гд е  д ети  п р ед ставл яю т  себе стр ан у , в 
к о то р о й  с н еб а  без о стан о в ки  п ад аю т  ко н ф еты , и гр у ш ки , д о ж д ь, снег, д еньги , 
ц веты  и  т. д.

ПСИХОДРАМА ИЛИ ДРАМТЕРАПИЯ -  р азы гр ы в ан и е  сп ек так л я  

(к у ко л ьн о го  и л и  д р ам ати ч еск о го ). «П р о и гр ы вая»  к о н ф л и ктн ы е  и  зн ачи м ы е д ля  
р еб ен ка  си туац и и , п р ед л агаем  ем у  к ак  бы  со сторон ы  п о см о тр еть  на дан н ую  

си туац и ю  и  уви д еть  себя  в ней.

С  д етьм и , п р о я вл яю щ и м и  тр ев о гу , страх , п ер еж и вш и м и  стресс , р азл и ч н о го  

ви да  тр ав м ы , н аи б о л ь ш и й  эф ф ек т  д ает  п р и м ен ен и е  м ето д а  би одрам ы . С уть его  в 
том , ч то  д ети  го то в ят  п р ед ставл ен и е , но  все  д ей ств у ю щ и е  л и ц а  в н ем  -  звери . 

Д ети  р асп р ед ел я ю т  м еж д у  со б о й  р о л и  ж и в о тн ы х  и л и  звер ей  и  п р о и гр ы ваю т  
к о н ф л и ктн ы е  и  ж и зн ен н ы е  си ту ац и и  н а  п р и м ер е  ж и во тн ы х . Р азы гр ы в ая  
сп ек так л ь , п р ед ставл ен и е  и л и  си ту ац и ю , д ети  д ей ств у ю т  и  го в о р ят  п о -д р у го м у , 

ч ем  с и сп о л ь зо в ан и ем  кукол . П ер еж и в ан и я  детей , р еал и зу ем ы е  ч ер ез  образы  
ж и во тн ы х , о тл и ч аю тся  от ч ел о в еч еск и х  и  в то  ж е  вр ем я  п о м о гаю т  п он ять  ч у вств а  

других .

К а к  р азн о ви д н о сть  и сп о л ь зо в ан и я  д ан н о го  м ето д а  р ек о м ен д у ем  об м ен  

р о л ям и  со взр о сл ы м и  и л и  д р у ги м и  детьм и ; р еб ен о к  р а сск азы в ает  за  п си х о л о га , 
р о д и тел ей , во сп и тателей , учи телей , свер стн и ко в  и  т. д. Х о р о ш и й  п р и ем  -  

и сп о л ь зо в ан и е  зеркала: р еб ен о к  р асск азы в ает  о себ е  д р у ги м , гл я д я  на себя  в 
зеркало .

МОРИТАТЕРАПИЯ. М ето д , с п ом ощ ью  к о то р о го  п си х о л о г стави т  р еб ен к а  
в си туац и ю  н ео б х о д и м о сти  п р о и зво д и ть  х о р о ш ее  вп еч атл ен и е  н а  о круж аю щ и х . 
П си х о л о г  п р ед л агает  р еб ен ку  вы ск азать  свое м н ен и е  о ч ем -то , а затем  
к о р р ек ти р у ет  его у м ен и е  в ы ск азы в аться , д авать  оценку , со о тв етствен н о



п р и н и м ать  позу , и сп о л ьзо в ать  м и м и ку , ж есты , и н то н ац и ю  и. д. Д р у ги м и  словам и , 

это т  м ето д  п о м о гает  во сп и ты вать  п р ави л а  х о р о ш его  то н а , со о тветство вать  
н о р м ам  и  п р ави л ам  к у льту р ы  о бщ ества , в ко то р о м  н ах о д и тся  р еб ен о к  в н асто ящ ее  
врем я. П си х о л о г  п о м о гает  р е б ен к у  вы р аб о тать  у м ен и е  вести  себя  в ко н к р етн о й  

си ту ац и и , в к о торую  он п о п ад ет , в со о тветстви и  с со ц и ал ьн ы м и  н орм ам и . 
Н ап р и м ер , к ак  р ассказать  о себе, к ак  р асск азать  о том , ч то  ты  д елаеш ь в 

сво б о д н о е  врем я , к ак  вести  себя  в го стях , к ак  вести  себ я  в к о н ф л и к тн о й  си ту ац и и  
и  т. д.

СКАЗКОТЕРАПИЯ

В се  без и ск л ю ч ен и я  д ети  л ю б я т  сказки . И м  сво й ствен н о  бы стро  зар аж аться  

к ак  п о л о ж и тел ьн ы м и , т а к  и  о тр и ц ател ьн ы м и  эм о ц и ям и  взр о слы х  и  свер стн и ко в , 
п о д р аж ать  их  дей стви ям . Э ти  о со б ен н о сти  л егл и  в о сн о ву  п о стр о ен и я  ц и к л а  
зан яти й  с и сп о л ьзо в ан и ем  м ето д а  сказкотерап и и .

В  н ауке  сказк о тер ап и я  -  одн о  из сам ы х  м о л о д ы х  н ап р авл ен и й  п р ак ти ч еск о й  

п си х о л о ги и , н о  в то  ж е врем я , ск азк о тер ап и я  -  это  сам ы й  д р ев н и й  способ  
п о д д ер ж к и  ч ел о в ек а  с п о м о щ ью  слова.

« С к азк о тер ап и я»  - п р о ц есс  о б р азо в ан и я  связи  м еж д у  сказо ч н ы м и  
со б ы ти ям и  и  п о в ед ен и ем  р еб ен к а  в р еал ьн о й  ж изн и . Э то  п р о ц есс  п ер ен о са  
сказо ч н ы х  см ы сл о в  в реал ьн о сть . Э то  ещ ё и  тер ап и я  средой , о со б о й  сказо ч н о й  
обстан о вко й , в к о то р о й  м о гу т  п р о я в и ть ся  п о тен ц и ал ь н ы е  сп о со б н о сти  р ебен ка .

С к азк о тер ап и я  - н аи б о л ее  д етск и й  м ето д , п о то м у  ч то  о н а  о б р ащ ен а  к  

ч и сто м у  д етск о м у  н ач ал у  к аж д о го  чел о века . Ч ер ез во сп р и яти е  сказо к  м ы  
во сп и ты ваем  р еб ен ка , р азв и ваем  его  в н у тр ен н и й  м и р , л еч и м  ду ш у , д аем  зн ан и я  о 
зак о н ах  ж и зн и  и  сп о со б ах  п р о я вл ен и я  т в о р ч еск о й  силы  и  см екалки . Н а  зан яти я х  и 
тр ен и н гах  с и сп о л ьзо в ан и ем  сказк о тер ап и и  п си х о л о ги , р аб о тая  с к о н к р етн ы м и  
п р о б лем ам и , н ах о д ят  и х  п ер во п р и ч и н у  и  п о м о гаю т  р еб ен к у  (п о д р о стку ) дости чь 
вн у тр ен н ей  гарм он и и . П о то м у  ч то  и  в сказке  и  в ж и зн и  гар м о н и ч н ая  л и ч н о сть  
вы сту п ает  к ак  со зи д ател ь , а  д и сгар м о н и ч н ая  - к ак  р азр у ш и тел ь . Л ю б ая  ск азк а  - 
это  п о б ед а  со зи д ател я  н ад  р азр у ш и тел ем , то  есть д о б р а  н ад  злом .

В  р аб о те  с д етьм и  н аи б о л ее  эф ф екти в н ы  н ар о д н ы е  сказки , к о то р ы е  н есу т  в 
себе  ж и зн ен н о  важ н ы е  д л я  р еб ен к а  идеи:

• М и р , в ко то р о м  м ы  ж и вем  —  ж ивой . Ж и во тн ы е , п ти ц ы , р астен и я , даж е 
р у к о тв о р н ы е  вещ и  м о гу т  го в о р и ть  с нам и.



• С у щ еству ю т д об ро  и  зло. Д обро , в кон ц е  к о н ц о в , п о б еж д ает . Э то  

п о л о ж ен и е  вещ ей  сп о со б ству ет  р азв и ти ю  бо д р о сти  д у х а , стр ем л ен и я  к  лучш ем у.

• С ам ое  ц ен н о е  д ается  ч ерез и сп ы тан и е , а  то , ч то  д алось  д аром , м о ж ет 
б ы стро  уйти . Э та  и д ея  у ч и т  д о б и вать ся  н ам еч ен н ы х  ц елей , п р и л агать  у си л и я  и 

и м еть  терп ен и е .

• С у щ еству ю т д о п о л н и тел ьн ы е , « во л ш еб н ы е»  р есурсы . Н о  он и  п р и х о д ят  н а  
п о м о щ ь, к о гд а  м ы  сам и  н е  м о ж ем  сп р ав и ть ся  с ситуац и ей . Э та  и д ея  д ает  ч у вств о  
защ и щ ен н о сти  и  сти м у л и р у ет  р азв и ти е  сам о сто ятел ьн о сти .

В  х о д е  зан яти я  с и сп о л ь зо в ан и ем  тех н о л о ги и  сказк о тер ап и и  п си х о л о г 

п р ед л агает  д етям  р а б о ту  со  сказко й , со ч и н ён н о й  им  сам и м  (ав то р ск ая  п рограм м а). 
Р аб о та  п р о в о д и тся  к ак  в о б ы ч н ы х  у сло в и ях , т а к  и  с и сп о л ьзо в ан и ем  п есо ч н и ц ы , 

гд е  р азы гр ы в ается  сказка , к о то р у ю  р еб ён о к  (п о д р о сто к ) сн ач ала  ви д и т , слы ш и т, а 
п отом  и м еет  во зм о ж н о сть  её о щ ути ть  (п отрогать  героев , п о стр о и ть  д о м  и  т .п .), 
кр о м е  это го  и м еет  зн ач ен и е  и  п есо к , к о то р ы й  зазем л я ет  н егати вн у ю  эн ер ги ю  
р еб ён ка  и  п о зв о л я ет  ем у  о твл еч ься  от о к р у ж аю щ ей  д ей стви тельн о сти .

Ц ель каж д о го  зан яти я  со о тв етству ет  о б щ ей  д и д ак ти ч еск о й  тем е. 
О сн о в н ы е  зад ач и  зан яти й  с и сп о л ь зо в ан и ем  тех н о л о ги и  сказкотерап и и :

• сн яти е  эм о ц и о н ал ь н о го  и  м ы ш еч н о го  н ап р яж ен и я ;

• сн и ж ен и е  и м п у л ьси вн о сти , тр ево ги ;

• р азв и ти е  н авы ко в  в заи м о д ей ств и я  д етей  д р у г  с другом ;

• р азв и ти е  вн и м ан и я , во сп р и яти я , речи , во о б р аж ен и я , к о о р д и н ац и и  
дви ж ен ий .

П си х о л о г  яв л я ется  н еп о ср ед ствен н ы м  акти в н ы м  у ч астн и ко м  зан яти я  -  

зар аж ает  д етей  сво и м и  п о л о ж и тел ьн ы м и  эм о ц и ям и , в ы зы вает  ж ел ан и е  п ри н ять  
у ч асти е  в и гре , зад а ёт  об р азц ы  вы п о л н ен и я  дей стви й .

С к азк а  о бы чн о  вы п о л н я ет  тр и  ф ункции : д и агн о сти ч еску ю ,
п си х о л о ги ч еску ю  (к о р р ек ц и о н н у ю ) и  п ро гн о сти ч еску ю .

Д и агн о сти ч еск ая  сказка  п р ед п о л агает  вы явл ен и е  у ж е  и м ею щ и х ся  
ж и зн ен н ы х  сц ен ар и ев  и  стр атеги й  п о в ед ен и я  р ебен ка . Р еб ен к у  п р ед л агается  

сам о м у  со чи н и ть  сказку . Затем  п си х о л о г п р о в о д и т  ан али з сказки . Т аки м  образом , 
м о ж ет  бы ть вы явл ен  б азо вы й  ж и зн ен н ы й  сц ен ар и й , л и б о  ставш и е  п р и в ы ч н ы м и  
сп о со б ам и  р еаги р о в ан и я  и  п о в ед ен ч еск и е  стер ео ти п ы  ребен ка.



С к азк и  п о м о гаю т  р азв и ть  в р еб ен к е  о тзы вч и во сть , д об роту , д ел аю т 

к о н тр о л и р у ем ы м  и  ц ел ен ап р авл ен н ы м  эм о ц и о н ал ь н о -н р ав ств ен н о е  р азв и ти е  
р ебен ка . С к азк а  д л я  р еб ен к а  -  это  не п р о сто  вы м ы сел , ф ан тази я , это  особая  
р еал ьн о сть , р еал ьн о сть  м и р а  ч увств . С к азк а  р азд в и гает  д л я  р еб ен к а  р ам к и  

о б ы ч н о й  ж и зн и , то л ьк о  в сказо ч н о й  ф орм е  д ети  стал к и ваю тся  с так и м и  
сл о ж н ей ш и м и  яв л ен и ям и  и  ч у вств ам и , к ак  ж и зн ь и  см ерть , л ю б о в ь  и  н ен ави сть , 

гн ев  и  со стр ад ан и е , и зм ен а  и  ко вар ство  и  т. п. Ф о р м а  и зо б р аж ен и я  эти х  яв л ен и й  

особая , сказочн ая , д о сту п н ая  п о н и м ан и ю  р еб ен ка , а вы со та  п роявл ен и й , 
н р авствен н ы й  см ы сл  о стаю тся  п о д л и н н ы м и , «взрослы м и » .

П о это м у  те  ур о ки , к о то р ы е  д ает  сказка , - это  уроки  
н а  всю  ж и зн ь и  д л я  м ал ен ьки х , и  д л я  взрослы х . Д ля 

д етей  это  н и  с ч ем  не ср авн и м ы е у р о к и  н р авствен н о сти , 
д л я  в зр о сл ы х  - это  уроки , в к о то р ы х  сказка  

о б н ар у ж и в ает  свое, п о р о й  н ео ж и д ан н о е  во зд ей стви е  на 
ребен ка.

П с и х о к о р р ек ц и о н н ая  р а б о т а  - это  2 -й  этап , 

вк л ю ч аю щ и й  р асп р ед ел ен и е  р о л ей  д л я  п р о и гр ы в ан и я  эп и зо д о в  сказки , 
п си х о ги м н асти к у , со б ствен н о  п си х о к о р р екц и о н н у ю  р а б о ту  и  р и со в ан и е  и ли  
и зго то вл ен и е  п о д ел о к  п о  м о ти в ам  сказок . П си х о к о р р ек ц и я  п р о в о д и тся  ч ерез 
п р о и гр ы ван и е  эп и зо д о в  сказки  и  ответы  д етей  н а  п р ед л агаем ы е  воп росы .

П си х о л о го -п ед аго ги ч еск ая  к о р р ек ц и я  н а  о сн о ве  р аб о ты  со сказк ам и  
п о зв о л я ет  р еб ен к у  н а  вер б ал ьн о м  и  эм о ц и о н альн о м  у р о вн е  осо зн ать , что  тако е  

«хо р о ш о »  и  ч то  так о е  «п лохо» , п р и м ер и ть  н а  себ я  р о л и  о б и д ч и к а  и  оби ж ен н о го , 
си л ьн о го  и  слабого , заб о тл и во го  и  р авн о д у ш н о го , п р и м ер и ть  н а  себя  роль  
р о д и тел я  и  о ц ен и ть  сво й  п о сту п о к  со сто р о н ы , а так ж е  п о зв о л я ет  р еб ен к у  и н ы м и  
гл азам и  взглян у ть  н а  о к р у ж аю щ и й  м ир и  б л и зк и х  лю дей .

П р о гн о сти ч еск ая  ф у н к ц и я  сказк и  - это  д и агн о сти к а  п о тен ц и ал ьн о го  

р азв и ти я  собы тий . В  эти х  ск азк ах , будто  м атр еш к а  в м атр еш ке , р аск р ы ваю тся  

суть и  о со б ен н о сти  в о зм о ж н о го  б у д у щ его  ж и зн ен н о го  сц ен ар и я  ребен ка.

Т аки м  образом , и сп о л ьзо в ан и е  м ето д а  ск азк о тер ап и и  в к о р р ек ц и о н н о й  
р аб о те  с д етьм и  и  п о д р о стк ам и , н ах о д ящ и м и ся  в к р и зи сн о м  со сто ян и и , яв л я ется  
весь м а  эф ф ек ти в н ы м  и  м н о го ф у н кц и о н ал ьн ы м .

ПЕСОЧНАЯ ТЕРАПИЯ



П есо ч н ая  тер ап и я  д л я  д етей  -  это  и гр о во й  сп особ  р асск азать  о своих  

п р о б лем ах , п о к азать  свои  стр ах и  и  и зб ави ться  от ни х , п р ео д о л еть  эм о ц и о н альн о е  
н ап ряж ен и е . В ед ь  и гр а  д л я  р еб ен к а  - это  н ео б х о д и м ая , естествен н ая  и  л ю б и м ая  
д еятельн ость .

Ц ел ь  п р и м ен ен и я  м ето д а  п есо ч н о й  терап и и :

• р а зв и ти е  н авы ко в  сам о к о н тр о л я  и  сам о р егу л яц и и ;

• ф о р м и р о ван и е  у  р е б ен к а  п р ед став л ен и я  об о кр у ж аю щ ем  м ире.

Ф о р м а  занятий : и гры , у п р аж н ен и я , арт-тер ап и я . Ф орм ы  и  вар и ан ты  

п есо ч н о й  тер ап и и  о п р ед ел я ю тся  п р о б л ем ам и  к о н к р етн о го  р еб ён ка , 
сп ец и ф и ч еск и м и  зад ач ам и  р аб о ты  и  её п р о д о лж и тел ьн о стью .

П си х о тер ап ев ти ч еск ая  р аб о та  п о зв о л я ет  п си х о л о гу  р еш ать  сл ед у ю щ и е 
зад ач и : д и агн о сти чески е , ко р р ек ц и о н н ы е, п си х о л о ги ч ески е .

И гр а  с п еском  -  это  естествен н ая  и  д о сту п н ая  д л я  каж д о го  р еб ен к а  ф орм а 
д еятельн ости . П есо к , к ак  и  во д а , сп о со б ен  вы во д и ть  о тр и ц ател ьн у ю  эн ер ги ю , что  
о со б ен н о  акту альн о  в р аб о те  с д етьм и  в к р и зи сн о м  состоян и и .

Р еш аем ы е  в х о д е  п есо ч н о й  тер ап и и  проб лем ы :

• а гр есси вн о е  п о вед ен и е ,

• страхи ,

• п р о б лем ы  о б щ ен и я  со свер стн и кам и ,

• н ар у ш ен и е  п о вед ен и я , у х у д ш ен и е  зд о р о в ь я  и л и  п л о х о е  н астр о ен и е  у  

реб ен ка ,

• ги п ер ак ти в н о сть  и  н ар у ш ен и е  к о н ц ен тр ац и и  вн и м ан и я ,



• у п р ям ство , со п р о ти в л ен и е  и л и  сво ен р ав и е  реб ен ка ,

• тр ев о ж н ы е  состоян и я ,

• р о б о сть , застен чи во сть ,

• н есам о сто я тел ьн о сть  ребен ка.

П есо ч н ая  тер ап и я  о к азы в ает  б л аго тво р н о е  вл и ян и е  н а  эм о ц и о н ал ь н о е  
со сто ян и е  ребен ка . И гр ы  с п еском  у ч ат  п р и сл у ш и в ать ся  к  свои м  о щ ущ ен и ям . П р и  

гр у п п о в о й  р аб о те  х о р о ш о  п р о см атр и вается  р асп р ед ел ен и е  р о л ей , сти ль п о вед ен и я  
к аж д о го  у ч астн и к а  и  х ар ак тер  в заи м о д ей ств и я  в группе.

О п ы т  р аб о ты  с д етьм и  п о казал , ч то  и сп о л ь зо в ан и е  п есо ч н о й  тер ап и и  д ает  

п о л о ж и тел ьн ы е  р езультаты :

• д ети  ч у в ств у ю т  себ я  более  у сп еш н ы м и ;

• н а  зан яти ях  весел о , н ет  скуки  и  м о н о то н н о сти ;

• р еб ён о к  л егч е  ад ап ти р у ется  в к о лл екти ве;

• страх  и  н ап р я ж ен и е  исчезаю т.

П о п ад ая  в сказо ч н у ю  п есо ч н у ю  стран у , р еб я та  и гр аю т  в В о л ш еб н о й  

п есо ч н и ц е  и  ч у в ств у ю т  себя  н асто я щ и м и  В олш ебн и кам и !

Д етей  п есо к  п р и тяги вает  к ак  м агн и т , п р о б у ж д ая  и х  естествен н у ю  тя гу  к  
игре. С во б о д н о  и гр ая  с п еск о м  и  «строя со б ствен н ы й  м ир» , р еб ен о к  л егко  
вы р аж ает  свои  м ы сли  и  ж ел ан и я , м оти вы  и  п ер еж и ван и я . Э то  и  яв л я ется  гл авн ы м  
д о сто и н ство м  п есо ч н о й  тер ап и и  - м ягко  п р о яви ть  п р о б л ем ати ку  и  тво р ч еск и  

обучи ть  н о во м у  п овед ен и ю .



ОБОСНОВАННЫЕ КРИТЕРИИ ОГРАНИЧЕНИЯ И
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ НА УЧАСТИЕ В ОСВОЕНИИ ПРОГРАММЫ

Г р у п п а  н е  д о л ж н а  п р евы ш ать  15 ч ел о век , т а к  к ак  б ольш ее  ко ли ч ество  
во сп и тан н и к о в  б у д ет  сн и ж ать  эф ф екти в н о сть  р еаб и л и тац и о н н о го  проц есса . 

Г р у п п а  м ен ее  5 ч ел о в ек  так ж е  м ал о  эф ф ек ти в н а  в си лу  н ед о стато ч н о сти  
у ч астн и ко в  д л я  п р о в ед ен и я  и гр о вы х  у п р аж н ен и й , м о зго во го  ш ту р м а, р о л ев ы х  игр  

и  обсуж д ен и й .

П р о т и в о п о к а з а н и я  н а  у ч а с т и е  в  о с в о е н и и  п р о г р а м м ы .

П р о гр ам м а  м о ж ет  бы ть п р о ти в о п о к азан а  д етям  с к л и н и ч еск и м и  ф орм ам и  
п си х и ч ески х  о ткл о н ен и й  без п р ед вар и тел ьн о й  п си х о л о ги ч еск о й  п о д го то вк и  д ля  
и н тегр ац и и  их  в группу .

П р и  п р о в ед ен и и  зан яти й  с и сп о л ь зо в ан и ем  тех н о л о ги и  п есо ч н о й  тер ап и и  на 
у ч асти е  в П р о гр ам м е  н ак л ад ы в аю тся  ограни чен ия:

•  алл ер ги я  н а  пы ль и  м ел к и е  ч асти ц ы ;
•  л его ч н ы е  заб о л еван и я ;
•  к о ж н ы е заб о л еван и я  и  п о р езы  н а  руках .

ОПИСАНИЕ СПОСОБОВ, КОТОРЫМИ ОБЕСПЕЧИВАЕТСЯ 
ГАРАНТИЯ ПРАВ УЧАСТНИКОВ ПРОГРАММЫ

Г ар ан ти и  прав  у ч астн и ко в  п р о гр ам м ы  об есп еч и ваю тся :

•  п и сьм ен н ы м  заявл ен и ем , д о б р о в о л ьн о  вы р аж ен н ы м  согл аси ем  р о д и тел ей  
н а  у ч асти е  п о д р о стк о в  м л ад ш е 15 л е т  в п рограм м е;

•  д о б р о в о л ьн о стью  у ч асти я  в П ро гр ам м е;
•  со б лю д ен и ем  н орм  п си х о л о ги ч еск о й  и  п ед аго ги ч еск о й  д ео н то л о ги и ;
• вы со к о й  к в ал и ф и к ац и ей  сп ец и ал и сто в , у ч аству ю щ и х  в П р о гр ам м е;
•  п р ави л ам и  р аб о ты  груп п ы , к о то р ы е  вы р аб аты в аю тся  со вм естн о  

у ч астн и к ам и  р еаб и л и тац и о н н о го  п р о ц есса  н а  п ер во м  зан ятии .

ОПИСАНИЕ СФЕР ОТВЕТСТВЕННОСТИ, ОСНОВНЫХ ПРАВ И  
ОБЯЗАННОСТЕЙ УЧАСТНИКОВ ПРОГРАММЫ

В со зд ан и и  и  р еал и зац и и  П р о гр ам м ы  у ч аству ю т  след у ю щ и е сп ец и али сты : 
п ед аго г-п си х о л о г, вр ач -п си х и атр , п си х о тер ап евт. С п ец и ал и сты  д о л ж н ы  и м еть  
со о тв етству ю щ ее  о б р азо ван и е  и  бы ть ко м п етен тн ы  в о б л асти  м ето д и ч еско й , 
п ед аго ги ч еск о й  и  п си х о л о ги ч еск о й  н аук , в о зр астн о й  п си х о л о ги и  и  ш ко л ьн о й  

ги ги ен ы , а  так ж е  со вр ем ен н ы х  и н ф о р м ац и о н н ы х  тех н о л о ги й . С п ец и ал и сты  
со б л ю д аю т  п р ава  и  свободы  во сп и тан н и к о в , о б есп еч и в аю т  охран у  ж и зн и  и 

зд о р о вья  во сп и тан н и к о в  в п ер и о д  р еал и зац и и  П р о гр ам м ы .



К в ал и ф и к ац и о н н ы е  тр еб о в ан и я  к  п си х о л о гу , в р ач у -п си х и атр у  отр аж аю т 
зн ан и е  и  о п ы т п р о в ед ен и я  гр у п п о в о го  тр ен и н га , у м ен и е  р аб о тать  с д етьм и , 
п ер еж и вш и м и  горе, страх , тр евогу , п си х и ч еску ю  тр авм у , то  есть зн ан и е  
си м п то м ати ки  п о сттр ав м ати ч еск и х  стр ессо вы х  р асстр о й ств , го то вн о сть  к  
и н тен си вн о м у  п р о явл ен и ю  эм о ц и й  у  ч л ен о в  груп п ы , вл ад ен и е  п р и ем ам и  
эм п ати й н о го  слуш ания .

В  сп и со к  у м ен и й  сп ец и ал и ста  в к л ю ч аю тся  его д ей ств и я  н а  в сех  этап ах  

гр у п п о в о го  о б су ж д ен и я , зн ан и е  зак о н о м ер н о стей  гр у п п о в о й  д и н ам и ки  и  их  
и сп о л ь зо в ан и е  в п си х о л о ги ч ески х  ц елях , ф аси л и тац и я , кон тр о л ь  за
п ер ем ещ ен и ем  ч л ен о в  гр у п п ы  вн у тр и  и  вн е  к аб и н ета , гд е  и д ет  д еб р и ф и н г, 
к о н тр о л ь  за  вр ем ен ем , и н д и в и д у ал ьн ы е  к о н так ты  с тем , кто  п ер еж и вает  ди стресс .

О тв етств ен н о сть  за  п р о ц есс  к о н су л ь ти р о ван и я  и  р еаб и л и тац и и  в о зл агается  
н а  п си х о л о го в  Ц е н т р а  в п р ед ел ах  п р о ф есси о н ал ьн о й  к о м п етен ц и и  п ед аго го в - 
п си хологов , вр ач ей -п си х и атр о в , психотерап евтов .

П си х о л о ги  н есу т  п ер со н ал ьн у ю  о тветствен н о сть  за:

•  ж и зн ь и  зд о р о вье  н есо в ер ш ен н о л етн и х  во  вр ем я  п р о в о д и м ы х  зан яти й , а 
так ж е  за  н ар у ш ен и е  прав и  сво б о д  в со о тветстви и  с зак о н о д ател ь ство м  
Р о сси й ск о й  Ф ед ерац и и ;

•  ад ек ватн о сть  и сп о л ьзу ем ы х  м ето д о в  п си х о л о го -п ед аго ги ч еск о й  работы .

ТРЕБОВАНИЯ К СПЕЦИАЛИСТАМ, РЕАЛИЗУЮЩИМ ПРОГРАММУ

П е д а г о г -п с и х о л о г : п р о в о д и т  п си х о л о ги ч еску ю  д и агн о сти ку , и сп о л ьзу я  
со вр ем ен н ы е  о б р азо в ател ьн ы е  тех н о л о ги и , в к л ю ч ая  и н ф о р м ац и о н н ы е, а такж е 

ц и ф р о в ы е  о б р азо в ател ьн ы е  р есу р сы ; о п р ед ел яет  ф акторы , п р еп ятству ю щ и е 
р азв и ти ю  л и ч н о сти  р еб ен ка , н ар у ш ен и я  со ц и ал ьн о го  р азв и ти я  и  п р и н и м ает  м еры  

по о казан и ю  им  р азл и ч н ы х  ви дов  п си х о л о ги ч еско й  п ом ощ и 
(п си х о к о р р ек ц и о н н о й , р еаб и л и тац и о н н о й , ко н су л ьтати вн о й ); п р о в о д и т  
п си х о л о го -п ед аго ги ч еск у ю  к о р р ек ц и ю  к р и зи сн о го  со сто ян и я ; о к азы вает  

к о н су л ьтати вн у ю  пом ощ ь р о д и тел ям  (ли ц ам , и х  зам ен яю щ и м ), п ед агоги ч еском у  
ко л л екти ву  в р еш ен и и  к о н к р етн ы х  проблем ; вед ет  д о к у м ен тац и ю  по 

у стан о в л ен н о й  ф орм е, и сп о л ьзу я  ее по  н азн ачен и ю .

ТРЕБОВАНИЯ К МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ
ОСНАЩЕННОСТИ УЧРЕЖДЕНИЯ

К о н су л ьти р о в ан и е  п р о во д и тся  в и гр о во й  и л и  н еф о р м ал ьн о  о б ставл ен н о й  
ком н ате . Э то  сп о со б ству ет  сн яти ю  н ап р яж ен и я , у си л и вает  ч у вств о  б езо п асн о сти  
и  к о н тр о л я  н ад  си туац ией . С чи тается , ч то  п р о ц есс  к о н су л ь ти р о ван и я  идет 
у сп еш н ее , если  д ети  м о гу т  к о н тр о л и р о вать  д и стан ц и ю  м еж д у  со б о й  и  взрослы м .
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Приложение № 1

П О Л У С Т Р У К Т У Р И Р О В А Н Н О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю  Д Л Я  О Ц Е Н К И  

Т Р А В М А Т И Ч Е С К И Х  П Е Р Е Ж И В А Н И Й  Д Е Т Е Й

Д л я  и ссл ед о ван и я  в ы р аж ен н о сти  си м п то м о в  П Т С Р  у  д етей  1 0 -1 3  л ет  бы л 
р азр аб о тан  м ето д  п о л у стр у к ту р и р о в ан н о го  и н тервью . И н тер вь ю  вк л ю ч ает  
скр и н и н го ву ю  часть  и  н абор  из 42 воп росов . В о п р о сы  и н тер в ью  п остр о ен ы  н а  
о сн о ван и и  си м п то м о в  к р и тер и ев  А , В , С , D  и  ш кал ы  д ля  к л и н и ч еск о й  
д и агн о сти ки  П Т С Р  D S M III-R . Д ля  ответов  д етей  и сп о л ь зу ю тся  тр ех п у н к тн ы е  

ш кал ы  (« д а  -  н е  зн аю  -  н ет»  л и б о  « н и ко гд а  -  оди н  р аз за  п о сл ед н и й  м есяц  -  более  
о д н ого  р а за  за  п о сл ед н и й  м есяц »).

В  х о д е  п р о в ед ен и я  и н тер в ью  м о ж н о  вы д ел и ть  пять  этапов.

1. У стан о в л ен и е  п си х о л о ги ч еско го  к о н так та  с и сп ы ту ем ы м .

2. В во д н ая  часть . Н а  этом  этап е  с р еб ен к о м  п р о в о д и тся  б есед а  о 
тр ав м ати ч еск и х  со б ы ти ях , к о то р ы е  сл у ч аю тся  с детьм и . Ц ел ью  дан н о го  этап а  
яв л я ется  н астр о и ть  р е б е н к а  д л я  д ал ь н ей ш его  р а зго в о р а  и  сн ять  тр ево ж н о сть . 

Т акж е н а  этом  этап е  со б и р ается  п р ед вар и тел ьн ая  и н ф о р м ац и я  о тр ав м ати ч еск о м  
о п ы те  реб ен ка . Д ан н ы е зан о ся тся  в п ротокол . В  то м  случае , если  собы ти е , 
н азван н о е  р е б ен к о м , со о тв етству ет  кр и тер и ю  А  (реб ен ок  и сп ы тал , бы л 
сви д етел ем  и л и  сто л к н у л ся  со слу ч аем  и ли  со б ы ти ям и , к о то р ы е  вк л ю ч ал и  
ф ак ти ч еску ю  и л и  в о сп р и н и м аем у ю  у гр о зу  ж и зн и  и л и  сер ьезн о го  п о в р еж д ен и я  
и л и  у гр о зу  ф и зи ч еск о й  н еп р и к о сн о в ен н о сти  по  о тн о ш ен и ю  к себе  и л и  д ругом у), 
м о ж н о  п ер ех о д и ть  ср азу  к  о п росу , м и н у я  скри нин г.

3. С крин инг. Ц ел ь  д ан н о го  этап а  -  п о л у ч ен и е  более  п о л н ы х  свед ен и й  о 
тр ав м ати ч еск о м  оп ы те  р ебен ка . Е сл и  р еб ен о к  не см ог всп о м н и ть  н и  одн ого  

тр ав м ати ч еск о го  соб ы ти я , л и б о  слу ч ай , р а сс к а за н н ы й  р е б ен к о м , н е  со о тв етству ет  
к р и тер и ю  А  ш кал ы , р е б ен к у  п р ед л агается  сп и со к  тр ав м ати ч еск и х  со б ы ти й , 

к о то р ы е  м о гл и  бы  п р и вести  к  р а зв и т и ю  си м п то м о в  П Т С Р . И н ф о р м ац и я  зан о си тся  

в п ротокол .

4. О прос. Э то  -  о сн о вн ая  ч асть  и н тервью . О н а  н ап р ав л ен а  н а  и зм ер ен и е  
п о сттр ав м ати ч еск о й  си м п то м ати ки . И з  42  воп р о со в  п ер вы е  4 о тн о сятся  к 

к р и тер и ю  А  (и н тен си вн ы е  н егати в н ы е  эм о ц и и  в м о м ен т  травм ы : страх , 
б есп о м о щ н о сть  и л и  уж ас). Е сл и  в ж и зн и  р еб ен к а  не бы ло тр ав м ати ч еск и х  
п ер еж и ван и й , эти  во п р о сы  н е  зад аю тся . Е сл и  р еб ен о к  р асск азал  о собы ти и , 

к о то р о е  м о гл о  бы  п р и в ести  к р а зв и т и ю  си м п то м о в  П Т С Р , то  о стал ьн ы е  во п р о сы



(по  к р и тер и ям  В , С , D , F) зад аю тся  о тн о си тельн о  это го  собы тия . В  п роти вн ом  

случае  во п р о сы  ф о ку си р у ю тся  н а  ч у вств ах  и  п ер еж и ван и я х  р е б ен к а  за  п о сл ед н и й  

м есяц  б езо тн о си тел ьн о  собы тия.

5. С тад и я  завер ш ен и я . Ц ель это й  стад и и  -  у стр ан ен и е  н егати в н ы х  эм о ц и й , 
вы зв ан н ы х  во сп о м и н ан и я м и  о тр ав м ати ч еск о м  эпи зоде.

П О Л У С Т Р У К Т У Р И Р О В А Н Н О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю  Д Л Я  О Ц Е Н К И  
Т Р А В М А Т И Ч Е С К И Х  П Е Р Е Ж И В А Н И Й  Д Е Т Е Й  

Ф .И .О .______________________________

В о зраст______________________________

П о л __________________________________

Д ата_________________________________

В о з р а с т  (л ет )

Н еп о л н ая  сем ья

Р азво д  р о д и тел ей

Д и сгар м о н и ч н ая  сем ья

А в то м о б и л ьн ая  катастр о ф а

Д р у гая  к атастр о ф а  (н есч астн ы й  случай )

П о ж ар

С ти х и й н о е  б едстви е

С ер ьезн о е  ф и зи ч еск о е  заб о л еван и е

Д ли тел ьн ая  и л и  п о вто р н ы е 

го сп и тал и з ации

Ф и зи ч еск о е  н аси л и е

С ексу ал ьн о е  д о м о гател ь ство  или  

н аси ли е

С м ерть  бли зкого  ч ел о в ек а

П р еб ы в ан и е  в зо н е  во ен н ы х  д ей ств и й



П р еб ы в ан и е  в к ач естве  зал о ж н и к а

Д р у го е  тр ав м и р у ю щ ее  со б ы ти е  
(уточ н и те)

К р и тер и й  А 1 2 3 4 5

К р и тер и й  B 6 7 8 9 10 11 12 13 14 18

К р и тер и й  C 23 25 28 29 30 31 32 33 41 42 43

К р и тер и й  D 15 16 17 20 21 22 38 39 40

К р и тер и й  F 19 24 26 27 34 35 36 37

Критер
ий

Вопрос Допустимые объяснения Кодировка ответов

1 A Чувствовал ли ты ужас, когда это 
происходило?

Очень сильный страх Нет = 0 Не знаю = 1 

Да = 2

2 A Чувствовал ли ты, что ты не можешь 
ничего изменить?

Нет = 0 Не знаю = 1 

Да = 2

3 A Чувствовал ли ты, что никто не 
может тебе помочь в этой ситуации?

Нет = 0 Не знаю = 1

Да = 2

4 A Чувствовал ли ты отвращение, когда 
это происходило?

Казалось ли тебе 
происходящее в тот

момент неприятным, 
противным?

Нет = 0 Не знаю = 1

Да = 2

5 A Был ли ты более раздражительным, 
подвижным сразу после того, как это 
произошло?

Нет = 0 Не знаю = 1

Да = 2

6 В Вспоминаешь ли ты о каких-то 
неприятных ситуациях, которые с 
тобой произошли. Если да, то как 
часто?

С большинством людей в 
жизни случаются 
неприятные ситуации, а с 
тобой случались

Нет = 0 1 раз = 1 

Более 1 раза = 2



7

В

Ты рассказываешь кому-то об этих 
воспоминаниях? Если да, то как 
часто? Если нет, то не рассказываешь 
потому, что не вспоминаешь?

Ты не рассказываешь об 
этих ситуациях, потому что 
не вспоминаешь, или тебе 
не хочется кому-то о них 
рассказывать?

Нет = 0 1 раз = 1

Вспоминает, но не 
рассказывает = 1

Более 1 раза = 2

8 В Ухудшается ли твое самочувствие, 
когда что-то напоминает тебе о 
неприятном событии?

Например, у тебя начинает 
сильнее биться сердце, 
учащается дыхание, 
потеют руки, болит голова.

Нет = 0 Не знаю = 1 
Да-2

9 В Ты думал когда-нибудь о какой-то 
неприятной ситуации, когда тебе 
совсем не хотелось о ней думать? 
Если да, то как часто?

Нет = 0 1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

10 В Ты представлял какую-то 
неприятную ситуацию, случившуюся 
с тобой? Если да, то как часто?

Нет = 0 1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

11 В Ты рисовал какую-то неприятную 
ситуацию, случившуюся с тобой? 
Если да, то как часто?

Нет = 0 1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

12 В Бывает ли так, что неприятные 
чувства, которые ты когда-либо 
переживал, возникали у тебя снова, 
как если бы та ситуация повторилась, 
как будто ты опять вернулся в то 
время? Если да, то как часто?

Нет = 0 

1 раз= 1

Более 1 раза = 2

13 В Случалось ли, что ты начинал вести 
себя так, как если бы неприятная 
ситуация, которая с тобой когда-то 
происходила, повторилась вновь? 
Если да, то как часто?

Бывает ли, что ты ведешь 
себя так, как будто какая- 
то неприятная ситуация, 
которая с тобой когда-то 
происходила, повторяется?

Нет = 0 

1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

14 D Бывает ли тебе трудно заснуть? Если 
да, то как часто?

Нет = 0 1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

15 D Бывает ли, что ты просыпаешься 
ночью? Если да, то как часто?

Нет = 0 1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

16 D Бывает ли, что ты просыпаешься 
слишком рано утром? Если да, то как 
часто?

Нет = 0 1 раз = 1 

Более I раза = 2

17 D Стали ли тебе сниться неприятные 
сны, кошмары? Если да, то как часто?

Нет = 0 

1 раз = 1



Более 1 раза = 2

18 В Снились ли тебе сны о неприятном 
событии, которое с тобой когда-то 
произошло? Если да, то как часто?

Нет = 0 

1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

19 F Приходишь ли ты иногда ночью 
спать к родителям? Если да, то как 
часто?

Нет = 0 

1 раз = 1 

Более 1 раза = 2

20 D Вскакиваешь ли ты, когда слышишь 
неожиданный или громкий звук?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

21 D Стал ли ты более раздражительным? Нет = 0 Не знаю = 1

Да = 2

22 D Стал ли ты чаще ссориться с другими 
людьми?

Нет = 0 Не знаю = 1 

Да-2

23 С Стараешься ли ты держаться на 
расстоянии or друзей и 
одноклассников

Бывает ли так, что ты 
стараешься держаться 
отдельно от своих друзей?

Нет = 0 Не знаю = 1

Да = 2

24 F Трудно ли тебе оставаться наедине с 
друзьями и одноклассниками?

Когда, например, в классе 
или в каком-то другом 
месте остаются только 
один человек и ты

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

25 С Стараешься ли ты держаться на 
расстоянии от взрослых?

Бывает ли так, что ты 
стараешься держаться 
отдельно от родителей и 
учителей?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

26 F Трудно ли тебе оставаться наедине с 
учителями?

Когда, например, в классе 
или в каком-то другом 
месте остаются только 
учитель и ты

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

27 F Трудно ли тебе оставаться наедине с 
родителями?

Нет = 0 Не знаю = 1

Да = 2

28 С Стараешься ли ты избежать чего- 
либо, что напоминает тебе о каком-то 
неприятном происшествии?

Нет-0

Не знаю = 1



Да-2

29 С Стараешься ли ты избегать действий, 
которые напоминают тебе о чем-то 
неприятном в твоем прошлом 
(прилагаешь ли какие-то усилия для 
этого)?

Делаешь ли ты для этого 
что-нибудь специально?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

30 С Стараешься ли ты избежать мест, 
которые напоминают тебе о чем-то 
неприятном в твоем прошлом 
(прилагаешь ли какие-то усилия для 
этого)?

Делаешь ли ты для этого 
что-нибудь специально?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

31 С Стараешься ли ты избегать общения с 
людьми, которые напоминают тебе о 
чем-то неприятном в твоем прошлом 
(прилагаешь ли какие-то усилия для 
этого)?

Делаешь ли ты для этого 
что-нибудь специально?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

32 С Стараешься ли ты не думать о чем-то 
неприятном в твоем прошлом 
(прилагаешь ли какие-то усилия для 
этого)?

Делаешь ли ты для этого 
что-нибудь специально?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

33 С Стараешься ли ты избегать 
разговоров, которые напоминают 
тебе о чем-то неприятном в твоем 
прошлом (прилагаешь ли какие-то 
усилия для этого)?

Делаешь ли ты для этого 
что-нибудь специально?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

34 F Стало ли тебе сложнее выполнять 
свои обязанности (работу по дому)?

Было ли тебе раньше легче, 
например, убирать за собой 
свои вещи, помогать 
родителям?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

35 F Требуется ли тебе больше времени, 
чем раньше, чтобы выполнить свои 
обязанности (работу по дому)?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

36 F Стало ли тебе сложнее понимать, 
узнавать новые вещи (учиться)?

Нет = 0 Не знаю = 1

Да = 2

37 D Изменилась ли в последнее время 
твоя память? Может быть, она стала 
лучше или хуже?

Стало ли тебе сложнее 
запоминать разные вещи?

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

38 D Стало ли тебе сложнее Нет = 0 Не знаю = 1



сосредоточиться? Да = 2

39 D Стало ли тебе сложнее долго сидеть 
спокойно на одном месте?

Нет = 0 Не знаю = 1 

Да = 2

40 С Кажется ли тебе, что окружающий 
мир стал выглядеть или звучать по- 
другому?

Вещи, к которым ты 
привык, кажутся тебе не 
такими, как раньше.

Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

41 С Можешь ли ты себя представить 
взрослым, старым?

Нет = 0 Не знаю = 1 

Да = 2

42 С Изменились ли в последнее время 
твои представления о будущем?

Не так, как раньше. Нет = 0 

Не знаю = 1 

Да = 2

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в
П р о в о д и тся  п о д сч ет  б аллов  п о  к аж д о м у  из кри тери ев .

В о п р о сы  1 -5 ,8 ,2 0 -4 0 ,4 2  о ц ен и ваю тся : 2 б алл а  за  ответ  «да», I балл  за  ответ  «не 
зн аю »  и  0 б аллов  за  о твет  «нет».

В о п р о сы  6 ,7 ,9 -1 9  о ц ен и ваю тся : 2 б алл а  за  ответ  «да, чащ е, чем  од и н  р аз за  

п о сл ед н и й  м есяц » , 1 балл  за  о твет  «да, оди н  р аз за  п о сл ед н и й  м есяц »  и  0 баллов 

за  ответ  «нет, ни когда» .

В о п р о с  41 оц ен и вается: 2 балла  за  о твет  «нет» , 1 балл  за  ответ  «не зн аю »  и  0 

баллов  за ответ  «да».

К р и тер и ю  А  со о тв етству ю т воп росы : 1; 2 ; 3; 4; 5.

К р и тер и ю  В со о тв етству ю т  воп росы : 6; 7; 8; 9; 10; 11; 12; 13; 18.

К р и тер и ю  С со о тв етству ю т  воп росы : 23 ; 25 ; 28 ; 29 ; 30; 31; 32; 33; 40; 41; 42.

К р и тер и ю  D  со о тв етству ю т воп росы : 14; 15; 16; 17; 20 ; 21 ; 22 ; 37; 38; 39.

К р и тер и ю  F со о тв етству ю т  воп росы : 19; 24; 26; 27; 34; 35; 36.

О б щ и й  и н д екс  п о сттр ав м ати ч еск о й  р еак ц и и  о ц ен и вается  су м м и р о ван и ем  баллов  
по  к р и тер и ям  В , С , D  и  F.



Приложение № 2
Р О Д И Т Е Л Ь С К А Я  А Н К Е Т А  Д Л Я  О Ц Е Н К И  Т Р А В М А Т И Ч Е С К И Х

П Е Р Е Ж И В А Н И Й  Д Е Т Е Й

О б о с н о в а н и е  в ы б о р а  м е т о д и к и
И сп о л ь зо в ан и е  сам о зап о л н яем ы х  ан кет  п о зв о л я ет  о х вати ть  больш ее  

к о ли ч ество  сем ей , чем  м ето д  и н тер вью , т а к  к ак  не тр еб у ет  н еп о ср ед ствен н о го  
п р и су тстви я  п си х о л о га  п р и  ее зап олн ен и и .

О п и с а н и е  м е т о д а

А н к ета  д л я  р о д и тел ей  б ы л а  со ставл ен а  н а  осн о ве  ан кеты  д л я  и зу ч ен и я  
стр ессо вы х  р еак ц и й  у  д етей  (C h ild  S tress R e ac tio n  C h eck lis t - N a tio n a l 

C en te rfo rP T S D , B o sto n  V A M C ; B o sto n  U n iv e rs ity  Schoo l o f  M ed ic in e  (S h rin e rs  B u rn  
In stitu te ) H a rv a rd  M ed ica l Schoo l; N a tio n a l C en te r fo r P T S D , W h ite  R iv er Ju n c tio n , 
V M ). А н к ета  п р ед л агается  р о д и тел ям  д л я  сам о сто я тел ьн о го  зап о л н ен и я  и  п о это м у  
со д ер ж и т  н ео б х о д и м ы е  и н струкц и и .

П о р я д о к  п р о в е д е н и я
П ер ед  н ач ал о м  и ссл ед о в ан и я  с р о д и тел ям и  п р о в о д и тся  беседа, осн о вн ая  

цель  к о то р о й  -  м о ти в и р о вать  р о д и тел ей  н а  о тветствен н о е  и  то ч н о е  зап о л н ен и е  

анкеты .

Д алее  к аж д о м у  р о д и тел ю  в ы д ается  п акет , в ко то р о м  со д ер ж и тся  п о д р о б н ая  

и н стр у к ц и я  о п о р яд к е  зап о л н ен и я  ан кеты , со б ствен н о  ан к ета  и  к ар то ч к а  с 
тел еф о н ам и , по  к о то р ы м  они  м о гу т  зад ать  н ео б х о д и м ы е воп р о сы . Н а  д р у го й  

сто р о н е  это й  к ар то ч ки  -  н ап о м и н ан и е  о том , ч то  вся  п о л у ч ен н ая  от  р о д и тел ей  
и н ф о р м ац и я  к о н ф и д ен ц и ал ь н а  и  н е  будет р азгл аш аться .

А н к е т а  с о с т о и т  и з  т р е х  ч а с т е й :
Б и о гр аф и ч еск и е  дан н ы е. Э та  ч асть  со д ер ж и т  н ео б х о д и м ы й  м и н и м у м  

д ан н ы х  о р ебен ке: Ф .И .О ., во зр аст , пол. Здесь ж е  отм еч ается , кто  и м ен н о  из 
р о д и тел ей  и л и  о п екун ов  зап о л н ял  анкету .

Скрининг. Э та  ч асть  н ап р авл ен а  н а  о п р ед елен и е  ти п а  тр ав м ы  и  в о зр аста  
тр ав м ати зац и и  ребен ка . Р о д и тел я м  п р ед л агается  о тм ети ть  в сп и ске  в о зм о ж н ы х  
тр ав м ати ч еск и е  си ту ац и и , п ер еж и ты е  р еб ен ко м , и  его во зр аст  во вр ем я  травм ы . 

Д ается  сл ед у ю щ ая  и н струкц и я: « В о зм о ж н о , ваш  р еб ен о к  п ер еж и л  к ак о е-л и б о  
соб ы ти е , к о то р о е  м о гл о  тр ав м и р о вать  его п сихи ку . П о ж ал у й ста , отм етьте  

гал о ч к о й  к аж д о е  из со б ы ти й  (и  н ап и ш и те  во зр аст  ваш его  р еб ен к а  во  вр ем я  
к аж д о го  из случаев) в сп иске, п р и вед ен н о м  ниж е». Затем  п р и в о д и тся  сп и сок  
в о зм о ж н ы х  тр ав м ати ч еск и х  си туац ий . С п и сок , и сп о л ьзу ем ы й  в анкете, более  

п о д р о б н ы й , ч ем  п р и вед ен н ы й  в л и тер ату р н о м  обзоре, н ек о то р ы е  ти п ы  тр ав м
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вы н есен ы  о тдельн о , п о ск о л ьку  в так о м  ви д е  ан к ета  более  п о н ятн а  д л я  р о д и тел ей  

и  более  п о л н о  о тр аж ает  р еал ьн у ю  си туац и ю . Д алее  д л я  у то ч н ен и я  х ар ак тер а , 
степ ен и  тяж ести  тр ав м ы  и  н еп о ср ед ствен н о й  р еак ц и и  р еб ен к а  н а  нее  р о д и тел ям  
п р ед л агается  р асск азать  о тр ав м ати ч еск о й  си ту ац и и  более  п од робно: 

« П о ж алу й ста , о п и ш и те  это  со б ы ти е  (н ап р и м ер , гд е  это  п р о и зо ш л о , кто  бы л  с 
ваш и м  р еб ен к о м  во  вр ем я  п р о и сш естви я , н аск о л ьк о  ч асто  это  п р о и сх о д и л о , как  

долго  это  п р о д о л ж ал о сь , н аск о л ьк о  тяж ел ы м и  бы ли  п о сл ед стви я  д л я  реб ен ка , 
о б р ащ ал и сь  л и  вы  за  м ед и ц и н ск о й  и л и  п си х о л о ги ч еск о й  п о м о щ ью  п о  этом у  
п о в о д у  и  т. д.)».

Утверждения. Э т а  ч асть  состои т  из д ву х  таб ли ц , п ер ед  зап о л н ен и ем  
к о то р ы х  д ается  и н струкц и я: «П о ж алу й ста , отм етьте  в сл ед у ю щ ем  сп и ске  

(п о ставьте  к р ести к и  в со о тв етству ю щ и е  сто л б ц ы ), н аск о л ьк о  х ар ак тер н ы  д ан н ы е  
ч у в ств а  и л и  п о д о б н о е  п о в ед ен и е  д л я  ваш его  реб ен ка . Е сл и  р еб ен о к  п ер еж и л  

н еск о л ьк о  тр ав м и р у ю щ и х  слу ч аев , то  отвечай те  о н аи б о л ее  тяж ел о м  из них».

П ер в ая  таб л и ц а  со д ер ж и т  5 во п р о со в , к асаю щ и х ся  н еп о ср ед ствен н о й  
р еак ц и и  н а  тр ав м ати ч еск у ю  си ту ац и ю  -  к р и тер и й  А . П ер ед  таб л и ц ей  уто ч н яется , 

ч то  речь  и д ет  о п о в ед ен и и  р е б ен к а  н еп о ср ед ствен н о  п о сл е  травм ы .

Затем  сл ед у ет  в то р ая  таб л и ц а  из 30 во п р о со в , о тн о сящ и х ся  к  ч еты р ем  

ш к ал ам  (н авязч и во е  во сп р о и звед ен и е , и зб еган и е  д ей стви й , м ы слей , м ест  и  л ю д ей , 
н ап о м и н аю щ и х  о тр ав м ати ч еск о м  собы ти и , в о зр о сш ая  во зб у д и м о сть  и  н ар у ш ен и я  
ф у н к ц и о н и р о в ан и я), к о то р ы е  со о тв етству ю т  к р и тер и ям  В , С , D  и  F ш кал ы  д ля  
к л и н и ч еск о й  д и агн о сти ки  П Т С Р  D S M -IV , со о тветствен н о . Э ти  воп росы  
о п и сы ваю т п о в ед ен и е  р еб ен к а  в теч ен и е  п о сл ед н его  м есяц а. В о п р о сы , 

о тн о сящ и еся  к  о д н ом у  и  то м у  ж е к р и тер и ю , бы ли  р азн есен ы  д л я  больш ей  
д о сто вер н о сти  резу л ьтато в .

О б е  таб л и ц ы  сод ер ж ат  по  тр и  вар и ан та  ответов: «да» , «нет» , « скорее  да». 
Т акое  см еш ен и е  вар и ан то в  ответов  бы ло и сп о л ьзо в ан о  д л я  того , ч тоб ы  

у р авн о в еси ть  стр ем л ен и е  р о д и тел ей  п р ед о стави ть  со ц и ал ьн о е  ж ел аем о е  оп и сан и е  
р еб ен ка , отвечая  о тр и ц ател ьн о  на б о л ьш и н ство  во п росов . О твет  ж е «скорее  да»  не 
яв л я ется  сли ш ко м  к атего р и ч н ы м  и  б олее  о х отн о  и сп о л ь зу ется  ро д и тел ям и .

Р О Д И Т Е Л Ь С К А Я  А Н К Е Т А  Д Л Я  О Ц Е Н К И  Т Р А В М А Т И Ч Е С К И Х  
П Е Р Е Ж И В А Н И Й  Д Е Т Е Й

У в а ж а е м ы е  р о д и т е л и !
З ап о л н ен и е  ан кеты  н ач н и те  с у к азан и я  ви д а  п си х о л о ги ч еск о й  тр авм ы , 

во зм о ж н о , п ер ен есен н о й  ваш и м  р еб ен ко м . Н езави си м о  от  того , бы ли  л и  в ж и зн и  

ваш его  р еб ен ка  тр ав м ати ч еск и е  случаи , п ер ей д и те  к  зап о л н ен и ю  сл ед у ю щ ей



ч асти  анкеты . О н а  состо и т  из д вух  таб ли ц . П ер в ая  вк л ю ч ает  5 воп росов , 

о п и сы ваю щ и х  п о в ед ен и е  р еб ен к а  н еп о ср ед ствен н о  п о сл е  травм ы . Е сл и  в ж и зн и  
ваш его  р еб ен к а  н е  бы ло  тр ав м ати ч еск и х  случаев , то  вам  ее зап о л н ять  не надо. 
В то р ая  таб ли ц а , со сто ящ ая  из 30 во п р о со в , о п и сы вает  п о в ед ен и е  р еб ен к а  в 

теч ен и е  п о сл ед н его  м есяц а. Д аж е  если  ваш  р еб ен о к  не п ер еж и вал  тр ав м ати ч еск и х  
случаев , тем  не м ен ее , п о ж ал у й ста , зап о л н и те  эту  ч асть  анкеты .

Н а  каж д ое  у твер ж д ен и е  вы б ер и те  оди н  из тр ех  вар и ан то в  ответов . Е сл и  вы  
счи таете , ч то  у твер ж д ен и е  н е  о тр аж ает  п о в ед ен и е  ваш его  р еб ен ка , то  п о ставьте  

гал о ч к у  н ап р о ти в  это го  у твер ж д ен и я  в к о ло н ке  «Н ет». Е сл и  вы  со м н еваетесь  и ли  
н е  м о ж ете  то ч н о  всп о м н и ть , то  п о ставьте  гал о ч к у  н ап р о ти в  это го  у тв ер ж д ен и я  в 

к о ло н ке  «С корее  да». Е сл и  вы  счи таете , ч то  у твер ж д ен и е  то ч н о  о п и сы вает  
п о в ед ен и е  ваш его  р еб ен ка , то  п о став ьте  гал о ч к у  н ап р о ти в  это го  у твер ж д ен и я  в 
к о ло н ке  «Д а». С п аси б о  за  со тр уд н и чество .

Ф. И . О .р е б е н к а ____________________________________

В озр аст________________________________________________

П ол: М  Ж ____________________________________________

К то  зап о л н ял  (отец , м ать , д р у го й  во сп и тател ь )________________

В о зм о ж н о , ч то  ваш  р еб ен о к  п ер еж и л  к ак о е -л и б о  собы ти е , к о то р о е  м о гл о  
тр ав м и р о вать  его п сихи ку . П о ж ал у й ста , отм етьте  гал о ч к о й  к аж д о е  из со б ы ти й  (и  

во зр аст  ваш его  р еб ен к а  во  вр ем я  к аж д о го  из слу ч аев) в сп и ске , п р и вед ен н о м  
ниж е:

С о б ы т и е В о з р а с т  (л ет )

А в то м о б и л ьн ая  катастр о ф а

Д р у гая  к атастр о ф а  (н есч астн ы й  
случай)

П о ж ар

С ти х и й н о е  б ед стви е

С ер ьезн о е  ф и зи ч еск о е  заб о л еван и е

Д ли тел ьн ая  и л и  п о в то р н ы е  го сп и тал и зац и и

Ф и зи ч еск о е  н аси л и е



С ексу ал ьн о е  д о м о гател ь ство  и л и  н аси ли е

С м ерть  бли зкого  ч ел о в ек а

П р еб ы в ан и е  в зо н е  во ен н ы х  
д ей ств и й

П р еб ы в ан и е  в к ач естве  
зал о ж н и к а

Д ругое  тр ав м и р у ю щ ее  со б ы ти е  
(у точн и те)

П о ж ал у й ста , о п и ш и те  это  со б ы ти е  (н ап р и м ер , гд е  это  п р о и зо ш л о , кто  бы л  с 
ваш им  р еб ен к о м  во  вр ем я  п р о и сш естви я , н аск о л ьк о  ч асто  это  п р о и сх о д и л о , к ак  
долго  это  п р о д о л ж ал о сь , н аск о л ьк о  тяж ел ы м и  бы ли  п о сл ед стви я  д л я  реб ен ка , 

о б р ащ ал и сь  л и  вы  за  м ед и ц и н ск о й  и л и  п си х о л о ги ч еск о й  п о м о щ ью  п о  этом у  
п о в о д у  и  т. д .)

П о ж ал у й ста , отм етьте  в след у ю щ ем  сп и ске  (п о став ьте  к р ести к и  в 
со о тв етству ю щ и е  сто л б ц ы ), н аск о л ьк о  х ар ак тер н ы  д ан н ы е ч у в с тв а  и л и  п о д о б н о е  

п о в ед ен и е  д л я  ваш его  реб ен ка . Е сл и  р еб ен о к  п ер еж и л  н еск о л ьк о  тр ав м и р у ю щ и х  
случаев , то  о твеч ай те  о н аи б о л ее  тяж ел о м  из них.

Т а б л и ц а  1. С р а з у  п о с л е  т р а в м ы :
Утверждение Нет Скорее

да
Да

1 Ребенок чувствовал ужас (очень сильный страх).

2 Ребенок чувствовал отвращение.

3 Ребенок чувствовал себя беспомощным.

4 Ребенок был возбужденным. Он был гиперактивен, трудно контролируем, 
импульсивен.

5 Поведение ребенка стало отличаться от обычного: оно стало менее 
организованным, менее осмысленным.

Т а б л и ц а  2. В  т е ч е н и е  п о с л е д н е г о  м е с я ц а :
№ Утверждение Нет Скорее

да
Да

1 Ребенок рассказывает о неприятных воспоминаниях о событии.

2 Ребенок легко пугается. Например, сильно вздрагивает, когда слышит 
неожиданный или громкий звук.



3 Ребенок расстраивается, когда вспоминает о событии.

4 Ребенок кажется «оцепеневшим» (его эмоции не видны).

5 Ребенок избегает действий, которые напоминают ему о событии.

6 Ребенок кажется злым или раздражительным

7 Ребенку трудно вспомнить детали случившегося.

8 У ребенка появились проблемы со сном или засыпанием

9 Кажется, что ребенок старается держаться на расстоянии от других людей.

10 Ребенку трудно оставаться наедине с друзьями, одноклассниками, учителями.

11 Ребенок делает вещи, которые были свойственны ему в младшем возрасте 
например, сосет большой палец, просится спать с родителями, появился 
энурез и т. д.

12 Ребенок говорит, что у него возникают такие же чувства, как если бы событие 
произошло снова.

13 Ребенок суетлив и не может сидеть спокойно.

14 Ребенок избегает мест, которые напоминают ему о случившемся

15 Ребенку трудно оставаться наедине с членами семьи

16 Ребенок стал сильно смущаться, когда в его присутствии обсуждают 
проблемы пола.

17 Кажется, что ребенок находится на грани нервного срыва.

18 Кажется, что ребенок ошеломлен или одурманен

19 Бывает, что ребенок ведет себя так, как если бы событие произошло снова.

20 У ребенка проблемы с оценкой времени Он может спутать время суток, день 
недели или перепутать время, когда произошло какое-то событие

21 Ребенок избегает разговоров о случившемся.

22 Ребенку снятся плохие сны.

23 Ребенок жалуется на плохое физическое самочувствие, когда что-то 
напоминает ему о событии Например, у него возникает головная или зубная 
боль, затрудненное дыхание и т. д.

24 Ребенку стало трудно справляться с обычной деятельностью (школьные 
занятия, работа по дому)

25 Ребенок играет в случившееся (он проигрывает событие, рисует или 
придумывает).



26 Ребенок кажется заторможенным. Ему требуется больше времени, чем 
раньше, на обычные действия

27 Ребенок говорит о том, что окружающий мир выглядит непривычно. 
Например, вещи стали выглядеть или звучать по-другому.

28 Ребенок избегает людей, которые напоминают ему о событии.

29 У ребенка возникли проблемы с концентрацией внимания.

30 Ребенок говорит, что не хочет думать о случившемся.

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в
П р о в о д и тся  п о д сч ет  баллов  о тд ельн о  по  к аж д о й  из ш кал , а  так ж е  отдельн о  

по  во п р о сам  п ер во й  и  вто р о й  таб ли ц . О тветы  р о д и тел ей  о ц ен и ваю тся  след у ю щ и м  

образом : 2 б алл а  за  о твет  «да», 1 балл  за  о твет  «скорее  да»  и  0 баллов  за  ответ  
«нет».

К р и тер и ю  А  (н ем ед л ен н о е  р еаги р о в ан и е) со о тв етству ю т  воп росы . 1 -5  
таб л и ц ы  1.

К р и тер и ю  В (н авя зч и во е  в о сп р о и звед ен и е) со о тв етству ю т  воп росы : 1, 3, 12, 
19, 22 , 23 , 25 таб л и ц ы  2.

К р и тер и ю  С (и зб еган и е) со о тв етству ю т  вопросы : 4, 5, 7, 9, 14, 16, 18, 20 , 21, 
26 , 27 , 28 , 30 таб л и ц ы  2.

К р и тер и ю  D  (во зр о сш ая  во зб у д и м о сть ) со о тв етству ю т  воп росы : 2 ,6 , 

8 ,1 3 ,1 7 ,2 9  таб л и ц ы  2.

К р и тер и ю  F (н ар у ш ен и я  ф у н к ц и о н и р о в ан и я) со о тв етству ю т  воп росы : 10, 

11, 15, 24 таб л и ц ы  2.

О б щ и й  у р о вен ь  п о сттр ав м ати ч еск и х  сим птом ов: во п р о сы  1 -3 0  таб л и ц ы  2.



Приложение № 3

О п р о с н и к  д л я  к л и е н т о в  с с у и ц и д а л ь н ы м и  т е н д е н ц и я м и

1) «Я  это го  больш е не вы н есу» ; «Ж изн ь -  это  и ллю зи я» ; «В се -  и гр а  
во о б р аж ен и я , х и м ер а , в ы м ы ш л ен н ы й  м ир» ; «К то н ау ч и л ся  у м и р ать , п ер естает  

бы ть раб ом » , «С м ерть  -  это  в о р о та  ж и зн и » ; «В се л и ш ен о  см ы сла»

М о ж ете  л и  вы  всп о м н и ть  ещ е к ак и е-н и б у д ь  п о сл о ви ц ы  и  п ого во р ки , 
к о то р ы е  бли зки  к  ваш ей  п р о б л ем ати к е?  К а к  вы  отн о си тесь  к  этом у?

2) К ако е  ср ед ство  вы  и сп о л ьзо в ал и , ч то б ы  у й ти  из ж и зн и ?

3) В аш е ч у вств о  сам о ц ен н о сти  о сн о вы вается  п р еи м у щ ествен н о  н а  ваш ей  

п р о ф есси о н ал ьн о й  д еятел ьн о сти ?

4) В ы  ч у в ств у ете  себя  отвер гн у ты м ? И л и  к  вам  н есп р ав ед л и во  о тн осятся?

5) Б ы л а  л и  в аш а  п о п ы тк а  сам о у б и й ств а  вы зо во м  о к р у ж аю щ ем у  м иру? С 
к ак о й  ц елью ?

6) В ы  р асск азы в ал и  к о м у -н и б у д ь  о ваш ей  п о п ы тк е  сам о у б и й ств а?  К ак  

ср еаги р о вал и  зн ач и м ы е  д л я  вас  л ю д и ?

7) К аки е  р азо ч ар о в ан и я  (чем , кем ) п р ед ш ество вал и  ваш ей  п о п ы тке  
сам о у б и й ств а?  С то ял о  л и  за  эти м  ж ел ан и е  л ю б в и , б ли зости  и защ и щ ен н о сти ?

8) О д о л еваю т л и  вас  м ы сл и  о б езн ад еж н о сти  и  б ессм ы сл ен н о сти  ж и зн и ?  
Ч то  вас  п р и вело  к  так и м  м ы слям  и  о щ у щ ен и ям ?

9) Зн аете  л и  вы , к аки е  п р и ч и н ы  застав л я ю т  л ю д ей  д р у ги х  к у л ьту р н ы х  
тр ад и ц и й  со зн ател ьн о  л и ш ать  себя  ж изн и  (н ап р и м ер , х ар ак и р и  в Я п о н и и , 

п р и н есен и е  себ я  в ж ер тв у  в И н д и и )?

10) Х о тел и  л и  вы  п окон ч и ть  с н евы н о си м о й  д л я  вас  си ту ац и ей  (к ак о й ?) и ли  

с ж и зн ью  во общ е?

11) З ад у м ы ваетесь  л и  вы  о гл о б ал ьн ы х  п р о б л ем ах  б у д у щ его  всего  
ч ел о веч еств а  (вой н а  -  м и р , эк о л о ги ч еск и й  к р и зи с , м и р о в о й  голод)?

12) Ч то  д л я  вас  яв л я ется  см ы слом  ж и зн и  (сти м у ло м , ц ел ью , м о ти вац и ей , 
ж и зн ен н ы м  п л ан о м , см ы сл о м  б олезн и  и см ерти , ж изн и  п о сл е  см ер ти )?



13) К аки е  ц ел и  и  п л ан ы  есть у  вас  в п ар тн ер ск и х  и  сем ей н ы х  о тн о ш ен и ях , 

зд о р о вье  и  о б щ ествен н о й  сф ере  н а  б л и ж ай ш и е 5 л ет?  К ак и е  в о зм о ж н о сти  д л я  их  
р еал и зац и и  вы  ви дите?



Приложение № 4

П р и м е р н ы е  п р а в и л а  р а б о т ы  г р у п п ы

1. Д о в е р и т е л ь н ы й  с т и л ь  о б щ е н и я .

Д л я  то го  ч то б ы  гр у п п а  р аб о тал а  с н аи б о л ь ш ей  о тд ачей  и  у ч астн и к и  к ак  

м о ж н о  б ольш е д о вер ял и  д р у г  д ругу , в к ач естве  п ер во го  ш ага  к  созд ан и ю  кл и м ата  
д о вер и я  п р ед л агается  п р и н ять  еди н ую  ф о р м у  о б р ащ ен и я  н а  «ты ». Э то  
п си х о л о ги ч еск и  у р авн и вает  всех  ч лен о в  гр у п п ы , н езав и си м о  от  в о зр аста  и  р о л и  (в 

то м  ч и сле  и  п си холога).

2. О б щ е н и е  п о  п р и н ц и п у  « зд ес ь  и  с е й ч а с » .

М н о ги е  п о д р о стк и  стр ем ятся  н е  го во р и ть  о то м , ч то  они  ч у вств у ю т  и л и  

д у м аю т, т а к  к ак  боятся  п о к азаться  см еш н ы м и . С тр ем л ен и е  у й ти  в сф еру  общ и х  
р ассу ж д ен и й , о б суж д ать  соб ы ти я , слу ч и вш и еся  с д р у ги м и  л ю д ьм и , -  это  д ей стви е  

м ех ан и зм а  п си х о л о ги ч еск о й  защ и ты . Н о  осн о вн ая  зад ач а  р аб о ты  -  п р евр ати ть  
гр у п п у  в сво ео б р азн о е  зер к ал о , в к о то р о м  к аж д ы й  см о г бы  уви д еть  себя  с р азн ы х  
сторон , л у ч ш е  у зн ать  себ я  и  сво и  л и ч н о стн ы е  о собен н ости . П о это м у  во  вр ем я  

зан яти й  все  го в о р ят  то л ьк о  о то м , ч то  во л н у ет  каж д о го ; то , ч то  п р о и сх о д и т  с 
у ч астн и к ам и  в груп п е , о б су ж д ается  зд есь  и  сейчас.

3. П е р с о н и ф и к а ц и я  в ы с к а з ы в а н и й .

Д л я  более  о ткр о в ен н о го  о б щ ен и я  во  вр ем я  зан я ти й  у ч астн и к и  о тказы ваю тся  

от б езл и ч н о й  речи , п о м о гаю щ ей  скр ы вать  со б ствен н у ю  п о зи ц и ю  и  тем  сам ы м  
у х о д и ть  от  о тветствен н о сти  за  свои  слова. П о это м у  у ч астн и ки  зам ен ят  

вы ск азы в ан и е  тип а: « Б о л ьш и н ство  л ю д ей  счи тает, ч то ...»  на: «Я  счи таю , ч то ...» ; 
« Н еко то р ы е  из нас  д у м аю т ...»  на: «Я  д у м аю ...»  и  т. п. П р и н ято  и зб егать  так ж е  и 
б езад р есн ы х  су ж д ен и й  о д ругих . Ф р аза  типа: « М н оги е  м ен я  не п о н ял и »  п р и  этом  
зам ен я ется  к о н к р етн о й  реп ли кой : «О ля и  С аш а  не п о н ял и  м еня».

4. И с к р е н н о с т ь  в  о б щ е н и и .

Э то  п р ави л о  о зн ачает  о ткр ы то е  вы р аж ен и е  свои х  ч у вств  по  отн о ш ен и ю  к 
д ей ств и ям  д р у ги х  у ч астн и ко в  и  к  сам о м у  себе. В о  вр ем я  р аб о ты  груп п ы  
у ч астн и к и  го в о р ят  то л ьк о  то , ч то  ч у вств у ю т  и  д у м аю т  по п о во д у  п р о и сх о д ящ его , 

т. е. то л ьк о  правду . Е сл и  н ет  ж ел ан и я  го в о р и ть  и ск р ен н е  и  откр о вен н о , у ч астн и ки  
м олчат. В  гр у п п е  не п о о щ р я ю тся  оби ды  н а  в ы ск азы в ан и я  д р у ги х  ч л ен о в  груп пы .

5. К о н ф и д е н ц и а л ь н о с т ь  в с е г о  п р о и с х о д я щ е г о  в  г р у п п е .



В се, ч то  п р о и сх о д и т  во вр ем я  зан яти й , н и ко гд а , н и  п од  каки м  п р ед л о го м  не 

вы н о си тся  за  п ред елы  груп п ы . У ч астн и к и  д о л ж н ы  бы ть у верен ы  в том , ч то  н и кто  
н е  р асск аж ет  о п ер еж и в ан и я х  ч ел о века , о то м , ч ем  он  п о д ел и л ся  с д р у ги м и  во 
вр ем я  зан яти я . Э то  п о м о гает  ч л ен ам  гр у п п ы  бы ть и ск р ен н и м и  и  сп о со б ству ет  

с ам о р ас к р ы ти ю .

6. О п р е д е л е н и е  с и л ь н ы х  с т о р о н  л и ч н о с т и .

В о  вр ем я  зан яти й  к аж д ы й  из у ч астн и ко в  стр ем и тся  п о д чер кн у ть  

п о л о ж и тел ьн ы е  к ач еств а  ч ел о века , с ко то р ы м  в м есте  р аб о тает . К аж д о м у  ч л ен у  
гр у п п ы  -  к ак  м и н и м у м  одн о  х о р о ш ее  и  д о б р о е  слово.

7. Н е д о п у с т и м о с т ь  н е п о с р е д с т в е н н ы х  о ц е н о к  ч е л о в е к а .

П р и  о б су ж д ен и и  п р о и сх о д ящ его  в гр у п п е  о ц ен и вается  не у ч астн и к , а  то л ько  

его  д ей ств и я  и  п о вед ен и е . Н е  и сп о л ь зу ю тся  в ы ск азы в ан и я  ти п а  «Т ы  м н е  не 
н р ави ш ься» , а  говори тся: «М н е н е  н р ав и тся  тв о я  м ан ер а  общ ен и я» .

8. К а к  м о ж н о  б о л ь ш е  к о н т а к т о в  и  о б щ е н и я  с р азл и ч н ы м и  л ю дьм и .

Р азу м еется , у  к аж д о го  из у ч астн и ко в  есть о п р ед ел ен н ы е  си м п ати и , к то -то  

к о м у -то  н р ави тся  б ольш е, с к ем -то  п р и ятн ее  общ аться . Н о  во  вр ем я  зан яти й  
у ч астн и к и  стр ем ятся  о б щ аться  со  в сем и  ч л ен ам и  гр у п п ы , и  особ ен н о  с тем и , кого  
м ен ьш е  всего  знаю т.

9. А к т и в н о е  у ч а с т и е  в  п р о и с х о д я щ е м .

Э то  н о р м а  п о вед ен и я , со гл асн о  к о то р о й  к аж д ы й  п о д р о сто к  все  врем я , 

каж дую  м и н у ту , акти вн о  у ч аству ет  в р аб о те  груп пы : в н и м ател ьн о  см о тр и т  и 
слу ш ает , н аб л ю д ает  за  собой , п ы тается  п о ч у вство в ать  п ар тн ер а  и  гр у п п у  в целом . 

У ч астн и к и  не зам ы к аю тся  в н у тр и  себя , д аж е  если  у зн ал и  о себ е  ч то -то  н е  очень 
при ятн ое. П о л у ч и в  м н о го  п о л о ж и тел ьн ы х  эм о ц и й , ч л ен ы  гр у п п ы  не д у м аю т 
и ск л ю ч и тел ьн о  о себе. В  гр у п п е  у ч астн и к и  все  вр ем я  вн и м ател ьн ы  к  други м , им  
д олж н ы  бы ть и н тер есн ы  д р у ги е  лю ди .

10. У в а ж е н и е  к  г о в о р я щ е м у .

К о гд а  вы ск азы в ается  к то -л и б о  из ч л ен о в  груп п ы , в се  его  вн и м ател ьн о  
слуш аю т, д авая  п о д р о стк у  во зм о ж н о сть  сказать  то , ч то  он  хочет . Ч л ен ы  гр у п п ы  
п о м о гаю т  го во р ящ ем у , всем  свои м  ви д о м  п о к азы вая , ч то  сл у ш аю т его, ч то  р ад ы  

за  него , ч то  им  и н тер есн ы  его  м н ен и е , его  вн у тр ен н и й  м ир. У ч астн и к и  не 
п ер еб и ваю т  го в о р ящ его  и  м о л ч ат  до  тех  пор , п о к а  он  не зак о н ч и т  говори ть . И  

л и ш ь п осл е  это го  м о ж н о  зад ать  свои  во п р о сы , п о б л аго д ар и ть  его  и л и  с н и м  
посп ори ть .



Приложение № 5

П Р И Т Ч А  « К А К  П О Б О Р О Т Ь  С Т Р А Х »

- У ч и тел ь , я  всего  бою сь, - о б р ати л ся  оди н  
ч ел о в ек  к  м удрецу . -  Я  вы х о ж у  из д о м а  и 

бою сь, зах о ж у  д о м о й  и  бою сь, си ж у  д о м а  и 
бою сь.

С  со чу встви ем  п о см о тр ел  н а  н его  учи тель : - Я  м о гу  п о м о ч ь  тв о ем у  горю .

М у д р ец  п р и гл аси л  го стя  в сво й  дом . О н  отвел  его  в сам ую  дальн ю ю  
ко м н ату , у сад и л  за  стол , н ал и л  ар о м атн о го  ч аю , п о став и л  л у ч ш и е  сласти .

- У гощ ай ся , еш ь и  пей , - сказал  он бедняге . -  К о гд а  ж е зак о н ч и ш ь пи ть 
чай , вы х о д и  во  д во р  -  там  я  д ам  теб е  л ек ар ство  от  страха.

Д о во л ьн ы й  гость  н есп еш н о  п о п и в ал  го р я ч и й  ч ай  и  заед ал  его  м ед о во й  
п ах л аво й , слад ки м  р ах ат -л у к у м о м , в к у сн ей ш и м и  л еп еш к ам и  с м едом . К о гд а  ж е 

он, у сп о к о ен н ы й , зак о н ч и л  ч аеп и ти е , то  б ы стро  н ап р ави л ся  к  в ы х о д у  из ком н аты .

Н о , л и ш ь п р и о ткр ы в  д верь , он  сн о ва  ее зах л о п н у л  -  в со сед н ей  ко м н ате  
н ах о д и л ся  о гр о м н ы й  сви р еп ы й  тигр . О н  м етал ся  по  ко м н ате  и  гр о м ко  ры чал . 

С ер д ц е  у  б ед н яги  у ш л о  в пятки . О н  то  и  дело  п р и сл у ш и в ал ся  к  звукам , 
д о н о си вш и м ся  из сосед н ей  ко м н аты . О н  бы л  об и ж ен  н а  у чи теля : к ак  то т  м ог 
о стави ть  его  н аед и н е  с так и м  стр аш н ы м  зверем ! Н ет , н авер н о е  н и к о гд а  не 
п о л у ч и ть  ем у  л ек ар с тв а  от  страха!

Н о  вско р е  ш ум  в со сед н ей  к о м н ате  зати х . О сто р о ж н о  загл ян у л  тр у си ш ка  

в сосед н ю ю  к о м н ату  и  у ви д ел , ч то  ти гр  заснул . В р ем ен и  н а  р азм ы ш л ен и я  не 
бы ло: на ц ы п о ч ках , ч то б ы  н е  р азб у д и ть  сп ящ его  ти гр а , п р о ск о ч и л  он  в 

след у ю щ у ю  ком н ату . Н о  сп о ткн у л ся  о п о р о ж ек  и  х л о п н у л  дверью . И  х о тя  ти гр  
п р о сн у л ся , ч ел о в ек  бы л  уж е в безоп асн ости .

О д н ако  беды  его не кон ч и л и сь . В о  вто р о й  ко м н ате  н ах о д и л ся  ди ки й  
волк. Ш ер сть  н а  его  загр и в ке  стал а  ды б о м , он р ы ч ал , скали л  зу б ы  и  м ед лен н о  
п р и б л и ж ал ся  к  ч еловеку . Т от ж е, п ар ал и зо в ан н ы й , н е  зн ал , ч то  делать . В  п о и сках  

как о го -н и б у д ь  о р у ж и я  он стал  ш ар и ть  по  к ар м ан ам  и  н ащ у п ал  ку со к  п ах л авы , 
к о то р ы й  он  п р и х вати л , зак о н ч и в  ч аеп и ти е. Т огда  он  зац о кал  я зы к о м  и  зач м о к ал  

гу б ам и , к ак  о б ы ч н о  д елаю т, п о д зы вая  собаку . В о л к  п ер естал  р ы ч ать  и



в н и м ател ьн о  п о см о тр ел  н а  чел о века . Т о гд а  п о сети тел ь  б р о си л  во л к у  ку со к  

п ах л авы , и  п о к а  т о т  п о ед ал  у го щ ен и е , он б р о си л ся  к  вы ходу .

Н о  и  в тр еть ей  к о м н ате  его ж д ал а  опасн ость : о гр о м н ая  к о б р а , р асп р ав и в  
кап ю ш о н , страш н о  ш и п ел а  и  п ы тал ась  ук у си ть  его. О тп рян ув  н азад , он у ви д ел  
п р и сл о н ен н ы й  к  стен е  м еч . С хвати в  его, он р азр у б и л  к о б р у  п о п о л ам  и  н ак о н ец  
вы б р ал ся  из дом а.

Н а  п о р о ге  его  у ж е  ж д ал  м удрец :

- С тр ах и  п о д стер егаю т  теб я  повсю ду . И зб еж ав  одн ого , ты  сто л к н еш ься  с 
новы м . Н о  теп ер ь  ты  зн аеш ь, ч то  н у ж н о  делать: к ак и е -то  стр ах и  м о ж н о  

и гн о р и р о вать , и  ж и ть , н есм о тр я  на и х  п р и су тстви е . Д руги е  стр ах и  м ож н о  
п ри руч и ть . А  к ак и е-то  стр ах и  м о ж н о  п об еди ть .

И  б л аго д ар н ы й  ч ел о в ек  о тп р ави л ся  дом ой .

П Р И Т Ч А  « Н А Ш  М И Р »

Д аш а  си д ела  н а  бер егу  ти х о й  реки . П о го д а  б ы л а  чудесная: свети ло  

п р и ветл и во е  со лн ы ш ко , л етн ее  н еб о  п о р аж ал о  своей  го л у б и зн о й . У  Д аш и  бы ло 
п р ек р асн о е  н астроен и е. О н а  р ад о вал ась  к аж д о м у  дн ю  —  ш ёл  л и  дож дь, или , как  
сегод н я , си ял о  солн це, —  о н а  зн ал а , ч то  о к р у ж аю щ и й  М и р  л ю б и т  её.

С его д н я  с утр а  д ево ч ка  загад ал а , ч то  п о зн ак о м и тся  с н овы м  д ругом . О на 
н ед авн о  п ер еех ал а  в это т  город , и  здесь  у  н её  ещ ё не бы ло друзей . Д аш а  точн о  

зн ал а  —  р аз она п о ж ел ал а  и м еть  то вар и щ а, зн ачи т , он у  н её  о б я зател ьн о  будет.

О н а  л ю б и л а  р азго вар и вать  со свои м  М и р о м , в к ак о й — то  степ ен и  он  то ж е  
бы л  ей  другом . Ч то б ы  н е  оби деть  М и р , Д аш а  всегд а  у л ы б алась  ем у, а  он  за  это



н о си л  её н а  р у к ах  —  заб о ти л ся  и  о б ер егал  от р азн ы х  н еп р и ятн о стей . С то и л о  ей 

сп о ткн у ться , М и р  ту т  ж е п о д став л ял  ей к ак у ю -н и б у д ь  опору , ч то б ы  она см о гл а  

встать . Е сл и , сам а  то го  н е  зам ети в , Д аш а ч то -то  р о н я л а  н а  ули ц е, ту т  ж е 
вн и м ател ьн ы й  п р о х о ж и й  со о б щ ал  ей  об этом . Т ак  о н а  и  ж и л а  —  вл ю б л ён н ая  в 

сво й  м ал ен ь к и й  М и р о к , к аж д о е  м гн о вен ье  о щ у щ ая  его заботу . М н о ги е , гл я д я  н а  
д евочку , д у м али , ч то  о н а  со  стр ан н о стям и . Н о , в и д я  её д о б р о ту  и  п р и ветли во сть , 

отн о си л и сь  к  ней  д о б р о ж ел ател ьн о , не о б р ащ ая  в н и м ан и я  на то , ч то  она всё  вр ем я  
р азго в ар и в ает  со свои м  М и ром .

М и м о  зад у м ч и в о  си д евш ей  н а  бер егу  Д аш и  п р о х о д и л  В аська . В сегд а  
ч ем -то  н ед о во л ьн ы й , он  ш ёл , д ер ж а  в р у к ах  д л и н н у ю  ветку , и  х л естал  ею  по 
сторон ам . У ви дев  Д аш у, В ась к а  п р и сел  р яд о м  и, всм атр и ваясь  в ти хую  гладь  

воды , спросил:

—  Ч то  это  ты  там  уви д ел а?  В о д а  к ак  вода, гр я зн ая  и  х олод н ая .

Д аш а, гл я д я  в водн ое  зер кал о , и ск р ен н е  уди ви лась :

—  Ч то  ты! Т акая  го л у б ая , п р о х л ад н ая  и  свеж ая  вод и ц а , а  в н ей , см отри , 

к ак и е  к ам у ш ки  красивы е!

М ал ь ч и к  у д и вл ен н о  загл ян у л  в воду: к ам н и  к ак  кам н и , н и чего  

особен н ого . Ч то  она там  кр аси во го  н аш л а?  Д аш а, гл я д я  вдаль , у л ы б алась , а 
В ась к а  с н ед о у м ен и ем  п о см о тр ел  н а  н её  и  под ум ал : "Ч ем у  она р ад у ется?  В о т  
сейчас  к ак  д ёр н у  её за  к о су  —  ср азу  заб у д ет  все  сво и  р адости ". Н о  п о ч ем у -то  у  
н его  н е  п о д н ял ась  р у ка  на эту  д евочку . М ал ьч и к  сам  не п он ял , в чем  п р и ч и н а , но 
ем у вд р у г со вер ш ен н о  р асх о тел о сь  о би ж ать  ее.

Т ут В ася  у ви д ел  стар ш ек л ассн и к а  В и тьку . Н е  п о  го д ам  р о сл ы й , то т  бы л 

гр о зо й  всей  ш ко л ы  и  ч асто  о б и ж ал  В асю : то  п о д заты л ьн и к  ем у  д аст , то  толкн ёт . 

Н о  д о  сих  пор  это  всегд а  слу ч ало сь  в ш коле , где, в случае  чего , м о ж н о  п озвать  на 
п ом ощ ь. А  тут, н а  п у сто м  б езл ю д н о м  бер егу  —  уж ас...! В ася  н е  н а  ш у тку  
и сп у гал ся , сел  р яд о м  с д ево ч к о й  и  зати х  в н ад еж д е, ч то  его  н е  зам етят . Д аш а, 
уви д ев  со сто ян и е  сво его  н о в о го  зн ако м о го , стала  его усп окаи вать :

—  Зн аеш ь, В ась , ты  п росто  д о вер ься  сво ем у  М и р у , и  он  теб я  н и к о м у  не 
д аст  в обиду. В о т  уви диш ь. Э то  ведь  т а к  легко! У л ы б н и сь  ему!

П р и ти х ш и й  В ася , глуп о  у л ы б аясь , см отрел  н а  воду. П о д о ш ёл  В и ть к а  и 
о стан о ви л ся , у д и вл ён н о  р азгл яд ы в ая  детей . В п ер в ы е  у  н его  не во зн и к л о  ж ел ан и я  

сд елать  и л и  сказать  ч то -то  плохое. О н  н еу вер ен н о  то п тал ся  р яд о м  с р еб ятам и  и  не 
зн ал , ч то  п ред п ри н ять . Н ео ж и д ан н о  Д аш а  с В ась к о й  о б ер н у л и сь , и, п ри ветли во



у л ы б аясь , п р ед л о ж и л и  ем у  п р и со ед и н и ть ся  к  и х  ком п ан и и . В и тя , заб ы в  о 

п р и вы ч н о й  гр у б о сти , п о к о р н о  сел  р яд о м  с ним и.

Б ы л о  тихо . И з л еса  д о н о си л ся  ед ва  р азл и ч и м ы й  ш о р о х  л и ств ы , пели  

п ти ц ы , м ягко  ж у р ч ал а  вода. В о т  п р о л етел а  стр ек о за  и  р яд о м  застр ек о тал  
кузн ечи к ... Ж м у р ясь  от яр к о го  со лн ы ш ка , р еб ята  си дели  н а  бер егу  р ек и  и 
н асл аж д ал и сь  тёп л ы м  л етн и м  ден ьком . О н и  о щ у щ ал и  ед и н ен и е  д р у г  с другом . Н а  

д у ш е бы ло  р ад о стн о , ведь теп ер ь  они  то ч н о  зн али , ч то  М и р  заб о ти тся  о них. И  
он и  так  л ю б я т  свой , п о ка  ещ е н е  больш ой , но  очен ь д р у ж н ы й  М ирок!

П Р И Т Ч А  О  Т О М , К А К  И З М Е Н И Т Ь  М И Р

Д ав н ы м -д авн о , в одн ом  го р о д е  ж и л  бы л  это т  человек . Ж и л  себе и  ж ил , п о к а  
н е  п о н ял  в од и н  п р ек р асн ы й  м о м ен т , ч то  н аш  м и р  н есо вер ш ен ен . Э то  н о р м ал ьн о , 
м ы сл и  о н есо в ер ш ен стве  м и р а  п р и х о д ят  р ан о  и л и  п о зд н о  в гол о вы  м н о ги х  лю дей . 

Н о  н аш  гер о й  бы л  со вер ш ен н о  о со б ен н ы й  ч ел о век , он  р еш и л  и зм ен и ть  м ир. О н  
р еш и л  сд елать  м и р  кр аси вы м , д р у ж ел ю б н ы м , х о р о ш и м  и соверш ен н ы м .

И  этот  ч ел о в ек а  сказал : « Д ай те  м н е  сем ь лет , и  я  и зм ен ю  м ир!» . И  сем ь л ет  
это т  ч ел о в ек  в стр еч ал ся  с р у к о во д и тел ям и  го су д ар ств , о р ган и зо вы вал  
м асш таб н ы е  акц ии  по  и зм ен ен и ю  м и ра , п р и вл ек ал  сотни  и сотн и  ты ся ч  л ю д ей  к  
д у х о вн ы м  п р ак ти кам , р аб о тал  все  эти  год ы , не п о к л ад ая  рук. О н  стал  очень 
и зв естн ы м  и  у важ аем ы м  ч ел о веко м , но  сем ь л ет  п рош ли . И  мир: остал ся

преж ни м .

Т о гд а  он сказал  себе: « Н аверн ое , и зм ен и ть  
весь  м ир  очен ь слож н о . П о это м у  я  и зм ен ю  д л я  

н ачала  свою  стран у , а о стал ьн ы е  стр ан ы  уви д ят , 
н аск о л ьк о  у нас стало  х о р о ш о , и то ж е  изм ен ятся . 
Э то  зай м ет  больш е вр ем ен и , но  это  то ч н о  и зм ен и т  
м ир. Д ай те  м н е  700 д н ей , и  я  и зм ен ю  страну».

О н  п р и ш ел  к  п р ези д ен ту  стр ан ы , п о л у ч и л  все  
н ео б х о д и м ы е  п о л н о м о ч и я , ведь он  бы л  у важ аем ы м  
и и зв естн ы м  ч ел о веко м . В се  эти  сотн и  д н ей  ч ел о век  

р аб о тал  почти  к р у гл о су то ч н о , он  встр еч ал ся  с р у к о во д и тел ям и  к р у п н ы х  заводов , 
с л и д ер ам и  п о л и ти ч еск и х  п ар ти й , р у к о во д и тел ям и  р еги о н о в  и просто  

п о п у л яр н ы м и  актер ам и  и  и зв естн ы м и  лю д ьм и . Н о  ч ер ез  сем ьсо т  дн ей  его  стр ан а  
осталась  п реж ней .



« Ч ер т  п о б ер и !»  - сказал  это т  человек . «Е сли  у  м ен я  не п о л у ч и л о сь  и зм ен и ть  

свою  стран у , то  я  и зм ен ю  х о тя  бы  свой  р о д н о й  город! Д ай те  м н е  7 м есяц ев , и  я  

и зм ен ю  го р о д !»  О н  встр ети л ся  за  это  вр ем я  с к аж д ы м  ж и тел ем  сво его  р о д н о го  
город а, он это  вр ем я  п о ч ти  не спал , он п р о яви л  н еч ел о веч еску ю  акти вн о сть , но: 
го р о д  остал ся  п реж ни м .

Т о гд а  ч ел о в ек  о к о н ч ател ьн о  р азо зл и л ся  - он сто л ько  д ел ал  д л я  этого  м ира, 
д л я  это й  стран ы , д л я  этого  го р о д а , а  они  о стали сь  п р еж н и м и . Т о гд а  он  р еш и л  
и зм ен и ть  свою  ж ену . И  взя л  себе  д л я  это го  7 н едель . И  вы  уж е, н авер н о е , зн аете  
р езу л ьтат . Е го  ж ен а  осталась  п реж ней .

Т о гд а  ч ел о в ек  вп ер в ы е  за эти  м н о ги е  го д ы  сел и  п о д у м ал  - м о ж ет  бы ть, 
во зм о ж н о  и зм ен и ть  сн ач ала  себя?  О н  взя л  д л я  себ я  сем ь дней . И  ч ерез сем ь д н ей  
он и зм ен и лся , и  к о гд а  он  и зм ен и л ся  - и зм ен и лась  его ж ен а, его  го р о д , его  стран а  и 

его  м ир.



Приложение № 6

Т е х н и к а  « П р и н я т и е  э м о ц и й »

(д л я  п с и х о л о г а , р а б о т а ю щ е г о  с т р а в м о й )

Вступительная часть

В едущ и й : К а к  п р о ф есси о н ал ы , р аб о таю щ и е  с тр ав м о й , м ы  п о сто ян н о  
в стр еч аем ся  с си л ьн ы м и  и  п о р о й  тяго стн ы м и  ч у вствам и , к о то р ы е  п р о б у ж д аю т  в 
н ас  и сто р и и  н аш и х  кли ен то в  и  р а б о т а  с ним и. С о вр ем ен ем  это  м о ж ет  п р и во д и ть  

к  во зн и к н о вен и ю  вто р и ч н о й  травм ы . Д ан н ое  у п р аж н ен и е  н ап р авл ен о  н а  то , ч тоб ы  
п ом оч ь  вам , с о д н о й  сто р о н ы , п ри н ять  ваш и  тяж ел ы е  ч у вства , и  с д р у го й  сторон ы  
-  осозн ать , п ол у ч и ть  д о сту п  к  то й  гл у б и н н о й  ц ел и тел ь н о й  эн ер ги и , ко то р ая  
всегд а  п р и су тству ет  в к аж д о м  из нас.

П ер в о й  ступ ен ью  будет гл у б о к ая  р ел ак сац и я  в безо п асн о м  м есте , к о то р о е  
вы  со зд ад и те  в своем  во о б р аж ен и и .

Затем  я  п р ед л о ж у  вам  п о б ы ть  в этом  безо п асн о м  м есте  вм есте  со сво ей  
б о л езн ен н о й  эм о ц и ей , вы зв ан н о й  р аб о то й  с. к л и ен там и  и л и  р еак ц и ей  

к о н тр п ер ен о са  н а  к о н к р етн о го  чел о века . Э то  м о ж ет  бы ть ч у вств о  б есп о м о щ н о сти , 

сты д а  и л и  к ак о е-то  б олее  об щ ее  ч у вств о  у тр аты  р ад о сти , ди ско м ф о р та .

П р еб ы в ая  с эти м  ч у вство м , п о п р о б у й те  п о зв о ли ть  ем у  го в о р и ть  с вам и , 

о тстр ан яясь  от  н егати в н о го  су ж д ен и я  о н ем  и  ж ел ан и я  его  и зб еж ать . П о п р о б у й те  
о ставаться  с эти м  ч у вств о м  и  п о д р у ж и ться  с н и м , п ер еж и вая  его  н асто л ько  п олн о , 

н аск о л ьк о  см о ж ете  в н асто я щ и й  м ом ен т , не н ап р ягая  себя. В о й д я  в это  чувство , 
м о ж н о  и д ен ти ф и ц и р о вать ся  с его  эн ер ги ей , п о зв о ли ть  это й  эн ер ги и  сли ться  с 

ваш ей  и  н ап о л н и ться  о щ у щ ен и ем  ж и зн и , к о то р о е  п р и н о си т  п о д л и н н ая  встр еч а  с 
эти м  чувством .

Затем  р асстан ьтесь  с эти м  ч у вств о м  и  п осл е  к о р о тк о го  о тд ы х а  в б езоп асн ом  

м есте  вер н и тесь  в свое  об ы ч н ое  состоян и е .

Релаксация

С ей ч ас  я  п р ед л агаю  вам  зак р ы ть  глаза. У стр о й тесь  п оу д о б н ее . П о п р о б у й те  
р ассл аб и ть ся , р у ки  м о гу т  сво б о д н о  л еж ать  вдоль тел а  и л и  н а  коленях . 
С о ср ед о то ч ьтесь  н а  д ы хан и и . В о зд у х  вх о д и т  и  вы ходи т. В х о д и т  и  вы ходи т. С 

к аж д ы м  вд о х о м  вы  ч у вств у ете  все  бо л ьш ее  р ассл аб л ен и е  и  покой . С  к аж д ы м  
вы д о х о м  у х о д и т  н ап ряж ен и е . В о зд у х  в х о д и т  и  вы ходи т. В х о д и т  и  вы ходит.
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О п у ск ай тесь  все  гл у б ж е в со сто ян и е  р ассл аб л ен и я , ощ ущ ая , к ак  удо б н о  

р асп о л агается  в к р есле  ваш е тело , п р и сл у ш и ваясь  к  м о ем у  го л о су  и  к  сво ем у  

ды хан и ю . П о  м ер е  то го  к ак  вы  слы ш и те  м о й  голос , ваш е  д ы х ан и е  стан о в и тся  все  
более  гл у б о к и м , вы  д елаете  м ед л ен н ы й , гл у б о к и й , сп о к о й н ы й  вдох , воздух  

п р о н и к ает  до  сам о го  ж и вота . В ы  д ы ш и те  сп о к о й н о  и  гл у б о ко , п р о д о лж ая  
отм еч ать , к ак  с к аж д ы м  вдохом  вы  стан о ви тесь  все  б олее  р ассл аб л ен н ы м , ваш ем у  

т ел у  уд о б н ее , а  с к аж д ы м  вы д о х о м  о статки  н ап р я ж ен и я  м ед л ен н о  и  м ягко  
п о к и д аю т  все  у ч астк и  ваш его  тела .

В о зд у х  в х о д и т  и  вы ходи т. В х о д и т  и  вы ходи т. П о зво л ьте  к аж д о м у  м у ск у л у  

ваш его  тел а  р ассл аб и ть ся , вы  р ассл аб л яетесь  все  б ольш е и  больш е, а  ваш е 
д ы х ан и е  стан о в и тся  все  м ед лен н ее  и  глубж е. П о зво л ь те  о щ у щ ен и ю  р ассл аб л ен и я  
р асп р о стр ан и ть ся  к  вер х у ш ке  го л о вы , затем  вн из через м ы ш ц ы  л и ц а  и  ш еи , в 
п лечи , теп ерь  оно  р асп р о стр ан яется  по  р у к ам  и  вер х н ей  ч асти  тела . И  по  м ере  

то го  к ак  по  ваш ем у  тел у  р асп р о стр ан яется  о щ у щ ен и е  р ассл аб л ен и я , вы  
ч у вств у ете , к ак  оно  вы тал к и в ает  все  н ап р яж ен и е , ни ж е, ч ер ез  руки , к и сти  и 

п ал ьц ы  в воздух , далеко , д алеко  от  вас. В ы  м о ж ете  ч у вств о вать  п р и ятн о е  теп л о  
внутри .

П р о д о л ж ая  вд ы х ать  и  вы д ы х ать , вы  о со зн аете  во л н ы  р ассл аб л ен и я , кото р ы е  
р асп р о стр ан яю тся  п о  всем у  телу . Н и ж е, ч ер ез  то р с  в н о ги ... эти  волн ы  
в ы тал к и ваю т  о ставш ееся  н ап р яж ен и е , вн и з, ч ерез н оги , ступ н и  и  к о н ч и к и  п альц ев  

н аруж у , в воздух . В се  ваш е  н ап р я ж ен и е  в ы тек ает  в п р о стр ан ство , д алеко  от  то го  
м еста , гд е  вы  н ах о д и тесь  теп ерь . В ы  ч у вств у ете  себя  х о р о ш о , удобн о , 

р ассл аб л ен н о , о щ у щ аете  опору. О тм ечай те , к а к  о щ у щ ен и е  р ассл аб л ен и я  д ви ж ется  
вм есте  с ваш и м  д ы хан и ем . В о зд у х  вх о д и т  и  вы ходи т. В х о д и т  и  вы ходит. 

Р ассл аб л ен и е  и  отды х. И  если  в к ак о й -то  м о м ен т  вы  п о ч у вству ете  н ап р яж ен и е  
и л и  тр ево гу , вы  см ож ете  сн о ва  вер н у ться  к  сво ем у  д ы х ан и ю , это м у  н ад еж н о м у  
р и тм у  в д о х а  и  вы д о х а , и  это  п о м о ж ет  вам  во сстан о в и ть  связь с состоян и ем  

р ассл аб л ен и я  и  о щ у щ ен и ем  п о ч вы  п од  ногам и .

Безопасное место

Т еп ерь п р ед ставьте , ч то  вы  н ах о д и тесь  в п р и ятн о м  и  защ и щ ен н о м  м есте. 

Э то  м о ж ет  бы ть м есто , гд е  вы  у ж е  б ы вал и  -  н а  п р и р о д е  (в лесу , в горах , н а  м оре) 
и л и  в п о м ещ ен и и , это  м о ж ет  бы ть и  м есто , к о то р о е  вы  р ан ьш е  у ж е  в о о б р аж ал и  

и л и  вп ер в ы е  во о б р ази л и  теп ерь . Ч то  бы  вы  н и  п р ед стави л и , эго  д о л ж н о  бы ть 
очен ь уд о б н о е , безоп асн ое  и  п р и ятн о е  д л я  вас  м есто . Н е  сп еш а  н асл ад и тесь  
п р еб ы в ан и ем  в этом  м есте , п р о д о л ж ая  о тсл еж и вать  свое  д ы х ан и е  -  вд о х  и 
вы дох ... вдох  и  вы д о х  -  о щ у щ ая  р ассл аб л ен и е , п окой , опору. В аш е д ы х ан и е  
п о д д ер ж и в ает  вн е, и  вы  о щ у щ аете  п о л н ы й  ком ф орт. В се  стр ах и  у х о д ят , п о то м у



ч то  вы  всегд а  м ож ете  вер н у ться  в это  п ри ятн ое, защ и щ ен н о е  м есто , к о то р о е  вы  
п р ед стави л и  себе , и  со ср ед о то ч и ться  н а  своем  д ы х ан и и , ч то б ы  со х р ан ять  ч у вство  
р ассл аб л ен и я  и  покоя.

Основная часть

О ставаясь  в этом  сп о к о й н о м  м есте , в сп о м н и те  слу ч ай  из ваш ей  п ракти ки . 
Э то  м о ж ет  бы ть си туац и я , в кото р о й  вы  п ер еж и вал и  тя ж е л ы е  ч у вств а , которую  
вам  тр у д н о  бы ло вы н ести , и л и  си ту ац и я  д л и тельн о й , тяж ел о й  работы . К о гд а  вы  

всп о м н и те , ч то  вы  ч у вств о вал и , п о зв о льте  себе  н ем н о го  п р и б л и зи ть ся  к  это й  
эм о ц и и  и л и  п р и гл аси те  ее п о д о й ти  к  вам  п об ли ж е. С о х р ан яй те  о со зн ан и е  своего  

д ы х ан и я  и  безо п асн о го  м еста , со зн авай те  п о д д ер ж к у  и  оп ору , к о торую  вы  
ощ ущ аете . К о гд а  м у ч и тел ьн о е  п ер еж и ван и е  п р и б л и зи тся , вы  м ож ете  п ож елать  
п р и д ать 'ем у  ф орм у , м о ж ет  бы ть -  зл о го  гн о м а  и л и  к ак о го -то  ж и во тн о го . И ли , 

м о ж ет  бы ть, это  будет как о е-то  п р и р о д н о е  я в л ен и е  -  тем н ая  т у ч а  и л и  гром . 
О ставай тесь  с это й  эм о ц и ей  и  о тм еч ай те, ч то  д л я  вас  зн ач и т  н ах о д и ть ся  с ней , ч то  

вы  чувствуете . Н е  о су ж д ай те  ее, не со п р о ти вляй тесь  ей , п р о сто  п о зв о л ь те  себе 
п ер еж и вать  ее бли зость , все  вр ем я  о со зн ав ая  свое  д ы х ан и е  -  вд о х  и  вы д о х , вд о х  и 

вы дох . Т еп ерь , если  х о ти те , м о ж ете  п о зво ли ть  это м у  ч у в ств у  п р и б л и зи ть ся  ещ е 

больш е. В ы  м о ж ете  о б н ар у ж и ть , ч то  это  ч у вств о  х о ч ет  ч то -то  со о б щ и ть  вам , что - 
то  важ н о е  о вас  и л и  о к л и ен те , ч то  м о ж ет  бьгь п о л езн ы м  д л я  вас. П р и сл у ш ай тесь  
к  этом у. М о ж ет  бы ть, л вы  зах о ти те  ч то -то  сказать  это м у  чувству . П о зво л ь те  себе  
во й ти  в это  ч у вств о , п р о д о л ж ая  отсл еж и вать  свое  д ы х ан и е  и  о щ ущ ать  опору. 

Н аб л ю д ай те  за  тем , ч то  вы  п ер еж и ваете , н ах о д ясь  с эти м  чувством . О тм ечай те  
о щ у щ ен и я  в своем  теле . В ы  п о ч у вству ете  эн ер ги ю , к о то р ая  со д ер ж и тся  в этой  

эм оци и . В ы  ощ ути те , как , по  м ере  то го  к ак  вы  вх о д и те  в эту  эм оц и ю , вы  
со п р и к асаетесь  с это й  эн ер ги ей  и  с о щ у щ ен и ем  ж и зн ен н о й  силы , ко то р ая  
со д ер ж и тся  в этой  эм оци и . П о зво л ь те  это й  ж и зн ен н о й  си ле  п р о й ти  ч ерез себя, 
п о б у д ьте  с ней , п р о д о л ж ая  след и ть  за  своим  д ы х ан и ем  -  вд о х  и  вы д о х , вдох  и 

вы дох . П о ч у вству й те  со б ствен н у ю  ж и зн ен н у ю  силу , свою  п о д д ер ж к у  и  опору. 
В д о х  и  вы дох .

Выход

Н астал о  вр ем я  отп усти ть  в аш у  эм оц и ю . В ы  м ож ете  п о п р о щ ать ся  с н ей  так , 
к ак  вам  зах о ч ется , и  дать  себе вр ем я  п об ы ть  в ваш ем  уд о б н о м , п р и ятн о м  и 

б езо п асн о м  м есте , ч у вств у я  р ассл аб л ен и е , о п ору  и  н ап о л н ен н о сть  ваш ей  
встречей . О тд о х н и те  н ем н о го  и, к о гд а  п о ч у вству ете  себ я  готовы м и , 

во звр ащ ай тесь  в об ы ч н ое  свое  состоян и е .



Приложение № 7

Р е к о м е н д а ц и и  д л я  у ч и т е л е й , в о с п и т а т е л е й  д е т е й  и  п о д р о с т к о в , 
н а х о д я щ и х с я  в  к р и з и с н о м  с о с т о я н и и

1. Н аб л ю д ай те  за  и зм ен ен и ям и  в п о в ед ен и и  реб ен ка . В  п ер вы е  н ед ел и  п осле  
тр агед и и  у  р еб ен к а  м о гу т  о тм еч ать ся  тен д ен ц и я  к  у ход у , а гр есси вн о сть , гнев, 
н ер во зн о сть , зам к н у то сть , н евн и м ател ьн о сть . О тн о си тесь  к  это м у  с тер п ен и ем , не 
п о к азы вай те  сво его  у д и вл ен и я , не д ей ству й те  в о п р ек и  ребен ку .

2. Е сл и  р еб ен о к  х о ч ет  п о го во р и ть , н ай д и те  вр ем я  вы сл у ш ать  его , вы б ер и те  
у д о б н о е  д л я  этого  м есто . П р и  р азго во р е  о б н и м и те  р еб ен к а , во зьм и те  его за  руку. 
Э то  п о зв о л я ет  р еб ен к у  п о ч у вство в ать , ч то  вы  заб о ти тесь  о н ем  и  готовы  пом очь 
ему. П о стар ай тесь  п р и вл еч ь  л у ч ш и х  д р у зей  р ебен ка .

3. Б у д ьте  го то вы  к  воп р о сам  и  всегд а  будьте  ч естн ы м и  в ответах . Д етей  
ч асто  и н тер есу ю т  во п р о сы  р о ж д ен и я  и  см ерти . У ч и тель  н и к о гд а  н е  д о л ж ен  
б о яться  сказать: «Я  не знаю ».

4. П о к аж и те  р еб ен ку , ч то  п л акать  не сты дно . Е сл и  ваш и  гл аза  н ап о л н и л и сь  
слезам и , не скр ы в ай те  этого  и  не п ы тай тесь  см ен и ть  тем у  р азго во р а . Н е  следует  
п р о и зн о си ть  ф раз ти п а  «скоро  теб е  б у д ет  лучш е» . Г о р азд о  л у ч ш е  б у д ет  сказать: 
«Я  зн аю , ч то  ты  ч у вству еш ь , я  п о н и м аю  тебя» .

5. С тар ай тесь  бы ть в к о н так те  с б л и зки м и  р ебен ка . Э то  со зд аст  у  него  
о щ у щ ен и е  б езоп асн ости . О б су ж д ай те  с н и м и  и зм ен ен и я  в п о в ед ен и и  р еб ен ка , в 
его  п ри вы чках .



Приложение № 8

Р е к о м е н д а ц и и  р о д и т е л я м  р е б е н к а , н а х о д я щ е г о с я  в  к р и з и с н о м

с о с т о я н и и

У  В аш его  р еб ен к а  п р о б лем ы  и  В ы  не зн аете , к ак  ем у  п о м о ч ь  и  п о д д ер ж ать , 
к ак  сгл ад и ть  п о сл ед стви я?  В ы  ч у вству ете , что  сам и  и з-за  этого  п о сто ян н о  
н ах о д и тесь  в стр ессо во м  со сто ян и и ?  Н о  от ваш его  сп о к о й ств и я  и  у вер ен н о сти  в 
в о зм о ж н о сти  п р ео д о л ен и я  к р и зи са  зав и си т  и  б л аго п о л у ч и е  реб ен ка .

П о м о ги те  себе  сами!

П о м н и те , стресс  -  это  со сто ян и е  н ап р яж ен и я , во зн и к аю щ ее  у  ч ел о в ек а  п од  
вл и ян и ем  си л ьн ы х  во зд ей стви й , это  -  защ и тн ая  р еак ц и я  о р ган и зм а  в ответ  н а  
н еб л аго п р и ятн ы е  и зм ен ен и я  о к р у ж аю щ ей  сред ы , это  -  со сто ян и е  п о в ы ш ен н о го  
н ер вн о го  н ап р яж ен и я , вы зы ваем о е  си л ьн ы м  во зд ей стви ем . С  н и м  м о ж н о  и  н уж н о  
бороться!

К а к  б о р о т ь с я  со с т р е с с о м  и  п о б е д и т ь .

П оп р о б у й те :

1. М ен ять  то , ч то  м о ж н о  и зм ен и ть , и  п р и н и м ать , к ак  су д ьб у  то , ч его  п о к а  

и зм ен и ть  н евозм ож н о .

И  всегд а  п ом н ите: к о гд а  Б о г зак р ы в ает  д вер ь , он  о б я зател ьн о  о ткр ы вает

окно.

2. Ж и ть  сего д н яш н и м  д н ем  и  п о л у ч ать  от это го  удово л ьстви е .

3. Н и к о гд а  не о б и ж аться  н а  су д ьб у  и  п о м н и ть , ч то  все  м о гл о  бы  бы ть 

го р азд о  хуж е.

4. И зб егать  н еп р и ятн ы х  л ю д ей  и  не р азд р аж ать ся , если  о б сто ятел ьства  

вы н у ж д аю т  о б щ ать ся  с ним и. Р ад у й тесь , ч то  вы  не такой .

5. О ц ен и вать  себ я  сам о го  и  п о м ен ьш е  б есп о ко и ться  о то м , ч то  о вас  ду м аю т 

л ю д и , к о то р ы е  зн аю т о п р о б л ем е  ваш его  р ебен ка .

6. П о б о л ь ш е  о б щ ать ся  с р еб ен к о м  и  и н тер есн ы м и  л ю дьм и .

7. П л ан и р о в ать  свою  ж и зн ь, ч то б ы  не тр ати ть  вр ем я  п он ап расн у .



П о  словам  Г  ан са  С елье, стресс  -  это  не то , что  с н ам и  случ и лось , а  то , к ак  
м ы  это  во сп р и н и м аем . И  если  у ж  ж и зн ь без стр есса  н ево зм о ж н а , сто и т  н ау ч и ться  
о тли ч ать  н еу д ачу  от к атастр о ф ы , ч ащ е  о тд ы х ать , зан и м ать ся  сп ортом , не 
заб ы вать  х вал и ть  ваш его  р еб ен к а  и сам ого  себя  за  д о сти ж ен и я  и п о б о л ьш е  д у м ать  

о хорош ем .


