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Аннотация

Программа  для  подростков  «На  пути  к  эмоциональной  грамотности»  относится  к

профилактическим программам. Она направлена на повышение уровня эмоционального

благополучия как одного из основных ресурсов жизнестойкости подростка.

В  системе  воспитания  и  образования  сохраняется  тенденция  в  приоритетности

возможностей интеллекта в решении трудностей жизненного пути и  неизмеримо меньше

внимания  уделяется  становлению  и  укреплению  эмоционального  здоровья  подростка

(нарушается принцип равновесия интеллекта и эмоций), забывается важнейший постулат,

что  при  сильном  воздействии  эмоций  защитного  плана  происходит  дезорганизация

деятельности,  принятие  ошибочных,  а  порой  рискованных  для  жизни  решений  и

основанных  на  них  действий. На  современном  этапе  образования  важно  научить

подростков  включать  важнейший  психический  ресурс  –  осознание,  принятие  и

отреагирование  эмоций,  уметь  быстро восстанавливать  своё  эмоциональное  состояние,

при  этом  не  просто  стимулировать  себя  в  процессе  волевого  действия  с  помощью

созидательных эмоций, но научиться  не бояться защитных эмоций и управлять ими, то

есть быть эмоционально грамотными.

Программа рассчитана на подростков 13-14 лет. В основе программы лежит «каскадный»

метод  обучения.  Волонтёры –  девятиклассники,  пишущие  проекты по  психологии  под

руководством  психолога  проводят  вне  тренинговых  занятий  мероприятия.  Программа

состоит из 31 занятия: 17 занятий тематических и 14 мероприятий в формате конкурсов,

эссе, обучение способам сохранения эмоционального здоровья с использованием ресурсов

кабинета  психолога.   Первое  и  заключительное  занятие  включает  в  содержание

диагностическую часть, направленную на изучение эмоциональной сферы подростка, его

копинг-стратегий.   Занятия проводятся регулярно – 1 раз в неделю. Продолжительность

занятия 40 минут. 

Программа прошла апробацию посредством организации констатирующего (28 учащихся)

и  формирующего  этапов  эксперимента  (14  учащихся). С  целью  определения

результативности апробируемой программы были проведены диагностические процедуры

до реализации программы (октябрь 2021 г.) и после ее завершения (апрель 2022 г.). Для

определения статистической значимости выявленных различий был применен критерий

знаков  –  G,  который  позволил  выявить  существенные  изменения  в  измеряемых

показателях уровня эмоционального благополучия.
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 Таким образом,  результаты диагностических исследований позволяют утверждать,  что

данная программа имеет практическую значимость в области профилактики эмоциональ-

ного неблагополучия.
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Пояснительная записка

То, что вы можете 

Воспринимать спокойно,

Больше не управляет вами.

Конфуций

Актуальность программы

На современном этапе развития с возрастанием частоты и интенсивности эмоциональных

нагрузок общество заинтересовано в личности, способной к активной жизненной деятель-

ности,  умело владеющей своими эмоциями для достижения наилучших результатов  не

только во взаимодействии с другими людьми, но и прежде всего пребывания в гармонии с

самим собой. Личность, способная к успешному преодолению жизненных трудностей, об-

ладает тремя важными составляющими: интерес к жизни, контроль над собой и обстоя-

тельствами жизни, принятие риска – мудрое отношение к жизненным вызовам и «выход

из зоны комфорта» (вместо стремления к безопасности и избеганию усилий по  преодоле-

нию  трудностей).  Чтобы  избежать  снижения  уровня  жизнестойкости  личности  важно

научить подростков включать важнейший психический ресурс – осознание, принятие и

отреагирование  эмоций,  уметь  быстро  восстанавливать  своё  эмоциональное  состояние,

при этом не просто стимулировать себя в процессе волевого действия с помощью созида-

тельных эмоций, но научиться  не бояться защитных эмоций и управлять ими, то есть

быть эмоционально грамотным. Всё это возможно при своевременной заботе о развитии

эмоций подрастающего поколения. Эмоциональное благополучие стимулирует повыше-

ние уровня жизнестойкости, позволяет блокировать антивитальные переживания – первую

ступень в формировании антивитального поведения.

На  отрыв  интеллектуальной  сферы  от  эмоциональной  в  регуляции  внутреннего  мира

личности в  качестве основного и труднопреодолимого препятствия,   как  теории,  так  и

практики развития указывали  ещё Л. С. Выготский и С. Л. Рубинштейн. 

В системе воспитания  и  образования по-прежнему и сегодня  сохраняется  тенденция в

приоритетности  возможностей  интеллекта  в  решении  трудностей  жизненного  пути  и

неизмеримо  меньше  внимания  уделяется  становлению  и  укреплению  эмоционального

здоровья подростка (нарушается принцип равновесия интеллекта и эмоций), забывается

важнейший постулат, что при сильном воздействии эмоций защитного плана происходит

дезорганизация деятельности, принятие ошибочных, а порой роковых для жизни решений

и основанных на них действий.

Научно-методическое и теоретико-методологическое обоснование 
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На  современном  этапе  развития  психология  эмоций  по  степени  разработанности

значительно  уступает  психологии  научных  исследований  интеллекта.  В  силу  их

субъективности,  динамичности  осложняется  реализация  научного  подхода  к

исследованию эмоциональной сферы. Вместе с тем известный  психолог П.М. Якобсон

считает, что человек в своих эмоциях, переживаниях как личность проявляется гораздо

ярче, чем в интеллектуальной деятельности. 

Отмечается  и  малое  количество  исследований  в  области  взаимосвязи  эмоционального

благополучия подростка и его уровня жизнестойкости.

В основу программы легли работы, посвящённые  системно-деятельностному подходу к

исследованию в психологии, опирающиеся на труды С.Л. Рубинштейна, А.Н. Леонтьева,

Б.Г. Ананьева Л.С. Выготского, М.М. Бахтина; 

Работы по изучению подросткового возраста, его особенностей Д.Б. Эльконина, Л.И. Бо-

жович, В.И. Слободчикова, А.В. Петровского и др.;

Работы по изучению  эмоциональной сферы, эмоциональной регуляции подростков И. В.

Дубровиной, Г. Г. Кривцова, Н. Д. Левитова, А. И. Лутошкина, А. М. Прихожан и др.

Нормативно-правовые основания 

Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273 ФЗ «Об образова-

нии в Российской Федерации»; 

Концепция развития психологической службы в системе образования в Российской Феде-

рации на период до 2025 года от 19.12.2017 г.; 

Распоряжение Минпросвещения России от 28.12.2020 № Р-193 «Об утверждении методи-

ческих рекомендаций по системе функционирования психологических служб в общеоб-

разовательных организациях» (вместе с «Системой функционирования психологических

служб в общеобразовательных организациях. Методические рекомендации»); 

Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 24.07.2015 №

514н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог-психолог (психолог в сфе-

ре образования)»; 

Приказ  Главного управления  образования и  молодежной политики Алтайского края  от

12.02.2014 № 1527 «О деятельности педагога-психолога в образовательных организациях

Алтайского края»; 

Приказ  Главного управления  образования и  молодежной политики Алтайского края  от

02.09.2014 № 4664 «Об организации ППМС-помощи обучающимся в образовательных ор-

ганизациях Алтайского края»; 

Этический кодекс практического психолога (рекомендован Министерством образования и

науки, инструктивное письмо от 27.06.03 № 228-51-513/16); 
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Этический кодекс Российского психологического общества.

Ключевая идея и новизна программы

 В современной педагогической и возрастной психологии описаны продуктивные подходы

развивающего обучения с учетом отдельных аспектов эмоциональной регуляции и станов-

ления высших социальных чувств, преодоления тревожности и агрессивности (Б. Д. Додо-

нов, И. В. Дубровина, А. В.Запорожец, В. П. Зинченко, Е. В. Новикова, Г. Г. Кривцов, Н.

Д. Левитов, А. И. Лутошкин, А. М. Прихожан, А. О. Прохоров, Л. С. Славина, А. Я. Чебы-

кин, П. М. Якобсон и др.). 

Вместе с тем, менее разработаны вопросы теоретического обоснования и практиче-

ского сопровождения системно-деятельностного подхода к построению программ, в

которых бы осуществлялась комплексное знакомство и проработка эмоций, созна-

тельное освоение техник саморегуляции, позволяющих возвращать состояние равно-

весия в организме тем самым способствуя взятию осознанной паузы между эмоцией

и дальнейшим действием. Это помогает справиться с импульсивным поведением, кото-

рое часто может усугубить ситуацию, а затем осознать происходящее и выбрать лучшую

из возможных стратегий реагирования. Это  поможет подростку приобрести контроль над

своими действиями и жизнью, будет помогать в преодолении трудных жизненных ситуа-

ций, способствовать профилактике возникновения антивитальных переживаний.  

С целью принятия собственных чувств (как созидательных так и защитных),  осознания

имеющихся трудностей, а также поиска стратегий их преодоления и обретения ресурсов

жизнестойкости, исходя из выше обозначенных положений, была сформулирована цель

программы.

Цель: повышение уровня эмоционального благополучия как одного из основных ресурсов

жизнестойкости подростка

Задачи:

1. Накопить эмоционально-положительный опыт.

2. Обучить способам отреагирования эмоций.

3.Обучить  навыкам  самопомощи  и  помощи  другим  людям  в  различных  жизненных

ситуациях.

4. Обучить способам снятия мышечного напряжения.

5. Повысить уверенность в себе.

6. Формировать навыки жизнестойкости, жизнетворчества.

7.Формировать  мотивацию  на  самопознание  и  умение  регулировать  своё

психоэмоциональное состояние. 
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Особенности программы:

Подростковый возраст – период исканий, становления эмоциональной сферы, это время,

когда можно направить  развитие эмоций в позитивное русло.  А сделать  это  возможно

только, когда подросток возвращается к своему изначальному восприятию мира. Именно

восприятие мира с помощью народной мудрости характеризуется ощущением гармонии и

радости. И только неся в себе энергию этого ощущения, человек может проявить себя как

созидатель и творец своей жизни.  Народная мудрость  не  разрушает окружающий мир,

взывает  к  светлым  созидательным  сторонам  души  человека.  В  связи  с  этими

особенностями в данной программе подобраны пословицы, задачи-шутки, сказки, притчи,

как заимствованные у других авторов, так и собственной разработки.

Культура эмоциональной жизни современного человека – умение словами, красками, дви-

жением выразить себя и свои чувства – мало осознается как специальная задача в совре-

менном образовании.  О диалогической  природе  человеческого  сознания  много  писали

российские  исследователи  (Л.С.  Выготский,  М.М.  Бахтин).  Опираясь  на  традицию

культурно-исторического деятельностного подхода к психике, можно сказать, что все раз-

витие личности в целом происходит в процессе деятельности через осмысление этой

деятельности и себя в ней в диалогическом эмоциональном контакте с другим чело-

веком [1].  Активность личности, вовлечённость в отношения с другими людьми одна из

составляющих жизнестойкости. Поэтому в программе присутствуют разнообразные виды

деятельности: изобразительная, двигательная, творческая, коммуникативная.

Нет другого пути передачи ценностей и принципов взрослеющему человеку, кроме как че-

рез эмоциональный контакт с ним, основанный на доверии и привязанности. Только тогда

ценности, передаваемые взрослым, заряжаются положительной валентностью. В связи с

этим положением в программу включены упражнения на установление  эмоционального

контакта как с помощью вербальных, так и с помощью невербальных средств, упражне-

ния на отображение эмоциональных состояний и способов сохранения эмоционального

здоровья.

Чем  меньше  современный  человек  связан  с  разрабатываемыми  тысячелетиями

способами защиты от собственных чувств, тем в большей степени он разрушается

ими, так как не готов принять эти чувства и психологически работать с ними [5]. В

программе через игровые упражнения идёт знакомство с разнообразием мира эмоций и

чувств, их значимости в жизни человека.

В программу введены игровые упражнения и сообщения познавательного характера, через

которые на протяжении всех занятий идёт не только расширение словарного запаса об

эмоциях, но и развивается способность к умению называть своё эмоциональное состояние,
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говорить  о  том,  что  беспокоит,  так  как  из  практики  консультирования  взрослых  и

подростков,  стало  ясно  видимой  проблема  невозможности  обозначения  своих  чувств,

эмоциональных состояний для собеседника

Целевая аудитория и её социально-психологическая характеристика 

Анализ  исследований  в  области  эмоциональной  сферы  детей  и  подростков

свидетельствует о том, что ее проявление затрагивает практически все сферы их жизни.

Подростковый возраст является значимым периодом жизни, определяющим становление

границ эмоциональной сферы личности,  ее богатство,  механизмы регуляции.  Именно в

контексте  обучения  и  воспитания  особенно  часто  возникают  критические  оценочные

ситуации,  порождающие  у  школьников  состояния  эмоционального  перенапряжения;  в

дальнейшем их «следы» приобретают устойчивость и проявляются в том или ином образе

жизни и стиле поведения. Оформившийся тот или иной «хронотоп» (А. А. Ухтомский, М.

М.Бахтин,  В.  П.  Зинченко,  В.  Я.  Ляудис)  эмоционального  развития  и  история  бытия

человека (К. А. Абульханова-Славская, А. Г. Асмолов, В. С. Мухина) будут определять

систему  эмоциональных  отношений  личности.  Восприятие  мира  будет  окрашено

переживаниями  безопасности  и  открытости  или,  напротив,  чуждости  и

безэмоциональности  по  отношению  к  своему  внутреннему  миру  и  к  переживаниям

окружающих людей.

Эмоциональной  сфера  подростка  характеризуется   повышенной  утомляемостью,  ярко

выраженной  эмоциональностью,  доходящей  до  агрессивности,  повышенного  уровня

тревожности,  в  целом  приводящим  к  резким  изменениям  в  поведении  учащихся,

настроения (от  экзальтации  до  депрессии) [6]. 

Характерная для подростков полярность психики:  

- целеустремленность,  настойчивость  и  импульсивность, неустойчивость;  

-  повышенная  самоуверенность,   безаппеляционность   в суждениях быстро сменяется

ранимостью и неуверенностью в себе;  

- потребность в общении и желание уединиться;  

- развязность в поведении и застенчивость;  

- романтизм и цинизм, расчетливость;  

- нежность, ласковость и жестокость. 

Количество подростков мужского и женского пола в экспериментальной группе составляет

14 человек, возраст которых 13-14 лет, которые после углубленной диагностики психолога

по методикам: проективная методика ДДЧ (Дж. Бука)  [6],, тест самооценки психических

состояний  Г. Айзенка [8],  и методика определения индивидуальных копинг-стратегий Э.

Хайма [7], (методика  адаптирована  в  лаборатории  клинической  психологии
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психоневрологического  института  им.  В.  М.  Бехтерева,  под  руководством  д.  м.  н.

профессора  Л.  И.  Вассермана)  имеют  высокие  показатели  по  симптомокомплексам:

тревожности,  агрессивности,  фрустрации,  а  также  в  стрессовых ситуациях  пользуются

непродуктивными стратегиями поведения.

В  контрольной  группе  количество  подростков  мужского  и  женского  пола   составляет

также  14  человек,  возраст  которых  13-14  лет  и  после  проведённых исследований  они

имеют  высокие  показатели  по  исследуемым  критериям  и  используют  непродуктивные

стратегии поведения.

Занятия проводятся регулярно – 1 раз в неделю. Продолжительность занятия 40 минут.

Вне  занятий  осуществляется  овладение  навыками  здоровьесбережения  с  помощью

возможностей психологического кабинета.

Ресурсы для реализации программы

Требования к специалистам, реализующим программу

Ведущему программы необходимо иметь высшее психологическое образование со специ-

ализацией «психолог образования» по направлению «психолого-педагогическое образова-

ние». 

Перечень учебных и методических материалов, необходимых для реализации про-

граммы

Диагностические методики: (проективная методика ДДЧ (Дж. Бука) [6],, тест самооценки

психических состояний  Г. Айзенка [8],  и методика определения индивидуальных копинг-

стратегий Э. Хайма [7], (методика адаптирована в лаборатории клинической психологии

психоневрологического института им. В. М. Бехтерева, под руководством д. м. н. профес-

сора Л. И. Вассермана),  авторские конспекты занятий, методическая литература, указана

в конце программы (Приложение 2).

Требования к материально-технической оснащенности для реализации программы 

Помещение  для занятий должно быть  хорошо освещенным,  просторным,  проветривае-

мым.

Оборудование: столы, стулья, листы бумаги формата А4, маркеры, краски, тетради, клей,

ножницы, скотч, журналы, пластилин, цветная бумага, кусочки ткани, веревочки, ручки

по количеству участников, воздушные шары, манная крупа, песочницы.

Требования к информационной обеспеченности для реализации программы

Основные компоненты информационной обеспеченности: информационно-образователь-

ные ресурсы библиотеки, сети Интернет;  презентация о способах преодоления трудных

ситуаций, разработанная педагогом-психологом; фильм «Полианна».

Из цифровых инструментов: возможности интерактивной доски.
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Сроки  и  этапы  реализации  программы  программа  реализуется  в  течение  полугода

(октябрь – этап организационно-диагностический; начиная с ноября основной этап – цикл

из 17 занятий и 14 мероприятий в формате конкурсов, эссе, обучение способам сохранения

здоровья  с  использованием  ресурсов  кабинета  психолога;  апрель  –  заключительный

аналитический этап).

Программа  состоит  из  трёх  основных  модулей:  1  модуль  «Психологическое  и

эмоциональное здоровье», 2 модуль «В гармонии с собой и другими», 3 модуль «Через

трудности становлюсь сильнее».

В основе программы лежит «каскадный» метод обучения. Волонтёры – девятиклассники,

пишущие проекты по психологии под руководством психолога проводят вне тренинговых

занятий мероприятия. Программа состоит из 31 занятия. 17 занятий тематических и 14

мероприятий  в  формате  конкурсов,  эссе,  обучение  способам  сохранения  здоровья  с

использованием  ресурсов  кабинета  психолога.   Первое  и  заключительное  занятие

включает  в  содержание  диагностическую  часть,  направленную  на  изучение

эмоциональной сферы подростка,  его копинг-стратегий.   Каждое занятие имеет чёткую

структуру:

- «Ритуал входа»

- Разминка (игровые упражнения, способствующие настрою на совместную деятельность)

-  Основная  часть  включает  разнообразные  формы  работы,  игровые  упражнения,

дискуссии,  создание  разнообразных  творческих  работ  (как  индивидуального,  так  и

группового плана), ролевые игры, общение в малых группах, визуализации, релаксации,

рассказывание и обсуждение притч и сказок, использование пословиц, загадок.

- Заключительная часть (игровые упражнения, направленные на обобщение, подведение

итога.)

- «Ритуал выхода». 

Вне занятий с  помощью учащихся,  участвующих в тренинге,  классных руководителей,

волонтёров организовать   марафон «Сохраним здоровье с помощью эмоций» Создание

презентаций, роликов «За психологическое здоровье». На классных часах в среднем звене,

учащиеся,  участвующие в тренинге,  объявляют об условиях школьного конкурса  эссе

«Здоровый  человек…?».   Конкурс  на  поиск  способов  поддержания  эмоционального

здоровья и  представление    информации в форме презентаций. Участники тренинга могут

ознакомить  с  техникой  релаксации  желающих  заняться  своим  здоровьем,  с  техниками

дыхательных  упражнений  желающих  заняться  своим  здоровьем,  с  цветотерапией,  с

особенностями  двигательных  упражнений,  с  творческими  техниками,  с  особенностями

коммуникативных упражнений, подвести итоги конкурса на поиск способов поддержания
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здоровья.  Посмотреть  фильм  «Полианна»,  определить  способы  преодоления  трудных

жизненных ситуаций.  Провести  конкурс  рисунков  «Ценности  жизни».  Как  завершение

организовать  различные  способы  рефлексии   участников  проекта  по  сохранению

эмоционального здоровья с целью получения обратной связи эффективности проведённой

работы, полученного опыта.

Структура и содержание программы

Учебно-тематический план (конспекты занятий в приложении 1):

№

п/

п

Тема Содержание Кол-

во

часов

Формы работы Методическое

обеспечение

1 модуль «Психологическое и эмоциональное здоровье»

Задачи: изучение особенностей психологического и эмоционального здоровья. Понимание

роли в сохранении здоровья защитных и созидательных эмоций. Формирование мотивации

на самопознание.

1 «Первые 

впечатления и 

правила работы в 

группе».

Создание 

благоприятной 

обстановки для 

доверительного 

взаимодействия. 

Принятие правил. 

Диагностика 

эмоциональной 

сферы.

1 Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 1 

(приложение 1) 

Проективная 

методика ДДЧ 

(Дж. Бука), тест 

самооценки 

психических 

состояний  Г. 

Айзенка и 

методика 

определения 

индивидуальных

копинг-

стратегий Э. 

Хайма 

2. «Психологическое 

здоровье человека»

Формирование 

интереса к 

познанию  

1 Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 2 
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Вне тренинговых 

занятий с 

помощью 

учащихся, 

участвующих в 

тренинге, классных

руководителей, 

волонтёров 

(учащиеся, 

проявляющие 

интерес к 

психологии, 

защищающие 

проекты по ней) 

организовать   

марафон 

«Сохраним 

здоровье с 

помощью эмоций» 

Создание 

презентаций, 

роликов «За 

психологическое 

здоровье»                 

психологического 

здоровья. 

1

(приложение 1)

3. «Эмоции и 

чувства».

Осознание 

необходимости 

анализа 

собственных 

чувств и эмоций.

1 Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 3 

(приложение 1)

4. «Эмоциональное Формирование 

интереса к 

1 Индивидуальная Конспект 

занятия 4 
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здоровье».

Вне тренинговых 

занятий с 

помощью 

учащихся, 

участвующих в 

тренинге, классных

руководителей, 

волонтёров 

организовать   

марафон 

«Сохраним 

здоровье с 

помощью эмоций» 

Презентация 

накопленного 

опыта по заданной 

теме, обсуждение 

на классных часах 

данной проблемы.

познанию 

эмоционального 

здоровья. 1

и групповая (приложение 1)

5. «Эмоции 

защитного плана».

Знакомство с 

миром эмоций 

защитного плана. 

Способы 

отреагирования. 

Важность их 

существования.

1 Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 5 

(приложение 1)

6. «Эмоции 

созидательного 

плана».

Вне тренинговых 

занятий, на 

классных часах в 

Знакомство с 

миром эмоций 

созидательного 

плана. Их роль в 

жизни человека.

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 6 

(приложение 1)
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среднем звене, 

учащиеся, 

участвующие в 

тренинге, 

объявляют об 

условиях 

школьного 

конкурса  эссе 

«Здоровый 

человек…?»             

2 модуль «В гармонии с собой и другими»

Задачи:  развитие навыков внутренней регуляции эмоциональных состояний и успешного

воздействия на внешнюю среду, приводящих к регуляции собственных и чужих эмоций с

помощью релаксации, дыхания, цвета, движения, творческого созидания, общения. 

7. «Оптимисты и 

пессимисты»

Вне тренинговых 

занятий: 

Представление 

работ победителей 

по написанию эссе.

Знакомство с 

двумя взглядами 

на жизнь: 

оптимистичным и

пессимистичным. 

Их роль в 

сохранении 

здоровья.

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 7 

(приложение 1)

8. «Способы и 

ресурсы для 

поддержания 

эмоционального 

здоровья».

Способы и 

возможности 

сохранения и 

укрепления 

эмоционального 

здоровья.

1 Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 8 

(приложение 1)
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Вне тренинговых 

занятий конкурс на

поиск способов 

поддержания 

эмоционального 

здоровья и  

представление    

информации в 

форме 

презентаций, 

роликов.                   

1

9. « Я умею и хочу 

владеть собой».

Встреча вне 

тренинговой 

работы 1 в 

кабинете 

психолога

Участники 

тренинга, 

волонтёры могут 

ознакомить с 

техникой 

релаксации 

желающих заняться

своим здоровьем.    

Знакомство с 

техникой 

релаксации и 

формирование 

желания 

выполнять 

подобные 

упражнения 

наравне с 

физкультурными.

Овладение 

способами 

сохранения 

здоровья

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 9 

(приложение 1)

10. « Дыхание  - Осмысление 1 Индивидуальная Конспект 
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верный попутчик 

эмоционального 

благополучия».

Встреча 2 

Участники 

тренинга, 

волонтёры могут 

ознакомить с 

техниками 

дыхательных 

упражнений 

желающих заняться

своим здоровьем

значимости роли 

дыхания в нашей 

жизни. 

Формирование 

стремления к 

заботе о своём 

дыхании.

Овладение 

способами 

сохранения 

здоровья

1

и групповая занятия 10 

(приложение 1)

11. «Здоровое 

воздействие цвета».

Встреча 3 

Участники 

тренинга, 

волонтёры могут 

ознакомить с 

цветотерапией 

желающих заняться

своим здоровьем

Ознакомление с 

целебной силой 

цвета. 

Овладение 

способами 

сохранения 

здоровья

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 11 

(приложение 1)

12. «Движения и 

хорошее 

настроение».

Встреча 4

Участники 

тренинга, 

волонтёры могут 

ознакомить с 

Оценка роли 

движений в 

эмоциональном 

благополучии 

человека.

Овладение 

способами 

сохранения 

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 12 

(приложение 1)
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особенностями 

двигательных 

упражнений 

желающих заняться

своим здоровьем.    

здоровья

13. «Творчество и 

здоровые эмоции»

Встреча 5

Участники 

тренинга, 

волонтёры могут 

ознакомить с 

творческими 

техниками 

желающих заняться

своим здоровьем

Осмысление 

значимости 

творчества в 

сохранении 

здоровых эмоций.

Овладение 

способами 

сохранения 

здоровья

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 13 

(приложение 1)

14 «Общение и 

здоровые эмоции»

Встреча 6

Участники 

тренинга, 

волонтёры могут 

ознакомить с 

особенностями 

коммуникативных 

упражнений 

желающих заняться

своим здоровьем.    

Осмысление 

значимости 

общения в 

сохранении 

здоровых эмоций

 Овладение 

способами 

сохранения 

здоровья

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 14 

(приложение 1)

3 модуль «Через трудности становлюсь сильнее»
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Задачи:  обучения навыкам самопомощи и  помощи другим людям в трудных жизненных

ситуациях, формирование позитивного взгляда на настоящее и будущее, раскрытие ресурсов

преодоления сложностей.

15 «Трудные 

жизненные 

ситуации – 

способы 

преодоления»

Вне  тренинговой

работы подвести

итоги  конкурса  на

поиск  способов

поддержания  здо-

ровья.  Посмотреть

фильм «Полианна»,

определить  спосо-

бы  преодоления

трудных  жизнен-

ных ситуаций.

Осмысление 

жизненных 

трудностей. 

Поиск их 

разрешения без 

ушерба для 

здоровья

1

1

Конспект 

занятия 15 

(приложение 1)

16 Ценю себя, ценю 

других, ценю 

жизнь

Вне  тренинговой

работы  провести

конкурс  рисунков

«Ценности жизни».

Осмысление 

ценностей, их 

роли в развитии 

человека. 

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия  16

17. «Новый взгляд на 

здоровье».

Вне тренинговой 

работы: как 

завершение 

Подведение 

итогов.

1

1

Индивидуальная

и групповая

Конспект 

занятия 17 

(приложение 1)

Проективная

методика  ДДЧ
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организовать 

различные способы

рефлексии  

участников проекта

по сохранению 

эмоционального 

здоровья с целью 

получения 

обратной связи 

эффективности 

проведённой 

работы, 

полученного опыта.

(Дж.  Бука),  тест

самооценки

психических

состояний   Г.

Айзенка  и

методика

определения

индивидуальных

копинг-

стратегий  Э.

Хайма

          Описание сферы ответственности, основные права и обязанности
участников программы
Гарантия прав участников программы обеспечивается распределением зоны ответственно-

сти между участниками программы, правилами группового взаимодействия.

Автор программы несёт ответственность за качество разработки и реализацию програм-

мы, за соблюдение всех методических и психолого-педагогических условий ее реализа-

ции,  за  создание  благоприятной комфортной и безопасной образовательной  среды для

участников программы, за сохранность и конфиденциальность информации.

Участники программы несут ответственность за соблюдение правил, принятых на пер-

вом занятии, за сохранение безопасной и комфортной атмосферы, за степень активно-

сти на занятиях.

Ожидаемые результаты реализации программы

При  условии  успешной  реализации  программы,  подростки  смогут  овладеть  навыками

саморегуляции, самопомощи и помощи другим людям в различных жизненных ситуациях,

навыками жизнестойкости и жизнетворчества, способами отреагирования эмоций, снятия

мышечного напряжения, накопить эмоционально-положительный опыт. А также повысят

уверенность в себе и будут замотивированы на самопознание и умение регулировать своё

психоэмоциональное  состояние  в  различных  стрессовых  ситуациях,  что  будет

способствовать  повышению  уровня  эмоционального  благополучия  как  одного  из

основных ресурсов жизнестойкости.

Система оценки достижения планируемых результатов
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Оценка эффективности программы осуществляется на основе результатов:

рефлексии учащимися собственных изменений в эмоциональном состоянии;

повторного  диагностического  обследования  после  завершения  занятий  данной

программы. 

Критерии оценки достижения планируемых результатов

Качественные: в  качестве  основных  критериев  оценивания  взяты  составляющие

эмоциональной  сферы  подростка:  уровень  агрессивности,  тревожности,  фрустрации  и

эмоционального компонента совладания с собой в стрессовой ситуации. Анализ методики

Э. Хайма обозначил, что больше всего непродуктивных стратегий на большой выборке

исследуемых  отмечается,  именно  в  эмоциональном  компоненте  копинг-стратегий,  что

обозначает  значимость  проработки  данного  компонента  в  системе  профилактики

антивитальных  переживаний.  Можно  описать  результат,  как  в  количественных

показателях, так и осуществить качественный анализ, характеризующий эмоциональную

сферу,  копинг-стратегии  каждого  подростка  и  группы  в  целом.  На  последнем  занятии

используется  упражнение  для  установления  обратной  связи,  что  данные  занятия  дали

подросткам и на что психологу в дальнейшем обратить внимание.

Количественные:  статистически значимое снижение уровней тревожности, фрустрации,

агрессивности (Gэмп =0 < Gкр = 1 (р≤0,01), увеличение доли учащихся, обладающих продук-

тивными стратегиями реагирования на стресс, до 82 % от общего числа учащихся в вы-

борке.

Система организации внутреннего контроля за реализацией программы

По итогам проведения занятий программы педагогом-психологом предполагается анализ

качественных и количественных результатов проведённых занятий, выявленных сложно-

стей в реализации программы, внесение изменений с целью повышения эффективности

дальнейшей работы.

Система организации контроля реализации программы предполагает отслеживание основ-

ных показателей эмоционального состояния, результативности и эффективности осуще-

ствляемой учащимися деятельности и поведения детей через рефлексию, анкеты обратной

связи и осуществление диагностических процедур по методикам.

Факторы, влияющие на достижение результатов программы

Достаточный уровень профессиональной компетентности ведущего программы. Выполне-

ние всех описанных организационных,  методических,  материально-технических,  психо-

лого-педагогических условий. 
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Сведения об апробации программы

Данная психолого-педагогическая программа « На пути к эмоциональной грамотности»

апробирована на базе МБОУ «БСОШ №1» с 1 октября 2021 по 30 апреля 2022 года. 

В апробации участвовало 14 учащихся 7, 8 классов школы в возрасте 13-14 лет. Апроба-

ция и результаты исследования по данной теме представлены автором программы на го-

родском методическом объединении педагогов-психологов,  на семинаре «Эффективные

технологии создания безопасной образовательной среды», методическая разработка одно-

го из мероприятий представлена на сайте краевого ППМС-центра в навигаторе по профи-

лактике антивитального поведения.

Результаты, подтверждающие эффективность программы

С целью определения эффективности апробируемой программы были проведены диагно-

стические процедуры до реализации программы (октябрь 2021 г.) и после ее завершения

(апрель 2022 г.). Для определения статистической значимости выявленных различий был

применен критерий знаков - G.

Полученные значения критерия знаков  - G свидетельствуют о достоверных, статистиче-

ски значимых положительных изменениях измеряемых показателей.

Так, статистически значимо понизились по сравнению с началом реализации программы

уровни  показателей  тревожности,  агрессивности,  фрустрации  по  методике  Г.  Айзенка

(Gэмп =0 < Gкр = 1 (р≤0,01). 

Также  положительная  динамика  выявлена  при  изучении  по  методике  ДДЧ симптомо-

комплексов:  тревожности,  агрессивности,  фрустрации,  которые свидетельствуют  об  их

снижении (Gэмп =0 < Gкр = 1 (р≤0,01)

Качественный анализ эмоционального компонента копинг-стратегий учащихся позволяет

утверждать, что до проведения программы 82 % учащихся пользовались в жизни непро-

дуктивными стратегиями реагирования в стрессовых ситуациях, 8 % относительно про-

дуктивными, продуктивными 0%.  После участия в программе 72 % учащихся выбирали

продуктивную стратегию реагирования на стресс и 28 % относительно продуктивную, так

как переход для них к продуктивным стратегиям требует более длительной  и комплекс-

ной работы с психологом, неврологом (причины в особенностях реагирования нервной си-

стемы, имеющей  незначительные повреждения в перинатальном периоде).

Таким  образом,  результаты  диагностических  исследований  позволяют  утверждать,  что

данная программа имеет практическую значимость в области профилактики эмоциональ-

ного неблагополучия, существенно влияющего на все стороны жизни подростка.  Её ис-

пользование в системе образования позволит педагогам-психологам успешно решать зада-
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чи сохранения и укрепления эмоционального здоровья школьников. Поможет учащимся

решить проблему прохождения сложного подросткового периода с активацией эмоцио-

нальных ресурсов, их «включения и переключения» в любых кризисных жизненных ситу-

ациях, осознанного управления эмоциональными состояниями, что повысит качество жиз-

ни в целом.
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Приложение 1

ЗАНЯТИЕ 1

Тема: «Первые впечатления и правила работы в группе»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - упражнение « Радость, грусть, гнев»

Ведущий бросает мяч любому участнику и называет эмоцию (радость, грусть, гнев). Тот,

поймав  мяч,  называет  ситуацию,  в  которой  возникает  это  чувство  и  бросает  мяч

следующему, называя эмоцию…

Основная часть

Упражнение «Самопрезентация»

Каждому участнику предлагается  нарисовать себя и представить другим участникам: имя,
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любимое занятие, цвет, животное, дерево. Рассказать о чувствах, которые испытываешь

сейчас.

Принятие групповых правил

Каждому участнику предлагается из набора, подготовленного ведущим, выбрать правило,

зачитать группе, обсудить важность, принять и приклеить на подготовленный заранее луч

солнечного круга.

Правила работы:

Я искренен и открыт для других и самого себя.

Я  действую «здесь и теперь», говоря от своего имени, о себе, о своих чувствах.

Я сохраняю информацию об участниках группы с целью психологической защиты.

Я активен во взаимодействии с группой.

Я высказываю безоценочные суждения относительно других.

Упражнение «Мы единое целое»

Участники встают друг за другом, их задача ни при каких обстоятельствах не отпускать

партнёра,  по  сигналу  ведущего  принимают  формы  предметов  (весёлого  мяча,

разгневанного фонтана, грустной гусеницы, испуганного принтера).

Диагностика эмоциональной сферы, копинг-стратегий  подростка

Психолог проводит диагностику с помощью проективной методики ДДЧ (Дж. Бука), теста

самооценки психических состояний  Г. Айзенка и методики определения индивидуальных

копинг-стратегий Э. Хайма (особый акцент делается на изучение эмоциональных копинг-

стратегий).

Заключительная часть

Упражнение «Мои  первые чувства»

Участникам предлагается с помощью невербальных средств общения изобразить чувство,

которое испытал после занятия.

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.                                          

ЗАНЯТИЕ № 2

Тема: «Психологическое здоровье человека»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.
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Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка- Упражнение «Согласуйся»

Каждому участнику даётся карточка с написанным действием, в общем из этих действий

можно  составить  довольно  логический  рассказ,  если  общаться  вербально,  но  задача

участников  усложнена  тем,  что  действия  будут  изображаться  не  вербально,  нужно  их

расшифровать  и  составить  уже  вербальный  логический  рассказ.  После  выполнения

упражнения  обсуждение:  Что  помогло  добиться  успешного  результата?  Какие  были

трудности? 

Упражнение «Разъясни»

Участники разбиваются на пары, каждой паре достаётся по пословице о здоровье. И они

пытаются раскрыть смысл народной мудрости.  Здоровому всё здорово.  Здоровью цены

нет. Береги платье снова, а здоровье смолоду. Здоровье всего дороже. Здоров будешь – всё

добудешь. Здоровьем слаб, так и духом не герой.

Упражнение « Здоровый и нездоровый человек»

Участникам  предлагается  составить  два  списка.  В  первом  необходимо  закончить

предложения  (не  меньше  6),  которые  начинаются  со  слов  «Быть  и  чувствовать  себя

здоровым  человеком  хорошо,  потому  что…»,  во  втором  -   предложения  «Быть  и

чувствовать  себя  нездоровым  нехорошо,  потому  что…».  Далее  идёт  обсуждение   и

рассуждение  о  том,  какими  же  всё  таки  хочется  быть  участникам:  стремящимся  к

здоровому образу жизни или наоборот.

Дискуссия

Что вы понимаете под понятием здоровый человек?

Что такое психологическое здоровье?

Заботитесь ли вы о своём психологическом здоровье и каким образом?

Сообщение ведущего: психологическое здоровье – это необходимое условие активной и

нормальной жизнедеятельности человека. Основная функция психологического здоровья –

поддержание  активного  баланса  между человеком и  окружающей средой,  требующих

мобилизаций ресурсов личности. Оно включает: умение понимать себя и других, умение

делать выбор и нести ответственность, душевный комфорт. Признаки психологического

здоровья: уверенность в своих силах, полное спокойствие, вдохновение.

«Гармония моего внутреннего мира» (создание коллажа)

Участникам  предлагается  мысленно  под  музыку  заглянуть  в  свой  внутренний  мир,

представить образ гармоничного мира, когда хорошо и спокойно, а затем воплотить его с

помощью журнальных картинок в коллаж и обсудить возникшие чувства друг с другом

(подчеркнуть, что внутренняя гармония – залог психологического здоровья человека).
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Заключительная часть

Упражнение «Закончи предложение»

Меня сегодня удивило…

Я поняла, что …

Мне очень хочется …

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу. 

Вне тренинговых занятий с  помощью учащихся,  участвующих в  тренинге,  классных

руководителей,  волонтёров  организовать    марафон  «Сохраним  здоровье  с  помощью

эмоций» Создание презентаций, роликов «За психологическое здоровье»

ЗАНЯТИЕ № 3 «Эмоции и чувства»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «Передай улыбку»

Участники  сидят  в  кругу,  им  предлагается  разными  способами:  мимическими,

пантомимическими, вербальными передать улыбку соседу справа и так, пока улыбку не

передадут всем участникам. Затем обсуждение: какие трудности возникали? Приятно ли

дарить свою улыбку другим? А можно ли в жизни обойтись без улыбки? 

Упражнение «Видеозарисовки»

Участники разбиваются на группы, им даётся задание обыграть, написанные на карточках

эмоции:  радость,  страх,  удивление,  грусть,  удовольствие.  Пока  одни  участники

показывают  видеозарисовку,  другие  должны  угадать,  какую  эмоцию  они  изображают

(обсуждение, какие эмоции труднее всего было угадать, обыграть).

Сказка «О человеке, лишённом эмоций» (авторская разработка)

Жил-был человек, как и все люди на земле радовался хорошей погоде, огорчался из-за

того, что-что не получалось. Его жизнь была полна ярких впечатлений. Пока однажды  его

не обидел самый лучший друг,  с  которым они всё делили пополам.  И тогда он решил

навсегда  спрятать  от  окружающих  людей  свою  радость,  улыбку,  обиду  и  все  другие

эмоции.
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Его  лицо  перестало  что-либо  выражать,  стало  безликим,  глаза  потеряли  свой  блеск.

Окружающие люди не узнали его и нарекли Маской Безличия. Он стал отшельником и

отправился в путешествие к горным вершинам Алтая. Его путь был длинным и полным

трудностей, но ему было всё равно, он с упорством продолжал идти к цели. У горных

вершин он встретил мудреца и поведал о себе. Мудрец сказал:

-  Видишь этот крепко закупоренный сосуд,  который стоит здесь в  тёмной пещере уже

много лет. Я не знаю, что в нём и не хочу знать, он меня не волнует, не беспокоит, не

вызывает удивления, не радует. Ты сам превратил себя в такой же сосуд. И если хочешь им

остаться  на  всю  оставшуюся  жизнь,  то  ещё  перестань  и  двигаться,  как  ты  это  делал

раньше, и тогда ты станешь  человеком, не несущим назначения. Выбор за тобой. А если

ты решил двигаться в поисках ответов, то и не сможешь остаться без эмоций. Начни с

малого. Каждый день поднимайся на вершину горы и радуйся всему, что видишь вокруг, и

когда  поймёшь,  что  снова  хочется  смеяться,  плакать,  просто грустить,  тебе  больше не

нужна целебная сила гор. Человек так и сделал и через год пришёл к мудрецу и сказал:

- Я понял,  что не проявлять чувств, значит лишить себя полноты ощущения жизни.

Упражнение «Что я чувствую, видя…»

Визуальное  восприятие:  1.  картины  природы (просмотр  фрагментов  в  сети  Интернет).

Какие чувства  они вызвали у вас? Эти чувства называют эстетическими. Далее просмотр

жизненных картин: любовь к матери, Родине, помощи другим людям. Как можно назвать

данные  чувства?  У  всех  этих  чувств  есть  общее  название:  нравственные.  Как  вы

понимаете  это  слово?   Затем  просмотр  ситуаций,  связанных  с  познанием  мира:

любознательность,  интерес  узнать  что-то  новое,  открыть  тайну  в  неизвестном.  Такие

чувства  называют  интеллектуальными.  Как  вы  думаете  для  чего  человеку  даны  такие

чувства?

 Сообщение  ведущего:  Слово  «эмоции»  в  переводе  с  латинского  значит  «потрясаю

волну».

Наша  эмоциональная  сфера  насчитывает  около  500  эмоций,  чувств. Эмоции  присущи

всему животному миру, а чувствами наделён только человек. Передаются между людьми

или животными.  С эмоциями рождаются, а чувства развиваются в процессе личностного

и  духовного  роста.   Могут  быть  либо  отрицательными  (защитными),  либо

положительными (созидательными).  Причем защитных эмоций в несколько раз больше

положительных.  Продолжительное  воздействие  на  организм  сильных  эмоций,  как

положительных,  так  и  отрицательных,   вызывает  состояние  стресса  и чревато

возникновением проблем со здоровьем.

Танец эмоций и чувств
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Под  музыку  каждый  выполняет  только  те  движения,  которые  характеризуют  его

внутреннее эмоциональное состояние на данный момент. 

Создание из лоскутков ткани « Я и мой мир эмоций»

Участникам предлагается разнообразное количество кусочков тканей  для создания своего

эмоционального  мира.  Работа  осуществляется  под  музыку.  Затем  идёт  обмен

впечатлениями.

Заключительная часть

Упражнение «Я разный»

Сегодня я (назвать 5 прилагательных, характеризующих эмоциональный мир подростка на

данный момент)

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.   

 Вне тренинговых занятий с помощью учащихся, участвующих в тренинге,  классных

руководителей,  волонтёров  организовать    марафон  «Сохраним  здоровье  с  помощью

эмоций» Создание презентаций, роликов «За психологическое здоровье»

                      

ЗАНЯТИЕ № 4 «Эмоциональное здоровье»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «Испорченные зеркала»

Участники разбиваются на пары. Один в паре изображает позитивную эмоцию, а другой

противоположную  ей  –  защитную.  Затем  меняются  ролями.  Далее  обсуждение:  какие

эмоции изобразить сложнее? Почему? Кто в жизни выступает в роли зеркала? Где можно

увидеть последствия наших эмоций?

Упражнение «Догадайся»

Участникам задаются вопросы шутки, связанные с эмоциональным миром людей. 

Какой нет труднее науки? (Во гневе молчать). 

Чего нет легче на свете? ( Других высмеивать, осуждать).

Когда человек никого не слышит? (Тогда, когда зол).

Упражнение «Групповой захват»
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Все участники становятся в круг. Каждый символизирует какую-либо эмоцию. Вместе мы

эмоциональная сфера человека.  В центр круга постепенно под музыку будет выходить

какая-либо эмоция, и делать движения, характеризующие её. Мы все повторяем. После

выполнения  упражнения  обсуждение:  что  чувствовали?   Как  одна  эмоция  захватывает

другие, становится преобладающей?

Дискуссия 

Что такое  эмоциональное здоровье?

Связано ли эмоциональное здоровье с психологическим, если да, то каким образом?

По каким признакам, можно определить эмоционально здоров человек или нет?

Как вы поддерживаете своё эмоциональное здоровье?

Сообщение ведущего:  Эмоциональное здоровье  это возможность понять себя и уметь

справляться  с  жизненными  проблемами.  Способность  признать  и  управлять  своими

эмоциями гнева,  страха,  грусти,  обиды,   это  важное  качество для  любого человека.  А

надежда,  любовь,  радость  и счастье продуктивным образом вносит свой вклад в  наше

эмоциональное оздоровление.

Создание вернисажа «Мистические образы эмоциональных миров»

Участникам предлагается на плотном картоне с помощью манной крупы и клея создать

образы, с которыми ассоциируют свой эмоциональный мир и окрасить его в цвета радуги.

После выполнения обсуждение.

Упражнение «Радуйся, грусти, злись …»

Участники разбиваются на тройки. Каждый символизирует радость, грусть, злость (можно

использовать больше эмоций, можно заменить на другие). Например, возглавляет тройку

радость,  две  другие  эмоции подчинены и выполняют всё,  что  делает  радость.  Каждая

эмоция  побывает  в  роли  ведущего  и  ведомого.  Обсуждение:  что  чувствовали?  Какие

последствия  для  организма,  если  длительное  воздействие  одной  и  той  эмоции  не

прекращается?  Как  можно  оказать  скорую  помощь  самому  себе?  Каковы  последствия

слишком быстрой смены эмоций?

Упражнение «Кулинария из эмоций»

Участники разбиваются на пары. Один кондитер, другой первоначально тесто, из которого

будет  создан  шедевр  кулинарного  искусства  с  добавлением  необычных  ингредиентов:

смеха, радости, грусти и т.д. Под музыку участники преступают к выполнению задания.

Затем представление кулинарных изделий с рецептами и обмен ролями.

Заключительная часть

Упражнение «Закончи предложение»

Меня сегодня удивило…
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Я поняла, что …

Мне очень хочется …

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.  

Вне тренинговых занятий с  помощью учащихся,  участвующих в  тренинге,  классных

руководителей,  волонтёров  организовать    марафон  «Сохраним  здоровье  с  помощью

эмоций» Презентация накопленного опыта по заданной теме,  обсуждение на  классных

часах данной проблемы.

        

ЗАНЯТИЕ № 5 «Эмоции защитного плана»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «Обида, Злость, Страх…»

Участники  двигаются  хаотично  под  музыку.  По  сигналу  ведущего  и  смене  музыки  с

помощью движений, мимики и других выразительных средств демонстрируются эмоции,

вызывающие в организме человека неприятные ощущения. Затем смена музыки и эмоций

позитивного плана. Обмен впечатлениями. Важно отметить, что  эмоции защитного плана

необходимы человеку для выживания в критической ситуации, должны активироваться

только на короткое время, и обязательно сменяться созидательными состояниями. Если

защитные процессы переходят грань необходимости, то могут человеку очень вредить.

Эмоции защитного плана своеобразные «учителя»,  которые сообщают, что утрачено

равновесие, внутренняя гармония и это требует от нас внимания к своему здоровью.

Упражнение «Символы»

Участникам  предлагается  выбрать  доминирующую  эмоцию,  вызывающую  негативные

ощущения из  их жизненного опыта и  подобрать из  предложенного психологом набора

символов (огня, солнца, горячего железа и других) соответствие им. Объяснить почему,

как часто приходят данные эмоции, легко ли бывает с ними управляться и какие способы у

вас есть?

Упражнение « Продолжи пословицу»

У страха… (глаза велики), страхов много, а … (жизнь одна), гнев плохой… (советчик),
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господин  гневу  своему  –  господин…  (всему),  всякая  ссора  красна  …(мировою),  на

обиженных…(воду возят).

Создание лестницы « Способы работы с миром зашитных эмоций»

У  каждого  участника  лист  А4.   На  котором  появится  лестница,  ступени  которой,

символизируют  защитные  эмоции,  с  которыми  мы  встречаемся  каждый  день.  Перила

лестницы  –  способы  преодоления  этих  эмоций.  У  каждого  будет  своя  неповторимая

лестница.  После  выполнения  задания  идёт  обсуждение.  Какие  чувства  испытывали во

время выполнения задания? Обмен способами преодоления защитных эмоций.

Упражнение « Пластические образы»

Используется  любые  материалы,  из  которых  можно  лепить:  пластилин,  глина,  тесто.

Участникам предлагается вылепить защитную эмоцию, которая чаще всего сопровождает

их в жизни. После того, как она готова,  идёт обмен впечатлениями: в каких ситуациях

приходит эмоция,  можно ли избежать  её,  как  преодолеть  быстро такое эмоциональное

состояние.  Затем  участники  осуществляют  волшебное  превращение  –  создают

положительные  эмоции.  И  снова  обмен  впечатлениями:  как  вызвать  положительную

эмоцию, какие ситуации в жизни они сопровождают. 

Притча «Дерево гнева»

У одного короля был очень вспыльчивый сын. Король очень тревожился по этому поводу,

ведь сын был его единственным наследником, и рано или поздно он должен был стать

королём.  Как  ему,  такому несдержанному,  доверить  королевство? Обеспокоенный этим

король  обратился  за  помощью  к  монаху-отшельнику,  славившемуся  своей  мудростью.

Монах предложил королю отдать своего сына ему на обучение на неопределённый срок.

Король согласился. В первый же день монах дал принцу мешок с гвоздями и сказал: 

- Каждый раз,  когда ты не сдержишь свой гнев,  вбей один гвоздь в дерево, что растёт

рядом с домом.

Уже к концу первого дня монах насчитал в дереве три десятка гвоздей. На второй день

гвоздей  в  дереве  было более  пятидесяти.  Через  неделю – более  ста.  Но вскоре принц

научился  сдерживать  свой  гнев,  и  с  каждым  днём  число  гвоздей  стало  уменьшаться.

Наступил день, когда принц ни разу не потерял самообладания. Через несколько дней он

подошёл к монаху и сказал:

- Я научился сдерживать себя! Уже несколько дней я не вбил в дерево ни одного гвоздя!

На это монах-мудрец сказал:

-  Теперь  каждый день,  когда  тебе,  принц,  удастся  сдержать  свой  гнев,  вытаскивай  из

дерева по одному гвоздю.

Шло время, и наступил день, когда принц подвёл монаха к дереву и сказал:
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- Посмотри! В дереве нет ни одного гвоздя!

- Ты хорошо справился с моим заданием, - сказал монах. – Но посмотри, сколько в дереве

дыр! Эти следы от гвоздей останутся в нём навсегда, и дерево никогда не станет таким,

каким было прежде. Запомни это!  Теперь ты свободен, возвращайся к своему отцу. И

помни, что, когда ты говоришь человеку что-нибудь злое, у него в душе остаётся такой же

след,  как  эти  дыры  в  дереве.  Даже  если  ты  после  этого  не  раз  извинишься  –  шрам

останется.  После рассказывания притчи обсуждение.

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.                                          

ЗАНЯТИЕ №6 «Эмоции созидательного плана»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «Динамика эмоций»

Сейчас  мы  вместе  с  вами  примем  образы  любимых  цветов,  которые  вызывают  у  вас

положительные эмоции. С помощью мимики и пантомимики  изобразим цветок, который

радуется жизни,  а  теперь удивляется,  далее он напуган,  гневается,  влюблён,  грустит и

снова полон радости. Какие чувства сложнее всего изобразить? Как вы думаете почему?

Что вы чувствовали, когда были в разных эмоциональных состояниях?

Упражнение «Найди сочувственника»

Участникам раздаются карточки с написанием эмоции и части тела, с помощью которой

они должны её изобразить. По сигналу ведущего каждый с помощью указанной части тела

(радость – губы, грусть – голова, удивление брови, любовь – руки и т.п.) сигнализируют

другим участникам и по этим жестам они должны найти похожую эмоцию и объединиться

в группы. Идёт обсуждение.  Важно подчеркнуть, что созидательные эмоции направлены 

на  развитие  и  обеспечение  правильного  функционирования  всех  органов  и  систем,  а

также на восстановление после стрессовых ситуаций.

Упражнение «Созидательные эмоции и их ассоциации»

Представьте,  что вы художники ещё неизвестного направления и у вас под рукой есть

различные средства изображения (мелки, краски, карандаши, маркеры и т.п.). Вам очень
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хочется передать другим людям какую-нибудь эмоцию или чувство,  которая всегда вас

поддерживает в трудную минуту, а передать её можно лишь ассоциируя с кем-то, либо с

чем-то.  Под музыку идёт творческий процесс, а затем его обсуждение.

Упражнение «За и против»

Участники разбиваются на две команды. Одна команда будет отстаивать положительную

роль всех защитных, а затем созидательных эмоций. А другая отрицательную роль тех и

других. И затем идёт обсуждение о том, какую роль в жизни людей играют эмоции, что все

они важны и необходимы, но важно умение быть  хозяином своего эмоционального мира и

помогать  самому  себе  в  сохранении  эмоционального  здоровья  и  профилактике

возникновения  различных  эмоциональных  срывов,  которые  ведет  к  заболеваниям

физического плана.

Упражнение «Песочные фантазии»

Участникам раздаются подносы с песком, и предлагается под музыку поработать с песком,

создавая  своё  эмоциональное  состояние  после  занятия.  Далее  идёт  обсуждение

полученных рисунков, обмен чувствами от проведённой работы. 

Притча «Солнце и ветер»

Однажды кроткое Солнце и сердитый Северный Ветер поспорили, кто из них сильнее.

Доводы каждого были весьма весомы, но спор не заканчивался. В разгар спора на дороге

появился путешественник. 

-  Смотри,  как  легко  я  сорву  с  него  плащ,  -  сказал  Ветер  Солнцу  и  набросился  на

путешественника.

Он дул изо всех сил. Но чем сильнее он дул, тем крепче ругал непогоду путешественник и

закутывался в свой плащ. ветер ещё больше сердился, свирепо осыпал человека дождём и

снегом,  но  тот  ехал  дальше.  Наконец  ветер  убедился,  что  ему  не  сорвать  плаща  с

путешественника и признал своё бессилие. 

-  Смотри,  что  сделаю  я,  -  сказало  Солнце,  выходя  из-за  туч.  Оно  обогрело

путешественники,  высушило  на  нём  одежду.  Чем  сильнее  сушило  Солнце,  тем  слабее

человек держался за свой плащ. Почувствовав неимоверное тепло и ласку человек вовсе

снял плащ.

Обсуждение притчи. 

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.  

Вне тренинговых занятий, на классных часах в среднем звене, учащиеся, участвующие в

тренинге, объявляют об условиях школьного конкурса  эссе «Здоровый человек…?»
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ЗАНЯТИЕ №7 «Оптимисты и пессимисты»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «Оптимисты и пессимисты»

Участникам  группы  предлагается  составить  два  списка.  В  первом  из  них  необходимо

закончить предложения (не меньше пяти), которые начинаются со слов «Быть оптимистом

хорошо,  потому что…,  во  втором –  предложения  «Быть  пессимистом  хорошо,  потому

что…».

Обсуждение. Участники рассуждают о том, кем всё же в большей степени им нравится

быть: оптимистами или пессимистами.

Упражнение « Два взгляда на ситуации»

Участники  делятся  на  две  команды:  пессимисты  и  оптимисты.  Им  даются  ситуации

(конфликт с одноклассником; родители не разрешают пользоваться компьютером, пока не

сделаны уроки).  

Сообщение «Противоположности»

Оптимизм (от лат. optimus — «наилучший») — взгляд на жизнь с позитивной точки зре-

ния, уверенность в лучшем будущем. Оптимизм утверждает, что мир замечателен, из

любой ситуации есть выход, всё получится хорошо. Научные исследования показывают,

что оптимизм способствует укреплению здоровья. 

Является противоположностью пессимизму.

Известным примером противопоставления оптимизма и пессимизма является суждение

человека о стакане, заполненном водой или другой жидкостью ровно наполовину. Счита-

ется, что оптимист полагает, что такой стакан наполовину полон, в противополож-

ность пессимисту, который уверен, что стакан наполовину пуст.

«Конструктор  жизненного успеха»

 Две команды участников. Предложить «построить» из готовых блоков (первый набор -

на картоне надписи: жизнелюбие, жизнестойкость, энергичность,  эмоционально здоро-

вый человек, устойчив к стрессам, быстро находит выход из трудной ситуации, успешен

в жизни; второй набор – слабая стрессоустойчивость, жалобы на жизнь, низкая актив-

ность, постоянно сниженное настроение, долго ищет выход из трудной ситуации, мо-

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BD
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%B4%D0%B0
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BD_%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D1%83_%D0%BF%D1%83%D1%81%D1%82_%D0%B8%D0%BB%D0%B8_%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D1%83_%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%BD
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BD_%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D1%83_%D0%BF%D1%83%D1%81%D1%82_%D0%B8%D0%BB%D0%B8_%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D1%83_%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%BD
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D0%B7%D0%BC
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%81%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D1%83%D0%B4%D1%83%D1%89%D0%B5%D0%B5
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D1%87%D0%BA%D0%B0_%D0%B7%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D1%87%D0%BA%D0%B0_%D0%B7%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%96%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D1%8C
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
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жет и не найти, многое не получается, больше неудач, чем успехов,  эмоционально нездо-

ровый человек) пирамиду  отношения к жизни двух людей. Когда пирамида построена

идёт обсуждение. 

Притча «Об оптимизме».

Жили-были  маленькие лягушата,  которые организовали соревнования  по бегу.  Их цель

была  забраться  на  вершину  башни.  Собралось  много  зрителей,  которые  хотели

посмотреть  на  эти  соревнования  и  посмеяться  над  их  участниками.  Соревнования

начались… Правда то, что никто из зрителей не верил, что лягушата смогут забраться

на вершину башни. Слышны были такие реплики: «Это слишком сложно. Они НИКОГДА

не заберутся на вершину. Нет шансов! Башня слишком высокая». Маленькие лягушата

начали  падать.  Один  за  другим… За  исключением тех,  у  которых открылось  второе

дыхание, они прыгали всё выше и выше. Толпа всё равно кричала «Слишком тяжело!!! Ни

один  не  сможет  это  сделать!»  Ещё  больше  лягушат  устали  и  упали.  Только  ОДИН

поднимался  всё  выше  и  выше.  Тот  единственный  не  поддался!  Он  один,  который,

приложив все усилия, забрался на вершину! ТОГДА все лягушата захотели узнать, как ему

это удалось? Один участник спросил,  как же этому лягушонку,  который добрался до

вершины, удалось найти в себе силы? ОКАЗЫВАЕТСЯ – Победитель был ГЛУХОЙ!!! 

Резюме: Всегда прислушивайтесь к себе, опирайтесь на свои самые заветные мечты и

желания!  Стремитесь к поставленным целям, используя оптимизм. 

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу. 

Представление работ победителей по написанию эссе.                                         

ЗАНЯТИЕ №8 «Способы поддержания эмоционального здоровья»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Упражнение «Китайская стена»

Участники  образуют,  стоя  рядом  друг  с  другом,  крепкую  стену.  Один  из  участников

должен с помощью каких-либо движений, слов попытаться сделать в её звене брешь (если

участник засмеялся, то в стене образуется пространство и можно встать на его место, тот,

кто засмеялся, становится ведущим). Далее обсуждение с подчёркиванием силы эмоций,
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способных решить многие проблемы.

Упражнение «Смешарики»

У каждого участника есть воздушный шар. Можно разрисовать его маркером и создать

образ  смешарика.  Затем  участники  сочиняют  историю  появления  смешарика  на  свет.

Проводится  игра  в  парах.  Держа шарик разными частями тела  (между лбами,  носами,

животами),  необходимо  двигаться  под  музыку,  выполняя  различные  танцевальные

движения. После игры каждый, кто пожелает, может рассказать весёлый случай из жизни

смешарика, который помог ему преодолеть какую-либо неприятную ситуацию.

Сообщение «Способы поддержания эмоционального здоровья»

Чтобы не наступил эмоциональный спазм, чрезвычайно важны короткие, повторяющиеся

периоды  отдыха.  Необходимы:  перемена  положения,  либо  места;  смена  деятельности:

движение  и  отдых;  переключение  внимания,  использование  расслабляющей  музыки;

прогулки на свежем воздухе; дыхательные упражнения, водные процедуры; разные виды

массажа;  занятия  любимым  делом.  Расскажите  о  своих  способах  сохранения

положительного эмоционального состояния. Каковы последствия беззаботного отношения

к своему внутреннему миру эмоций?

Упражнение дыхательной гимнастики « Источник энергии»

Возьмём в руки маленький шарик и представим, что он очень тёплый, покатаем его между

ладонями, почувствуем его тепло. Теперь подбросим шарик вверх и представим, что мы

его  проглотили,  тёплая  энергия  попала  внутрь  нас.  И  мы  воспользуемся  её  силой  и

подышим с помощью этого шарика. Сделали глубокий вдох и подняли шарик на уровень

живота, подержали, сделали выдох. Затем вдох и шарик поднимается на уровень желудка,

держим дыхание, выдох. Поднимаем шарик с дыханием  на уровень лёгких, далее дыхание

охватывает  нас  полностью,  и  мы чувствуем,  как  тепло  захватило  всё  наше  тело.  Нам

комфортно и хорошо. 

Притча «Ствол дерева у дороги»

У дороги, на самом её краю, стоял ствол уже давно засохшего дерева. В одну из ночей

проходил  по  дороге  вор.  Увидев  ствол  сухого  дерева,  вор  подумал,  что  это  стоит

полицейский. Испугался вор и убежал. Проходил по дороге влюблённый юноша, и сердце

его наполнилось радостью, страстно забилось, когда он увидел ствол дерева, потому что

он принял его за свою возлюбленную. Ребёнок, напуганный страшными сказками, увидел

дерево и расплакался: ему показалось, что это злое приведение. Но кто бы из проходивших

по дороге не смотрел на сухое дерево, оно было только деревом.  Обсуждение. 

Резюме: мир вокруг нас такой, каким мы воспринимаем его сами. И сделать его лучшим

мы можем сами, а поможет нам наш мир эмоций, который является верным помощником,
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если мы умеем работать со своими эмоциями и врагом, если они станут управлять нашим

умом и поведением.

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.  

Организовать конкурс на поиск способов поддержания эмоционального здоровья и

представление    информации в форме презентаций.                                

ЗАНЯТИЕ №9 « Я умею и хочу владеть собой»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение « Проведи партнёра»

Участники  образуют  две  параллельные  колонны,  расстояние  между  которыми  для

прохождения  только  одного  человека.  Двое  участников  должны  пройти  через  этот

коридор, не расцепляя рук, и не разговаривая друг с другом, пользуясь только мимикой и

пантомимикой.  Кому  это  удалось  становится  в  колонну,  а  последняя  пара  пытается

преодолеть препятствие подобным образом. Далее идёт обсуждение игры.

Упражнение «Минута прикосновения»

Все участники образуют  плотный круг. Один участник в центре круга, ему завязывают

глаза. Он хаотично движется по кругу и по сигналу стоп останавливается возле кого-либо.

Ему  разрешается  прикоснуться  к  участнику  и  попытаться  описать  внешние  данные,  а

потом и какими положительными качествами характера он обладает,  какие эмоции его

захватывают  на  данный  момент.  Все  желающие  могут  попробовать  себя  в  роли

предсказателя. Затем идёт обсуждение: можно ли не глядя на человека,  определить его

внутреннее  состояние,  что  мешает.  Отчего  мы  часто,  даже  смотря  на  человека,

неправильно  понимаем  его  чувства.  Поэтому  мы  можем  испытывать  ошибочные

негативные эмоции. О чувствах нужно как можно чаще говорить как со сверстниками, так

и со взрослыми. 

Игра «А я поступлю так…»

Каждому участнику даётся ситуация: продавец в магазине обслуживает слишком долго,

хочется направить на него негативную эмоцию, но нельзя (способ управления эмоциями);

я сижу на скамейке в парке,  рядом шумная компания; меня охватила грусть по поводу
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пасмурного дня; поссорилась с подругой, а обида не уходит и т.п. Потом анализ способов

регулирования своих эмоций. Как часто в жизни мы пользуемся этими способами? 

Сообщение « Подарим расслабление себе сами»

Большинство из нас настолько привыкли к душевному и мышечному напряжению, что

воспринимают его как естественное состояние, даже не понимая, насколько это вредно для

нашего  организма.  Следует  чётко  уяснить,  что,  освоив  технику  релаксации,  можно

расслабляться  по  собственному  желанию.  Важным условием  овладения  этой  техникой

является  применение  постоянного  упорства  и  терпения,  а  также  систематическое

выполнение подобных упражнений. Постоянное применение релаксации (1-2 раза в день в

течение нескольких месяцев) приводит к тому, что человек становится уверенным в своих

силах, снимается излишнее напряжение.

Релаксация «Цветочный рай»

Займите  удобное  положение  и  расслабьтесь.  Представьте  красивую солнечную лесную

поляну. На ней огромное количество разноцветных цветов. Вы прилегли на этой поляне.

Вам хорошо и спокойно. Вы ощущаете прохладу и лёгкое прикосновение ветерка. Цветы

склоняются  к  вам,  и  вы  чувствуете  запах  незабываемых  ароматов.  Вас  ничего  не

беспокоит, вы испытываете только положительные эмоции: удовольствие и наслаждение.

Вы чувствуете  во  всём теле  лёгкость,  вам захотелось  отождествить себя  с  каким либо

цветком. Вы выбираете свой цветок, у вас появилось ощущение лепестков и стебелька.

Ветерок  затронул  ваши лепестки,  и  они  затрепетали,  а  с  трепетом  появилось  чувство

приятной неги, которое захватило всё ваше тело и оно наполнилось жизненной энергией и

позитивными эмоциями.  Вам хорошо и спокойно, все неприятные чувства улетучились

вместе  с  убегающим  ветерком.  Наслаждайтесь  этим  состояниям  как  можно  дольше.

Цветочный  рай  дарит  вам  энергию  счастья  и  сказочного  успокоения,  которого  так  не

хватает в суете жизненных дел. Запомните эти чувства, вы можете возвращаться в этот

райский уголок в трудные моменты вашей жизни. Берегите своё эмоциональное здоровье.

А  теперь  постепенно  выходите  из  созданного  вами  образа  обновлёнными  и

одухотворёнными.

Обсуждение созданных образов.

Заключительная часть

Упражнение «Закончи предложение»

Меня сегодня удивило…

Я поняла, что …

Мне очень хочется …

 Ритуал «выхода»



41

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.

Вне занятий  участники тренинга  могут ознакомить  с  техникой релаксации желающих

заняться своим здоровьем.                                         

ЗАНЯТИЕ №10 « Дыхание  - верный попутчик эмоционального благополучия»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «Заряд хорошего настроения».

Участники  образуют  круг.  Каждому  предоставляется  возможность  с  помощью

невербальных  средств  общения  передать  другим  что-то  такое,  что  приподнимет  их

настроение. Идёт обсуждение возникших трудностей и полученных чувств.

Сообщение о силе дыхания

Контроль  дыхания  рассматривается  как  связующее  звено  между  физическим  и

нефизическим  телом  –  сферой  наших  мечтаний,  мыслей  и  эмоций.  Дыхание,

поддерживающее в нас жизнь, влияет на её качество. Баскетболисты перед броском часто

делают несколько глубоких вдохов и медленных выдохов, гонщики, лётчики практикуют

глубокое  дыхание  во  время  гонок,  всё  это  помогает  успокоиться  и  восстановить

утраченную энергию. Например, во время контрольной работы,  когда охватывает страх

нужно сделать несколько глубоких вдохов и медленных выдохов. 

Обсуждение.

Дыхательное упражнение «Поток воздуха»

Сядьте  таким образом,  чтобы спина  была прямая  и  расслабленная.  Положите  руки  на

грудь, чтобы средние пальцы  касались друг друга в центре груди. Дышите в обычном для

вас  ритме.  Представьте,  что  поток  воздуха  наполняет  грудь,  и  пальцы  начинают

расходиться, усильте этот поток, чтобы пальцы расходились как можно дальше. Повторим

упражнение (2 минуты).

Песочная анимация «Цирк»

Участники просматривают видеоролик в сети Интернет (песочная анимация «Цирк»),  в

процессе которого вместе с исполнителем  выполняют движения, либо просто отдыхают.

После просмотра идёт обсуждение.
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Упражнение «Подвигаемся – передохнём».

Всем участникам предлагается  под весёлую музыку по  очереди  выполнять  какое-либо

зажигательное  движение.  После  выполнения  всех  движений  обратить  внимание  на

состояние дыхания и чувства, которые испытывали во время движения. Затем включается

музыка для релаксации и участникам предлагается отправиться на планету чувств. После

этого вновь обращается внимание на состояние дыхания и чувства. Обсуждается разница в

испытанных ощущениях, делятся мнениями о том, какое упражнение применимо в каких

жизненных ситуациях. Какова роль дыхания в поддержании эмоционального состояния

человека.

Упражнение «Волшебное превращение».

Создание  группового  портрета  человека,  испытывающего  различные  психологические

нагрузки  и  не  владеющего  способами  защиты  от  эмоциональных перегрузок.  А  затем

оказание срочной помощи этому человеку и превращение созданного образа человека в

процветающую личность,  способную быстро справляться с  трудностями.  Коллективное

обсуждение.

Заключительная часть

Упражнение «Я разный»

Сегодня я (назвать 5 прилагательных, характеризующих эмоциональный мир)

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.   

 Вне занятий в кабинете психолога участники тренинга могут ознакомить с техниками

дыхательных упражнений желающих заняться своим здоровьем.                                         

ЗАНЯТИЕ №11 «Здоровое воздействие цвета»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение « Радуга»

Всем участникам, имеющим в одежде названный цвет, предлагается по сигналу, например:

красный цвет, объединится и создать дугу радуги, у кого такого цвета нет образуют любую

фигуру, которую им хочется. Так создаются разные дуги радуги и в конце упражнения,
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исходя из имеющихся цветов, создаётся радуга.

Сказка «Радужный свет» (авторская разработка)

Когда-то в давние времена, когда у людей было много различных заболеваний, и они не

знали их причин, случилось настоящее чудо. Маленькая девочка по имени Акварель, а

своё имя она получила от отца художника, тогда как только начала познавать мир, первое,

что она сделала, забралась ногами и руками в краску, и, ползая, изрисовала всё до чего

достала. Изумлённый отец решил, что более подходящего имени нет для его малышки.

Однажды  Акварель  увидела  радугу  и  сказала:  «Она  похожа  на  меня.  Каждая  дуга

символизирует  ткань  определённого  цвета.  Если  я  чувствую  усталость,  то  я  вплету  в

одежду нить из оранжевого или жёлтого цвета. Если я ощутила холод, то мне поможет

красный цвет радуги, а если наоборот, то на помощь придёт синий и голубой. Если я в

гневе, то зелёный мой помощник. Сделав открытие, Акварель решила поделиться своими

знаниями с другими и открыла на вершине горы целебное место, которому дала название

«Радужный свет». И шли люди со всех мест за здоровьем и удивлялись, как они  часто

видя радугу, никогда не предавали значения её целительным цветам.

Сообщение о целебной силе цвета

Лечебные  свойства  цвета  известны  с  давних  времён.  Целители  считали,  что  семь

важнейших цветов радуги связаны с тканями и органами тела. Согласно древнекитайской

философии,  каждый  орган  человека  нуждается  в  определённом  цвете  и  окрашен  в

определённый  цвет.  По  современным  представлениям  лечебное  действие  цвета

обусловлено  влияниям  электромагнитных  волн  на  органы  и  системы  организма.

Восприятие  цвета  зависит  от  эмоционального  состояния  человека.  Именно  этим

объясняется  то,  что  человек,  в  зависимости  от  своего  эмоционального  состояния,

расположен  к  одним  цветам,  равнодушен  к  другим  и  непримирим  к  третьим.   Эти

закономерности открыл Макс Люшер.

Игра «Значение цвета»

Участникам  раздаётся  семь  кругов  цветов  радуги  и  предлагается  по  понравившемуся

цвету собраться вокруг кругов. Включается музыка и все участники представляют образы,

связанные с  этим цветом,  вызванные чувства.  Затем идёт обмен впечатлениями.  Далее

ведущий раскрывает значение цвета (можно сделать в виде презентации).

Красный – цвет жизни, солнца, огня. Он вызывает противоположные чувства – любовь и

ненависть, радость и гнев. Усиливает эмоции, стимулирует кровообращение.

Оранжевый цвет олицетворяет радость и счастье. Имеет оживляющее влияние на эмоции.

Жёлтый цвет  символизирует  полуденное  солнце,  оказывает  положительное  влияние  на

учёбу. Повышает настроение, создаёт гармоничное отношение к жизни.
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Зелёный  действует  успокаивающе,  и  поэтому  прогулка  среди  зелени  часто  бывает

необычайно  целебна.  Ассоциируется  с  эмоциональным  состоянием  спокойствия  и

уравновешенности.

Синий и голубой привносит ощущение мира и бесконечности, расслабляет человека.

Фиолетовый  всегда  ассоциируется  с  духовностью.  Помогает  человеку  познавать  себя.

Ассоциируется с тревожным настроением.

Рисование «Мандала моего настроения».

После  разминки  рук  участникам  предлагается  нарисовать  круг  размером  с  голову.

Рисовать можно только в круге. Использовать любые изобразительные средства, которые

помогут наиболее ярко отобразить ваше эмоциональное состояние.

Обсуждение: Если бы твой круг мог говорить, о чём он бы поведал?

Заключительная часть

Упражнение «Я разный»

Сегодня я (назвать 5 прилагательных, характеризующих эмоциональный мир)

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.

 Вне занятий  участники тренинга могут ознакомить с цветотерапией желающих заняться

своим здоровьем.                                                                  

ЗАНЯТИЕ №12 «Движения и хорошее настроение»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «В круг – из круга!»

Трое участников образуют круг, задача других по сигналу ведущего: «В круг!», собраться в

нём,  так,  чтобы никто  из  участников  не  оказался  за  кругом.  По  сигналу:  «Из  круга!»

участники хаотично двигаются по залу. 

Обсуждение: Как вы себя чувствовали, когда были в кругу и вне круга? Какие эмоции

испытывали, когда ваши движения были скованы? А когда свободны?

Музыкальная минутка «Оживление предмета»

Обязательно  важен  набор  музыкальных  зарисовок,  символизирующих  различное
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настроение.  Под  музыкальную  зарисовку  участник  «оживляет»  настроение,  например:

боязливой  вазы,  вечно  грустного  чемодана  и  т.п.  Обязательное  условие:  «оживление»

должно сопровождаться  разнообразными движениями, подчёркивающими это состояние.

После  этого  проанализировать:  когда  грустно,  каковы  движения,  когда  страшно  и  т.д.

Обязательно подчеркнуть, что эмоции и движения взаимосвязаны.

Сказка «Котёнок непоседа» (авторская сказка)

В небольшом городке курортного предназначения, в семье многодетной и дружной было

много  животных.  Среди  всех  котят  особо  выделялся  своим  весёлым нравом  белый,  с

пятном чёрного цвета,  похожим на галстук. Он ни на минуту не останавливался и весь

был в движении: подпрыгивал и переворачивался, снова высоко подпрыгивал и бежал со

всех ног, не останавливаясь перед преградами. За весёлый нрав его прозвали Непоседой. 

Однажды Непоседа  слишком поторопился,  заигрался,  запрыгнул  на  шкаф,  от  чего  тот

покачнулся, и вся посуда полетела на пол и разбилась. Хозяева были в шоке и решили

поместить котёнка на некоторое время в клетку. Через день весёлого котёнка не узнавал

никто: он не мог передвигаться и  лежал целыми днями в углу, грустно провожая глазами

тех, кто мог бегать, прыгать. В конечном итоге он заболел. Приехавший ветеринар сразу

же  отметил,  что  физических  травм  нет,  однако  из-за  ограниченности  движений

нарушилось  эмоциональное  здоровье  котёнка.  Эмоциональное  состояние  котёнка

обеспокоило  всех  в  доме.   Непоседу  срочно  выпустили  на  свободу,  но  младшенькой

Машеньке пришлось потратить целый год на то, чтобы вернуть его здоровье. Через год

Непоседа стал прежним, но уже котом. Так, чудо заботы и упорства,  сделало невозможное

возможным.

Упражнение «Когда мне грустно…»

В жизни каждый из нас испытывает какие-либо трудности, иногда страх или грусть, или

злость и другие эмоции полностью захватывают нас, и мы не знаем, что делать. Теперь вы

знаете, что есть простой способ изменения настроения – использование движений. Но у

каждого  свой  вид  движения.  Сейчас  под  разные  виды  музыки  вы  хаотично  будете

двигаться  в  удобном  для  вас  ритме.  А  затем  мы  обсудим,  какая  музыка  для  каждого

позволяет максимально избавиться от эмоционального напряжения.

Создание верёвочной куклы

Необходимый материал: верёвочки разной толщины и цветовой гаммы. 

-  Сегодня  мы  постараемся  создать  из  обычных  материалов  необычные  образы  кукол,

символизирующих самые разнообразные чувства. Это может быть целая гамма чувств, а

может быть какое-то одно. Вы можете сделать её разными способами: можете с помощью

плетения,  а  можете просто перевязать пучок ниток для головы и туловища.   А кто-то,
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может быть, придумает свой способ. Под музыку дети приступают к изготовлению кукол.

После этого представление созданных кукол с обсуждением.

Заключительная часть

Упражнение «Я разный»

Сегодня я (назвать 5 прилагательных, характеризующих эмоциональный мир подростка на

данный момент)

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу. 

 Вне  занятий  участники  тренинга  могут  ознакомить  с  особенностями  двигательных

упражнений желающих заняться своим здоровьем.                                                     

ЗАНЯТИЕ № 13 «Творчество и здоровые эмоции»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Разминка - Упражнение «Пластичный круг»

Все участники образуют круг и под музыку создают различные фигуры, образы (основная

задача  не  разрывать  круга).  Обсуждение:  что  было  самым  сложным  в  выполнении

задания?  Какие  эмоции  приходили  во  время  исполнения  движений?  Что  помогало  в

создании образов? Радость творчества мобилизует наши силы, мы получаем прекрасный

постоянно действующий жизненный стимул.  Благодаря творчеству происходит процесс

самовыражения, который сопровождается приливом положительных эмоций.

Создание синквейна на тему «Творчество»

Участники разделяются на подгруппы и создают синквейн на тему «Творчество». Правила

создания:  первая  строка  название,  вторая  –  два  прилагательных,  характеризующих

понятие,  третья  –  три  глагола,  описывающие  то,  что  позволяет  делать  или  даёт

исследуемое  понятие,  четвёртая  рисует  некоторое  действие,  пятая  подводит  итог,

резюмируя  значение  исследуемого  понятия.  После  создания  идёт  обсуждение  с

включением в него вопроса, о чувствах которые испытывали во время создания продукта

творчества. 

Упражнение «Прояви себя»

Участникам предлагается представить,  что они попали в театр масок (готовые маски с
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изображением различных эмоций расположены на столе).  Необходимо выбрать маску и

«оживить» эмоцию: рассказать о ней, какие трудности ей встречаются, что бы её хотелось

пожелать другим. И в подарок для всех – пластический этюд под музыку всех эмоций.

Обсуждение.

Создание группового ассамбляжа «Создаём чудо сами»

Участникам сообщается о том, что мы можем сами быть творцами своего эмоционального

здоровья,  верный  помощник  это  наше  воображение  и,  конечно,  же  творческая

деятельность. Выберите из предложенного набора изобразительных средств, те которыми

вам  хочется  творить,  созидать,  создавать.  И  давайте  окунёмся  в  мир  вдохновения,

почувствуем себя свободными и создадим чудо – картину, глядя на которую люди будут

радоваться,  удивляться,  восхищаться,  оздоравливаться  и  создавать  новые чудеса.  Всё  в

наших  руках  (включается  музыка).  После  создания  картины  обязательно  обсуждаются

эмоции,  чувства,  трудности  и  успехи,  подчёркивается  значимость  коллективного

творчества.

Притча «Лучик солнца»

Однажды луч сказал солнцу:

– Каждый день я летаю на Землю и согреваю всё живое, но я хотел бы согреть сердце че-

ловека.

 – Хорошо, ты можешь отдать каплю солнечного огня сердцу человека, – разрешило солн-

це. – Этот огонь поможет человеку стать великим творцом. Только выбери лучшего из лю-

дей.

Луч  прилетел  на Землю  и подумал:  «Как же  узнать,  кто  из людей  лучше?»

Тут он услышал грустные мысли парня: «Ничего у меня не получается. Мечтал стать ху-

дожником,  а стал  маляром.  Полюбил  девушку,  а она  на меня  не смотрит».

– У тебя же есть талант, молодость и умелые руки! – воскликнул луч и подарил человеку

свой огонь.

Вспыхнул солнечный огонь в сердце человека и заставил его поднять глаза и расправить

плечи. Он взял краски и нарисовал для любимой прекрасный букет. «Это чудо!» – обрадо-

валась девушка и поцеловала его. Потом парень так покрасил дом, что заказчик пришел

в восхищение:  «Я думал,  вы маляр,  а вы –  настоящий художник.  Мой дом превратился

в произведение  искусства»!  И парень  стал  известным  художником.

Луч вернулся к солнцу и виновато сказал:

 – Я забыл, что надо было найти лучшего из людей. Я подарил огонь первому встречному

человеку...
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–   Ты поверил в человека,  –  радостно ответило солнце.  – А вера и поддержка превратят

любого человека в творца и помогут преодолеть любые преграды.

Резюме: Сегодня вы прошли творческий путь через музыкальное, художественное, теат-

ральное, танцевальное искусство. Прочувствовали, что весь мир творчества неразрывно

связан и обогащён эмоциями, чувствами. В любой момент жизни вы можете воспользо-

ваться этим уникальным даром, восстановить своё здоровье.

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.               

Вне занятий  участники тренинга могут ознакомить с творческими техниками желающих

заняться своим здоровьем. 

ЗАНЯТИЕ №14 «Общение и здоровые эмоции»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии. 

Разминка - упражнение «Обмен впечатлениями»

Участникам  предлагается  разбиться  на  пары  и  даётся  жизненная  ситуация,  к  которой

подростки могут испытывать разные чувства,  впечатления. Основная задача установить

контакт, вызвать собеседника на разговор, обменяться чувствами.

Идёт обсуждение.

 

Упражнение «Сигнализация»

Ведущий проводит  с  участниками беседу  о  том,  что  у  любого  человека  есть  какие-то

собственные, лично его сигналы о волнении. Можно провести аналогию с автомобильной

сигнализацией:  если  машину с  включенной  сигнализацией  сильно  толкнуть  или  -  тем

более - попытаться угнать, у нее срабатывает сигнализация. Так и у человека: если его

сильно поразить чем-то, вывести из состояния равновесия, разбудить в нем тревогу, то у

него  тоже включается  сигнализация,  свидетельствующая  о  том,  что  с  ним что-то  не  в

порядке.

Проводится  блиц-опрос:  возможно,  кто-то  из  участников  желает  поделиться  своими

наблюдениями.  Рассказать  про  «сигнализацию»  у  своих  знакомых,  у  себя  лично.

Далее для участия в ролевой игре вызываются добровольцы. Ролевую игру можно выбрать
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любую, в которой присутствует элемент напряженности.

Остальные участники - в роли внимательных наблюдателей.

После каждой игры проводится небольшое обсуждение: 

- Какие «сигналы» были замечены?

- Проявлялись эти «сигналы» единично или несколько раз, в разных эпизодах?

- Для чего необходимо чувствовать эмоциональное состояние другого человека?

Упражнение «Ассоциация» с дискуссией «Общение»

Работа с группой: «Общение – это ……»

Выяснение смыслового понимания слова участниками группы. Варианты фиксируются

на доске и обсуждаются. Ведущий добавляет и делает вывод: общение – вид деятельности,

благодаря которому мы можем познавать себя и окружающих, а также с помощью него

оказывать помощь себе и другим людям в сохранении здоровья.

Как  вы  думаете,  как  это  можно  делать?  Далее  предлагаются  способы  поддержания

здоровья с помощью общения не только для себя, но и для других.

Притча «Меткое слово»

Один повелитель из древних времен размышлял над вопросами жизни.

Поскольку eгo интересовала сущность добра и зла, он приказал своему слуге принести те

opганы, которые были бы лучше, прекраснее и ценнее всех. Слуга принес сердце и язык

зверя.

Господин  посмотрел  на  opганы,  подумал  об  их  смысле  и  на  этот  раз  послал  слугу

принести отвратительнейшие и худшие органы.

Тот пoшел и снова принес сердце и язык.  Повелитель удивленно взглянул на cвоeгo слугy:

«Ты  приносишь  сердце  и  язык  как  лучшие  opганы,  но  в  то  же  время  и  как  худшие,

почему?»

Слуга уверенно ответил: «Если то, что чувствует и думает человек, идет от чистого сердца

и язык говopит только честно, в таком случае сердце и язык  ценнейшие opганы. Человек,

которому они принадлежат, чувствует себя здоровым и счастливым.

Если  же  сердце  закрыто  и  скрывает  свои  чувства,  а  язык  говopит  лживое  и

несправедливое, то оба opгана становятся истинным наказанием для человека, которому

они  принадлежат.  Раздор,  который  они  исторгают  вовне,  заполняет  eгo  и  изнутри,  и

счастье отворачивается от нeгo». 

Резюме: слова, несущие любовь, добро, радость делают человека здоровым во всех смыс-

лах: психологическом, физическом, эмоциональном.

Сочинение сказки «Волшебник – слово»
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Участникам  в  мини-группах  предлагается  по  алгоритму  сочинения  сказок  придумать

сказку о волшебнике слове. Сказки обсуждаются и подчёркивается значимость использо-

вания в общении «лечебных» слов, несущих положительные эмоции другим людям. 

Упражнение «Я разный»

Сегодня я (назвать 5 прилагательных, характеризующих эмоциональный мир подростка на

данный момент)

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу. 

 Вне занятий участники тренинга могут ознакомить с особенностями коммуникативных

упражнений желающих заняться своим здоровьем.                                                     

ЗАНЯТИЕ № 15 « Жизненные трудности и здоровые эмоции»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии. 

Упражнение-разминка «Меняющаяся комната»

- Давайте сейчас будем медленно ходить по комнате: А теперь представьте, что комната

наполнена жвачкой и вы продираетесь сквозь нее: А теперь комната стала оранжевой -

оранжевые стены. Пол и потолок, вы чувствуете себя наполненными энергией, веселыми и

легкими как пузырьки в Фанте. А теперь пошел дождь, все вокруг стало голубым и серым.

Вы  идете  печально,  грустно,  усталые.  А  теперь  комната  стала  зелёной.  Вы  излучаете

спокойствие и расслабление. А теперь наша комната снова оранжевая. Мы активны бодры.

Эта  игра  похожа  на  наше  настроение,  которое  всё  время  меняется  в  зависимости  от

жизненных обстоятельств.

Мудрая притча об отношении к сложностям, которые преподносит жизнь:

Притча «О кофе …»

Приходит к отцу молодая девушка и говорит:

- Отец, я устала, у меня такая тяжелая жизнь, такие трудности и проблемы, я все время

плыву  против  течения,  у  меня  нет  больше  сил…  что  мне  делать?

Отец вместо ответа поставил на огонь 3 одинаковых кастрюли с водой, в одну бросил

морковь, в другую положил яйцо, а в третью насыпал кофе. Через некоторое время он

вынул из воды морковь и яйцо и налил в чашку кофе из 3 кастрюли.
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- Что изменилось? - спросил он свою дочь.

- Яйцо и морковь сварились, а кофе растворились в воде - ответила она.

- Нет, дочь моя, это лишь поверхностный взгляд на вещи. Посмотри - твердая морковь,

побывав в кипятке, стала мягкой и податливой.  Хрупкое и жидкое яйцо стало твердым.

Внешне  они  не  изменились,  они  лишь  изменили  свою  структуру  под  воздействием

одинаковых  неблагоприятных  обстоятельств  -  кипятка.  Так  и  люди  -  сильные  внешне

могут  расклеиться  и  стать  слабаками  там,  где  хрупкие  и  нежные  лишь  затвердеют  и

окрепнут…

- А кофе? - спросила дочь

- О! Это самое интересное! Кофе полностью растворились в новой враждебной среде и

изменило  ее  -  превратило  кипяток  в  ароматный  напиток.  Есть  особые  люди,  которые

изменяют сами обстоятельства и превращают их в нечто новое и прекрасное, извлекая

пользу и знания из ситуации…

Обсуждение притчи.

Мини сообщение с дискуссией «Способы преодоления трудных жизненных ситуаций» 

Не секрет, что человек, находящийся в трудной жизненной ситуации или переживающий

кризис, далеко не всегда имеет возможность обратиться за помощью к психологу. К каким

же стратегиям прибегают люди для того, чтобы совладать с трудностями и предотвратить

эмоциональные нарушения. Каковы основные резервы личности в преодолении сложных

жизненных ситуаций, которыми наполнена современная жизнь? Ответы на эти вопросы

важны для сохранения внутренней гармонии человека.

Способ №1  «Преодоление»

Действия, направленные на достижение, на успех, на изменение трудной ситуации. Они

связаны с усилием и затратой энергии; предполагают высокий уровень управления собой,

поиск информации, интенсивные раздумья, вовлечение в орбиту своих действий других

людей. Привести примеры из жизни, обсудить варианты

Способ №2 «Мнение о себе как об  удачливом человеке»

 Необходимо думать о себе как о преуспевающем человеке, тогда мы начинаем ощущать

себя сильными и действуем более уверенно и успешно. Привести примеры из жизни, об-

судить варианты

Способ №3 «Определение границ своих возможностей»

 К этому способу, прибегают почти все люди, очутившиеся в новых или усложнившихся

обстоятельствах. Необходимо оценить новые возможности и перспективы. Привести при-

меры из жизни, обсудить варианты
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Способ №4 «Принятие ситуации такой, как она есть»  В практической психологии эту

технику порой называют «терпением» или употребляют для ее обозначения словосочета-

ние «отпустить ситуацию» (смысл этого выражения - прекратить безуспешные действия

по изменению ситуации). Привести примеры из жизни, обсудить варианты

Способ №5  «Позитивное толкование своей ситуации» Этот метод схож предыдущим.

Он состоит в том, что человек использует различные варианты сравнения: сравнивает себя

с теми, кто находится в еще более незавидном положении («идущее вниз сравнение»), или

вспоминает о своих успехах в других областях и ситуациях примерно в такой форме: «Да,

я не достиг этого, но зато...» Привести примеры из жизни, обсудить варианты.

Упражнение «Пессимист, Оптимист, Шут»

Цель: создание целостного отношения человека к проблемной ситуации, получение опыта

рассмотрения проблемы с разных точек зрения.

Каждому  участнику  предлагается  описать  на  отдельных  листках  в  нескольких

предложениях  ситуацию,  вызывающую  у  него  стрессовое  состояние  или  сильные

негативные эмоции, либо ситуацию, которую участник затрудняется принять. 

Ведущий зачитывает группе все варианты стрессовых ситуаций, и группа выбирает 2-3

наиболее типичных, имеющих значимость для всех.

Ведущий предлагает группе разделиться на три подгруппы и раздает каждой подгруппе по

одной  истории.  Задание  для  подгрупп  следующее:  надо  наполнить  каждую  историю

эмоциональным содержанием - пессимистичным (для 1-ой подгруппы), оптимистичным

(для  2-ой  подгруппы)  и  шутовским  (для  3-ей  подгруппы).  То  есть,  досочинить

предложенную  историю  и  дополнить  ее  деталями,  свойственными  Пессимисту  или

Оптимисту, или Шуту.

 Далее  от  имени  предложенных  персонажей  каждая  группа  зачитывает  свою

эмоциональную версию стрессовых событий.

 После того, как зачитаны все ситуации и высказаны все возможные варианты отношения

к ним, предлагается обсудить результаты игры и ту реальную помощь, которую получил

для себя каждый участник.

Упражнение «Первая помощь»

Попробуем побывать в роли психологов и разработать рекомендации для людей, находя-

щихся в трудной жизненной ситуации, своеобразное оказание «первой помощи» в сохра-

нении психологического здоровья.

Рекомендации (которые можно добавить в список, разработанный учащимися)

-         Находясь  в  трудной  жизненной  ситуации,  не  замыкайтесь  в  себе.  Рядом всегда

найдется человек, способный выслушать и понять. Став на путь молчания, вы отказываете
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друзьям в возможности выслушать вас и разделить ваши чувства и обрекаете себя на еще

большую изоляцию и одиночество.

-         Постарайтесь найти свое место в мире, обозначьте новые интересные цели, проду-

майте пути их достижения.

-         Переключиться на другие аспекты жизни. Во время переживаний человек поглощен

негативными мыслями; ему кажется,  что в будущем его ничего хорошего не ждет.  На

самом деле, возможность отпустить свои переживания дарует человеку чувство обновле-

ния, духовного преображения, возможности изменения к лучшему.

-  Проявляйте свои чувства, не скрывайте отчаяния, плачьте,  если хочется,  смейтесь, не

игнорируйте свои эмоциональные потребности.

-       Помогайте другим.

-    Делайте то, что необходимо, но отложите важные решения. Начните с малого. Это по-

может вам восстановить чувство уверенности.

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.               

Вне тренинговой работы посмотреть фильм «Полианна», определить способы преодоле-

ния трудных жизненных ситуаций.

ЗАНЯТИЕ №16 « Ценю себя, ценю других, ценю жизнь»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии. 

Упражнение «Поменяйтесь местами те, кто ценит…»

Убирается  стул ведущего за  пределы круга.  Ведущий,  стоя  в  центре круга  произносит

фразу:  «Поменяйтесь местами те,  кто ценит…(дружбу,  деньги свободу, власть).  Те,  кто

считает,  что  это  высказывание  относится  к  ним,  должны  встать  со  своего  места  и

перебежать на другое, освободившееся место. Задача водящего занять любое свободное

место. Оставшийся без стула становится новым водящим.

Обсуждение:  - что понравилось в упражнении?

                          - что показало, открыло это упражнение?

                          - вы можете предположить тему нашего занятия? (Ценности)

Упражнение-разминка «Неограниченные ассоциации»
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Ведущий называет слово, а участники приходящие ассоциации.

Ценности, здоровье, эмоции, жизнь, сложности, стресс.

Упражнение «Мои ценности»

Участникам раздают по шесть листочков бумаги и предлагают на каждом из них написать

то, что для них является наиболее ценным в жизни. Затем, листочки ранжируются таком

образом,  чтобы  самая  большая  ценность  оказалась  на  самом  последнем  листочке.

Ведущий  предлагает  представить  себе,  что  случилось  страшное  событие,  и  из  жизни

исчезла та ценность, которая написана на первом листочке. Ведущий предлагает смять и

отложить листочек и  подумать о том,  как  теперь  без  этого живется.  Так происходит с

каждой  ценностью  по  порядку.  Каждый  раз  предлагается  обратить  внимание  на

внутреннее состояние после потери ценности. Затем ведущий объявляет, что произошло

чудо,  и  появилась  возможность  вернуть  любую из  ценностей,  можно выбрать  одну из

смятых бумажек.  Так шесть  раз.  Вернуть  участникам их листочки.  Затем предлагается

осознать,  что  произошло,  может  добавить  какие-то  ценности,  посмотреть,  остался  ли

прежний порядок ранжирования. 

Резюме  ведущего: Ведущий  подчеркивает,  насколько  важно  выстроить  собственную

иерархию ценностей. Участников спрашивают, что же больше всего они ценят: в себе, в

друзьях, в людях, в жизни.

Притча « О ценностях жизни»

Однажды отец богатой семьи решил взять своего маленького сына в деревню, на ферму, 

чтобы показать сыну насколько бедными могут быть люди. 

Они провели день и ночь на ферме у очень бедной семьи. Когда они вернулись домой, отец

спросил своего сына: 

-  Как тебе понравилось путешествие? 

- Это было замечательно, папа! 

- Ты увидел насколько бедными могут быть люди? - спросил отец. 

- Да. 

- И чему ты научился из этого? 

Сын ответил: 

- Я увидел, что у нас есть собака в доме, а у них четыре пса. У нас есть бассейн посреди 

сада, а у них - бухта, которой не видно края. 

Мы освещаем свой сад лампами, а им светят звёзды. 

У нас патио на заднем дворе, а у них - целый горизонт. 

Отец лишился дара речи после этого ответа сына. А сын добавил: 
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- Спасибо, папа, что показал мне насколько богаты эти люди. 

 Резюме: Не правда ли, что всё это зависит от того с какой точки зрения смотреть на мир? 

Имея любовь, друзей, семью, здоровье, хорошее настроение и позитивное отношение к 

жизни, вы получите всё! 

Но вот купить что-либо из вышеперечисленных вещей невозможно. 

Можно приобрести любые воображаемые материальные блага, даже запастись ими на 

будущее, но если ваша душа не наполнена, у вас нет ничего!

Один мудрый человек сказал, что ценность жизни в самой жизни. Нужно научиться 

ценить каждый миг настоящего.

Создание коллажа «Жизнь прекрасна!!

Учащимся  предлагается  из  различного  творческого  арсенала  создать  коллаж.  После

завершения работы, представление коллажа, ключевые идеи, жизненные установки.

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу. 

Вне тренинговой работы  провести конкурс рисунков «Ценности жизни».              

ЗАНЯТИЕ №17 «Новый взгляд на здоровье»

Ритуал «входа»

Участникам предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем

развести  круг  до  максимального  размера,  потом  до  минимального.  Спросить,  в  каком

круге наиболее комфортно себя чувствовать.  Развести руки в стороны как лучи солнца

(набор  энергии),  а  затем  сомкнуть  их,  образуя  закрытое  энергетическое  пространство.

Общая положительная энергетика будет помогать нам во взаимодействии на занятии.

Упражнение « Мы до и после занятий»

Участники  с  помощью  программы  презентаций  и  домашних  электронных  заготовок

создают  коллективную  работу:  «Какими  мы  были,  какими  мы  стали».  После  идёт

представление работы и обмен впечатлениями.

Упражнение « Когда, мы расстанемся…»

Участникам по кругу предлагается продолжить фразу: «Когда мы расстанемся, мы будем

помнить…».

Диагностика эмоциональной сферы, копинг стратегий подростка

Психолог проводит повторную диагностику с помощью проективной методики ДДЧ (Дж.

Бука),  теста  самооценки  психических  состояний  Г.  Айзенка  и  методики  определения

индивидуальных  копинг-стратегий  Э.  Хайма  (особый  акцент  делается  на  изучение
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эмоциональных копинг-стратегий).

Притча «Волшебная надпись».

В  благодатном  крае  находилось  одно  королевство.  Правил  там  король.  Был  он  мудр,

отличался терпением, как к своим недругам, так и к своим личным неприятностям. Все

подданные   удивлялись  такому  терпению  и  считали,  что  иначе  как  у  короля  есть

таинственное  средство  для  управления  отрицательными  эмоциями.  Враги  королевства

прознали про неведомое волшебство и решили никогда не нападать на короля. 

И вот настал день, когда король почувствовал, что пришёл его смертный час. Король снял

со своего пальца кольцо и передал его сыну со словами: «Прочитай то,  что написано,

только, тогда, когда почувствуешь, что тебе уже неимоверно тяжело и своих сил для того,

чтобы справиться с лишениями, тебе уже явно недостаточно». Сказав это, король надел

кольцо на палец сыну и умер. Сын умершего короля стал править королевством. Вскоре

ему стало впервые неимоверно тяжело без помощи отца, его совета. Тяжесть сдавила его

сердце так,  что казалось,  оно разорвётся от боли.  Тогда король вспомнил слова своего

отца,  снял  кольцо  с  пальца  и  прочёл  надпись:  (пауза,  как  вы  думаете,  что  там  было

написано?) «И это тоже пройдёт».

Мне хочется,  чтобы в  трудную минуту  вы  пользовались  этой   народной мудростью и

помнили, что во всём отрицательном, нужно попытаться найти положительное и идти по

жизни уверенно без страха!

Ритуал «выхода»

Группа  располагается  в  форме  солнечного  круга  и  передаётся  тепло  положительной

эмоциональной энергии (с помощью рукопожатия) друг другу.  

Как завершение организовать различные способы рефлексии  участников проекта по

сохранению  эмоционального  здоровья  с  целью  получения  обратной  связи

эффективности проведённой работы, полученного опыта.                                      

Приложение 2

Диагностический инструментарий
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Методики:  «Проективная  методика  ДДЧ  (Дж.  Бука),  тест  самооценки  психических

состояний   Г.  Айзенка  и  методика  определения  индивидуальных  копинг-стратегий  Э.

Хайма.

Методика Г. Айзенка самооценки психических состояний 

 Инструкция к тесту

Предлагаем вам описание различных психических состояний. Если Вам это состояние 

присуще часто, поставьте – 2 балла, если это состояние бывает, но изредка, поставьте – 

1 балл, если совсем не бывает – 0 баллов.

Тестовый материал

1. Не чувствую в себе уверенности.

2. Часто из-за пустяков краснею.

3. Мой сон беспокоен.

4. Легко впадаю в уныние.

5. Беспокоюсь о только воображаемых еще неприятностях.

6. Меня пугают трудности.

7. Люблю копаться в своих недостатках.

8. Меня легко убедить.

9. Я мнительный.

10. Я с трудом переношу время ожидания.

11. Нередко мне кажутся безвыходными положения, из которых все-таки можно найти выход.

12. Неприятности меня сильно расстраивают, я падаю духом.

13. При больших неприятностях я склонен без достаточных оснований винить себя.

14. Несчастья и неудачи ничему меня не учат.

15. Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесплодной.

16. Я нередко чувствую себя беззащитным.

17. Иногда у меня бывает состояние отчаяния.

18. Я чувствую растерянность перед трудностями.

19. В трудные минуты жизни иногда веду себя по-детски, хочу чтобы пожалели.

20. Считаю недостатки своего характера неисправимыми.

21. Оставляю за собой последнее слово.

22. Нередко в разговоре перебиваю собеседника.

23. Меня легко рассердить.

24. Люблю делать замечания другим.

25. Хочу быть авторитетом для других.

26. Не довольствуюсь малым, хочу наибольшего.
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27. Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю.

28. Предпочитаю лучше руководить, чем подчиняться.

29. У меня резкая, грубоватая жестикуляция.

30. Я мстителен.

31. Мне трудно менять привычки.

32. Нелегко переключать внимание.

33. Очень настороженно отношусь ко всему новому.

34. Меня трудно переубедить.

35. Нередко у меня не выходит из головы мысль, от которой следовало бы освободиться.

36. Нелегко сближаюсь с людьми.

37. Меня расстраивают даже незначительные нарушения плана.

38. Нередко я проявляю упрямство.

39. Неохотно иду на риск.

40. Резко переживаю отклонения от принятого мною режима дня.

Обработка результатов теста

Подсчитайте сумму баллов за каждую группу вопросов:

I. Вопросы № 1-10 – тревожность;

II. Вопросы № 11-20 – фрустрация;

III. Вопросы № 21-30 – агрессивность;

IV. Вопросы № 31-40 – ригидность.

 Интерпретация результатов теста

I. Тревожность:

0-7 баллов – тревожность отсутствует;

8-14 баллов – тревожность средняя, допустимого уровня;

15-20 баллов – высокая тревожность.

II. Фрустрация:

0-7 баллов – имеете высокую самооценку, устойчивы к неудачам, не боитесь трудностей;

8-14 баллов – средний уровень, фрустрация имеет место;

15-20 баллов – у вас низкая самооценка, вы избегаете трудностей, боитесь неудач, 

фрустрированы.

III. Агрессивность:

0-7 баллов – вы спокойны, выдержаны;

8-14 баллов – средний уровень агрессивности;

15-20 баллов – вы агрессивны, не выдержаны, есть трудности при общении и работе с 

людьми.
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IV. Ригидность:

0-7 баллов – ригидности нет, легкая переключаемость;

8-14 баллов – средний уровень;

15-20 баллов – сильно выраженная ригидность, неизменность поведения, убеждений, вз-

глядов, даже если они расходятся, не соответствуют реальной обстановке, жизни.

Диагностика копинг стратегий Хайма (Тест Хайма борьбы со стрессом). Выход из

сложных ситуаций.

Тест  Э.  Хайма  (E.  Heim  /  Э.  Хейм) необходим  для  определения вашего  стиля борьбы

со стрессом. Отвечая на вопросы теста вы узнаете ваш обычный тип поведения в сложной

жизненной ситуации, а также познакомитесь с новыми, возможно более эффективными

вариантами выхода из сложных ситуаций.

Методика для психологической диагностики копинг стратегий, иначе копинг механизмов

Хайма позволяет исследовать 26 ситуационно-специфических вариантов копинга (иначе

типов поведения, реагирования на сложную ситуацию, борьбы со стрессом), распределен-

ных в соответствии с тремя основными сферами психической деятельности на когнитив-

ный (переосмысливание,  анализ случившегося и т.д.),  эмоциональный и поведенческий

копинг механизмы. Методика адаптирована в лаборатории клинической психологии Пси-

хоневрологического института им. В. М. Бехтерева, под руководством д. м. н. профессора

Л. И. Вассермана.

Выход из сложных ситуаций. Диагностика копинг стратегий Хайма (Тест Хайма борьбы

со стрессом):

Инструкция.

Вам будет предложен ряд утверждений (всего 26 вопросов, поделенных на три блока), ка-

сающихся особенностей вашего поведения в сложной жизненной ситуаци, а также позна-

комитесь с новыми, возможно более эффективными вариантами выхода из сложных ситу-

аций. Постарайтесь вспомнить, каким образом вы чаще всего решаете проблемы. Обве-

дите  кружком,  пожалуйста,  тот  номер,  который  вам  подходит.  В  каждом  блоке ут-

верждений  необходимо выбрать только один вариант, при помощи которого вы разрешае-

те свои трудности.

Отвечайте, пожалуйста, в соответствии с тем, как вы справляетесь с трудными ситуация-

ми на протяжении последнего времени. Пишите первое, что пришло в голову. 

Тестовый материал (вопросы)

А

1. "Говорю себе: в данный момент есть что-то важнее, чем трудности"

2. "Говорю себе: это судьба, нужно с этим смириться"
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3. 'Это несущественные трудности, не все так плохо, в основном все хорошо"

4. "Я не теряю самообладания и контроля над собой в тяжелые минуты и стараюсь никому

не показывать своего состояния"

5. "Я стараюсь проанализировать, все взвесить и объяснить себе, что же случилось"

6. "Я говорю себе: по сравнению с проблемами других людей мои – это пустяк"

7. "Если что-то случилось, то так угодно Богу"

8. "Я не знаю, что делать и мне временами кажется, что мне не выпутаться из этих трудно-

стей"

9. "Я придаю своим трудностям особый смысл, преодолевая их, я совершенствуюсь сам"

10. "В данное время я полностью не могу справиться с этими трудностями, но со временем

смогу справиться и с ними, и с более сложными".

Б

1. "Я всегда глубоко возмущен несправедливостью судьбы ко мне и протестую"

2. ''Я впадаю в отчаяние, я рыдаю и плачу"

3. "Я подавляю эмоции в себе"

4. "Я всегда уверен, что есть выход из трудной ситуации"

5. "Я доверяю преодоление своих трудностей другим людям, которые готовы помочь мне"

6. "Я впадаю в состояние безнадежности"

7. "Я считаю себя виноватым и получаю по заслугам"

8. "Я впадаю в бешенство, становлюсь агрессивным"

В

1. "Я погружаюсь в любимое дело, стараясь забыть о трудностях"

2. "Я стараюсь помочь людям и в заботах о них забываю о своих горестях"

3. "Стараюсь не думать, всячески избегаю сосредотачиваться на своих неприятностях"

4. "Стараюсь отвлечься и расслабиться ( успокоительных средств, вкусной еды и т. п.)"

5. "Чтобы  пережить  трудности,  я  берусь  за  осуществление  давней  мечты  (еду  пу-

тешествовать, поступаю на курсы иностранного языка и т. п.)"

6. "Я изолируюсь, стараюсь остаться наедине с собой"

7. "Я использую сотрудничество со значимыми мне людьми для преодоления трудностей"

8. "Я обычно ищу людей, способных помочь мне советом"

Ключ к тесту, анализ результатов.

Анализ результатов теста Э. Хайма.        

Используется преимущественно качественно-содержательный анализ  ответов. 

В ключе каждое утверждение связано с определенной  копинг-стратегией.  Если опраши-

ваемый выбирает конкретное утверждение как  наиболее  привычное  для себя, предпола-
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гается, что соответствующая копинг-стратегия  будет  для  него типичной. Стратегии со-

владания со стрессом могут быть: продуктивными, позволяющими решить проблему,  от-

носительно продуктивными и непродуктивными. 

В ключе копинг-стратегии приведены в соответствии с утверждениями.  В   скобках да-

ны обозначения:      

"П" - продуктивная копинг-стратегия 

(помогает быстро и успешно совладать со стрессом);        

"О" - относительно продуктивная копинг-стратегия 

(помогающая в  некоторых ситуациях, например не очень значимых или при небольшом 

стрессе);        

"Н" - непродуктивная стратегия

 (не  устраняет  стрессовое  состояние,   напротив, способствует его усилению). 

 А. Когнитивные копинг-стратегии.        

1. Игнорирование - "Говорю себе: в данный момент есть что-то  важнее,   чем трудно-

сти" (О).        

2. Смирение - "Говорю себе: это судьба, нужно с этим смириться" (Н).        

3. Диссимуляция - "Это несущественные трудности, не все так плохо,  в   основном все хо-

рошо" (О).        

4. Сохранение самообладания - "Я не теряю  самообладания  и  контроля   над собой в тя-

желые минуты и стараюсь никому не показывать своего  состояния" (О).  5. Проблем-

ный анализ - "Я стараюсь проанализировать, все  взвесить  и   объяснить себе, что же слу-

чилось" (П).        

6. Относительность - "Я говорю себе: по сравнению с проблемами других людей мои - это 

пустяк" (О).        

7. Религиозность - "Если что-то случилось, то так угодно Богу" (О).        

8. Растерянность - "Я не знаю, что делать и  мне  временами  кажется,   что мне не выпу-

таться из этих трудностей" (Н).        

9. Придача смысла - "Я придаю своим трудностям особый смысл,  преодолевая их, я со-

вершенствуюсь сам" 

(О).       

10. Установка собственной ценности - "В данное время  я  полностью  не   могу справить-

ся с этими трудностями, но со временем смогу справиться  и  с   ними, и с более сложны-

ми" (О).                       

Б. Эмоциональные копинг-стратегии.        
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1. Протест - "Я всегда глубоко возмущен несправедливостью  судьбы  ко   мне и проте-

стую" (О).        

2. Эмоциональная разрядка - "Я впадаю  в  отчаяние, я  рыдаю  и  плачу" (Н).        

3. Подавление эмоций - "Я подавляю эмоции в себе" (Н).        

4. Оптимизм - "Я всегда уверен, что  есть  выход  из  трудной  ситуации" (П).        

5. Пассивная кооперация - "Я  доверяю  преодоление  своих  трудностей   другим лю-

дям, которые готовы помочь мне" (О).        

6. Покорность - "Я впадаю в состояние безнадежности" (Н).        

7. Самообвинение - "Я считаю  себя  виноватым  и  получаю  по  заслугам" (Н).        

8. Агрессивность  -  "Я  впадаю  в  бешенство,  становлюсь  агрессивным" (Н).    В. Пове-

денческие копинг-стратегии.        

1. Отвлечение - "Я погружаюсь в любимое дело, стараясь забыть о трудностях" (О).        

2. Альтруизм - "Я стараюсь помочь людям, и в заботах о них забываю  о   своих горе-

стях" (О).        

3. Активное избегание - "Стараюсь не думать, всячески избегаю  сосредоточиваться на сво

их неприятностях" (Н).  4. Компенсация - "Стараюсь отвлечься и расслабиться (с помо-

щью  алкоголя, успокоительных средств, вкусной еды и т.п.)" (О).        

5. Конструктивная активность - "Чтобы пережить трудности, я берусь за   осуществле-

ние давней мечты (еду путешествовать, поступаю  на  курсы  иностранного языка и т.п.) (

О).        

6. Отступление -  "Я изолируюсь,  стараюсь  остаться  наедине  с  собой" (Н).        

7. Сотрудничество - "Я  использую  сотрудничество  со  значимыми  мне   людь-

ми для преодоления трудностей" (П).        

8. Обращение - "Я  обычно  ищу  людей,  способных  помочь  мне  советом" (О). 

Интерпретация к методике Э Хайма.

Таким образом, адаптивные (те, что позволяют найти наилучший выход из сложной ситу-

ации) варианты копинг-поведения следующие:

Среди когнитивных копинг-стратегий к ним относятся:

 "проблемный анализ", – формы поведения, направленные на анализ возникших трудно-

стей и возможных путей выхода из них.

 "установка собственной ценности", повышение самооценки и самоконтроля, более глубо-

кое осознание собственной ценности как личности, наличие веры в собственные ресурсы в

преодолении трудных ситуаций. 

 "сохранение  самообладания"  –  формы  поведения,  направленные  на  анализ  возникших

трудностей и возможных путей выхода из них, повышение самооценки и самоконтроля,
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более глубокое осознание собственной ценности как личности, наличие веры в собствен-

ные ресурсы в преодолении трудных ситуаций.

Среди эмоциональных копинг-стратегий:

 "протест"- относительно открытая реакция на ситуацию: иногда в поддержку, но обычно

против неё;

 "оптимизм" – эмоциональное состояние с активным возмущением и протестом по отноше-

нию к трудностям и уверенностью в наличии выхода из сложных ситуаций.

Среди поведенческих копинг-стратегий:

 "сотрудничество" - совместная деятельность, в результате которой все стороны получают

ту или иную выгоду;

 "обращение" -  просьба о помощи для выхода из сложных ситуаций у других.

 "альтруизм"  –  под  которыми понимается  такое  поведение  личности,  при  котором  она

вступает в сотрудничество со значимыми (более опытными) людьми, ищет поддержки в

ближайшем социальном окружении или сама предлагает ее близким в преодолении труд-

ностей.

Неадаптивные варианты копинг-поведения.

Среди когнитивных копинг-стратегий к ним относятся:

 "смирение" – подчинение человека стрессовой ситуации;

 "растерянность"  – психическое состояние, сочетающее эмоциональный (например, удив-

ление, страх) и когнитивный (непонимание) компоненты;

 "диссимуляция"- сознательное сокрытие, подавление чувств и эмоций.

 "игнорирование" – пассивные формы поведения с отказом от преодоления трудностей из-

за неверия в свои силы и интеллектуальные ресурсы, с умышленной недооценкой непри-

ятностей.

Среди эмоциональных копинг-стратегий:

 "подавление эмоций"  – активное воздействие на сильные (бурно протекающие, раскру-

ченные) эмоции, направленное против их естественного течения с целью их уничтожения;

 "покорность" – добровольное (реже недобровольное) подчинение;

 "самообвинение" – удары обвинения самого себя, часть процедуры самоедства;

 «агрессивность»  –  варианты поведения,  характеризующиеся  подавленным эмоциональ-

ным состоянием, состоянием безнадежности, покорности и недопущения других чувств,

переживанием злости и возложением вины на себя и других.

Среди поведенческих копинг-стратегий:
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 "активное избегание" – активные оборонительные реакции, возникающие в ответ на сиг-

нал-предвестник  негативно  окрашенного  эмоционального  раздражения,  либо  действия,

направленные на предотвращение такого раздражения;

 "отступление"  –  поведение,  предполагающее  избегание  мыслей  о  неприятностях,  пас-

сивность, уединение, покой, изоляция, стремление уйти от активных межличностных кон-

тактов, отказ от решения проблем.

Относительно адаптивные варианты копинг-поведения, конструктивность которых зави-

сит от значимости и выраженности ситуации преодоления.

Среди когнитивных копинг-стратегий к ним относятся:

 "относительность"- могло быть и хуже.

 "придача смысла", иначе переосмысливание.

 "религиозность" – формы поведения, направленные на оценку трудностей в сравнении с

другими, придание особого смысла их преодолению, вера в Бога и стойкость в вере при

столкновении со сложными проблемами.

Среди эмоциональных копинг-стратегий:

 "эмоциональная разрядка", например плач, крики.

 "пассивная  кооперация"  –  поведение,  которое  направлено  либо  на  снятие  напряжения,

связанного с проблемами, эмоциональным отреагированием, либо на передачу ответствен-

ности по разрешению трудностей другим лицам.

Среди поведенческих копинг-стратегий:

 "компенсация" – защитный механизм психики, заключающийся в бессознательной попыт-

ке преодоления реальных и воображаемых недостатков;

 "отвлечение" – акт мысли, которым общие или сходные в том или другом отношении при-

знаки многих представлений отделяются от них и полагаются особо, со значением логиче-

ских и грамматических подлежащих;

 "конструктивная активность" – поведение, характеризующееся стремлением к временному

отходу от решения проблем с помощью алкоголя, лекарственных средств, погружения в

любимое дело, путешествия, исполнения своих заветных желаний.

Показания и противопоказания к применению методики.

Показаниями к использованию предлагаемой методики Э. Хайма являются:

 изучение характеристик копинг-поведения у пациентов с пограничными нервно-психиче-

скими расстройствами для уточнения их роли в генезе указанной патологии;

 исследование неадаптивных форм копинг-стратегий у лиц, находящихся в стрессовых си-

туациях, для коррекции их копинг-поведения;
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 проведение групповой или индивидуальной психотерапии,  в ходе которых выявляются

неадаптивные формы копинг-стратегий для последующей их коррекции и формирования

адаптивного копинг-поведения;

 составление психогигиенических и психопрофилактических программ с учетом фор-

мирования  адаптивных  форм  копинг-поведения  как  для  здоровых  лиц,  подвер-

гающихся  стрессу,  так  и  для  больных  пограничными  нервно-психическими

расстройствами.

Противопоказаний  к  использованию  методики  нет. Можно  лишь  отметить  неадек-

ватность применения методики Э. Хайма у пациентов, страдающих психозами, которые не

могут достаточно осознанно и объективно оценивать реальность.

Осложнений и ухудшений состояния в процессе исследования копинг-поведения у обсле-

дуемых не отмечалось.

Методика «Дом, дерево, человек».
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