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Эмоциональные
проявления
		
	НЕПРИНЯТИЕ СЕБЯ
Консультация 3


Цель:
Способствовать развитию более объективного взгляда ребенка на себя.
[bookmark: _Hlk139278068]Задачи:
1. Обсудить ситуации успеха для формирования более сбалансированного отношения к себе.
2. Поддержать ребенка в поиске ресурсов для повышения самооценки.
Инструментарий: 
· Протокол консультации (приложение 1).


Структура занятия:
[bookmark: _Hlk139981244]Вступительный этап
Психолог мягко приветствует ребенка, интересуется его самочувствием:
	· Привет! Рада тебя видеть. Как у тебя сегодня настроение? Было ли что-то приятное или интересное за день?


Краткое обсуждение самочувствия с прошлого раза:
	· Как ты себя чувствовал(а) после нашей прошлой встречи?
· Были ли какие-то изменения в настроении или самочувствии?


Озвучивает правила:
конфиденциальность, уважение, добровольность участия.
Основной этап
Упражнение 1. «Карта талантов»
Цель:
Помочь ребенку осознать свои сильные и слабые стороны, начать формировать более объективное отношение к себе.
Пошаговый план:
	· Давай попробуем сегодня составить твою карту талантов. Заполни каждый из секторов «Умею», «Нравится», «Получаю похвалу», «Хочу научиться»


Психолог дает ребёнку лист бумаги, разделённый на 4 сектора: «Умею», «Нравится», «Получаю похвалу», «Хочу научиться». Сильные стороны обычно находятся на пересечении «Умею» и «Нравится».
Обсуждение упражнения:
Психолог спрашивает:
	· Что было самым лёгким в создании карты? А самым трудным? Были ли моменты, когда тебе хотелось что‑то не включать? Почему?
· Что тебе особенно дорого на этой карте?  Какая часть карты тебя сейчас сильнее всего заряжает? 
· Какие таланты оказались рядом друг с другом? Есть ли между ними связь?
· Что из перечисленного ты раньше не считал талантом? Почему сейчас включил(а)?



Если ребенок не может найти у себя сильные стороны, которые мог бы назвать словом «талант», психолог предлагает переформулировать «талант» на «особенность, которая тебе помогает» — это снижает внутреннее сопротивление.
В рефлексии полезно сравнивать не с «идеалом», а с собственным прошлым опытом ребенка.
Упражнение 2. «Мои достижения»
Цель:
Помочь ребенку осознать свои успехи, сконцентрироваться на них. 
Пошаговый план:
Объяснение задания:
	· Давай попробуем вспомнить и записать твои достижения — всё, что у тебя когда-либо получалось хорошо или чем ты гордишься. Это могут быть даже самые маленькие успехи. 


Выполнение упражнения:
Ребенок на листе составляет список своих достижений. 
Психолог помогает вспомнить примеры из разных сфер жизни:
учеба, спорт, творчество, дружба, помощь другим.
Обсуждение каждого пункта:
	· Расскажи подробнее про это достижение — как ты этого добился(ась)?
· Что ты чувствовал(а) в этот момент?
· Кто поддерживал тебя?
· Как тебе было вспоминать свои успехи? Что нового ты о себе узнал(а)?


Упражнение 3. «Дневник радости»
Цель:
Научить ребенка регулярно замечать положительные моменты в своей жизни и фиксировать их.
Пошаговый план:
[bookmark: _GoBack]Объяснение задания:
	· Я предлагаю тебе завести дневник радостных моментов. Каждый день записывай туда хотя бы одну вещь, которая у тебя получилась хорошо, или которая принесла тебе радость.


Примеры для заполнения дневника:
Сегодня я помог(ла) другу.
Я получил(а) хорошую оценку.
Я был(а) добр(а) с кем-то.
Мне удалось не расстроиться из-за мелочи.
Я почувствовал(а) себя счастливым(ой), когда…
Обсуждение важности регулярных записей:
	· Когда мы замечаем хорошие моменты каждый день, нам становится легче верить в себя и радоваться своим успехам.


Договоренность о ведении дневника:
Психолог предлагает приносить дневник на следующие консультации для обсуждения.
Заключительный этап
Рефлексия встречи
Психолог задает вопросы:
	· Что было самым важным для тебя сегодня?
· Как ты себя чувствуешь сейчас после нашей встречи?


Завершение встречи
Психолог благодарит ребенка за работу.
Договаривается о следующей встрече.
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