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Психотравмирующие
жизненные
ситуации

	ДЛИТЕЛЬНАЯ БОЛЕЗНЬ ЧЛЕНА СЕМЬИ 
Консультация 4


Цель:
Научить ребенка находить и использовать свои внешние и внутренние ресурсы, чтобы справляться с тревогой и трудными ситуациями, а также закрепить это умение с помощью практических упражнений во время занятий. 
[bookmark: _Hlk139278068]Задачи:
1. Помочь ребенку осознать возможность обращения за поддержкой.
2. Сформировать карту доступных внутренних и внешних ресурсов.
3. Конкретизировать понимание у ребенка к кому и за какой помощью он может обратиться. 

Инструментарий: 
· Протокол консультации (приложение 1).


Структура занятия:
[bookmark: _Hlk139981244]Вступительный этап
Приветствие, установление контакта:
Психолог приветствует ребенка доброжелательно, создает атмосферу доверия.
Кратко напоминает о целях встречи:
	· Сегодня мы попробуем вместе определить, что помогает тебе справляться в сложных ситуациях. 


Обсуждение самочувствия:
	· Как ты себя чувствуешь сегодня? Есть ли что-то, о чем хочешь рассказать перед началом нашей работы?


Основной этап
Упражнение 1: «Карта поддержки»
Введение в упражнение:
Психолог объясняет суть задания:
	· Давай попробуем нарисовать карту поддержки. Это поможет увидеть, кто рядом с тобой и кто может помочь в разных ситуациях.


Выполнение упражнения:
Психолог дает лист бумаги и цветные карандаши/фломастеры.
Просит нарисовать большой круг в центре листа и написать там свое имя.
Вокруг центрального круга ребенок рисует другие круги — для каждого человека, который может поддержать (родители, братья/сестры, друзья, учителя, тренеры и т.д.).
Можно добавить домашних животных и любимые места (например, парк или комнату), если они приносят ощущение поддержки.
Психолог сопровождает процесс вопросами:
	· Кто из взрослых или друзей может поддержать тебя в трудную минуту?
· Есть ли у тебя домашние животные, с которыми ты чувствуешь себя лучше или любимые места, где ты чувствуешь себя спокойно?
· Кто еще мог бы оказаться рядом, если тебе нужна помощь?


Обсуждение карты:
Психолог помогает ребенку осмыслить получившуюся карту:
	· С кем тебе легче всего говорить о своих чувствах?
· К кому ты уже обращался за помощью?
· Были ли ситуации, когда кто-то из этих людей помогал тебе?
· Кто еще мог бы поддержать тебя в будущем?


После завершения занятия ребенок забирает карту с собой.
Упражнение 2: «Копилка ресурсов»
Цель:
Сформировать у ребенка осознанный список способов самопомощи и приятных занятий.
Пошаговая инструкция:
Вводная беседа:
Психолог спрашивает: 
	·  А что помогает тебе чувствовать себя лучше? Может быть, есть любимые занятия или привычки?


Составление списка:
Ребенок перечисляет свои способы самопомощи (например: слушать музыку, рисовать, играть с животным, разговаривать с другом, гулять на улице).
Запись/рисование:
Вместе с психологом ребенок записывает эти способы на отдельном листе бумаги или рисует их в виде картинок (например, ноты — музыка; дерево — прогулка).
Обсуждение новых идей:
Психолог предлагает подумать о новых способах:
	·  А что бы ты хотел(а) попробовать еще для того, чтобы чувствовать себя лучше? Может быть что-то новое?


Новые способы добавляются на лист, обсуждаются с ребенком.
[bookmark: _GoBack]Заключительный этап
Подведение итогов встречи
Психолог благодарит ребенка за участие и открытость:
	· Спасибо тебе за то, что поделился(ась) своими мыслями и идеями. Это очень важно. 


Рефлексия состояния:
Психолог задает вопросы для осмысления прошедшей работы: 
	·  Как ты себя чувствуешь сейчас после нашей встречи?»
· «Что было для тебя самым полезным или интересным сегодня?»
· «Какой ресурс или способ поддержки ты хотел(а) бы попробовать применить в ближайшее время? 


Обсудить готовность использовать найденные ресурсы.
Договаривается о следующей встрече.
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