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Психотравмирующие
жизненные
ситуации

	ДЛИТЕЛЬНАЯ БОЛЕЗНЬ ЧЛЕНА СЕМЬИ 
Консультация 5


Цель:
Научить ребенка навыкам эмоциональной регуляции, освоить индивидуальные способы поддержки себя в трудных ситуациях. 
[bookmark: _Hlk139278068]Задачи:
1. Познакомить с техниками эмоциональной регуляции.
2. Обучение способам снятия эмоционального напряжения.
3. Помочь сформулировать индивидуальные способы поддержки себя в трудных ситуациях.

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 освоить способы поддержки себя в трудных ситуациях. 


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


Основной этап
Беседа с элементами активного слушания
Задачи:
Узнать, как ребенок обычно справляется с трудностями.
Подготовить к освоению новых техник.
Вопросы для беседы:
	· Что помогает тебе чувствовать себя лучше, когда тебе грустно или обидно?
· Как ты обычно поддерживаешь себя?
· Кто или что помогает тебе справиться с плохим настроением?


Упражнение 1: «Копилка ресурсов»
Цель:
Сформировать у ребенка осознанный список способов самопомощи и приятных занятий.
Пошаговая инструкция:
Вводная беседа:
Психолог говорит: 
	· На прошлой встрече ты перечислил(а) свои способы самопомощи. Попробуй оценить, какие способы из ранее составленной «копилки ресурсов» действительно тебе помогли?


Обсуждение:
Ребенок перечисляет свои способы самопомощи из ранее составленного списка, которыми он смог воспользоваться.
	· Посмотри на прошлую «копилку ресурсов» и отметь галочками, что тебе удалось использовать с момента прошлой встречи, а что осталось только на бумаге? Что помешало тебе использовать выбранные способы самопомощи?


Пополнение списка новыми способами самопомощи:
Психолог говорит: 
	· Чтобы копилка не истощалась, её можно постоянно пополнять новыми способами самопомощи и самоподдержки. Что бы ты хотел(а) попробовать еще для того, чтобы чувствовать себя лучше?


Ребенок перечисляет свои способы самопомощи, которые ранее не были внесены в список. Новые способы добавляются на лист, обсуждаются с ребенком.
Запись/рисование:
Вместе с психологом ребенок записывает эти способы на отдельном листе бумаги или рисует их в виде картинок (например, ноты — музыка; дерево — прогулка).
Упражнение 2. «Дыхательные упражнения»
Цель:
Познакомить ребенка с простым способом быстро снизить уровень напряжения.
Пошаговый план:
Объяснение задания:
	· Когда мы волнуемся или злимся, дыхание становится быстрым и поверхностным. Если подышать медленно и глубоко — эмоции приходят в порядок.


Практика дыхания:
Психолог предлагает вместе сделать несколько глубоких вдохов и выдохов (вдох на счет 4 — задержка на счет 2 — выдох на счет 6).
Можно использовать образ: «Представь, что ты надуваешь воздушный шарик» 
Обсуждение ощущений:
	· Что ты почувствовал(а) после упражнения? Стало ли легче?


Комментарий для педагога-психолога: при выполнении упражнений учитывайте индивидуальные особенности ребенка.

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?»
· [bookmark: _GoBack]«Какой ресурс или способ поддержки ты хотел(а) бы попробовать применить в ближайшее время?» 


Обсудить готовность использовать найденные ресурсы.
Договаривается о следующей встрече.
 
	ДЛЯ ПЕДАГОГОВ-ПСИХОЛОГОВ
	2



image1.emf

image2.png




image3.emf

