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Психотравмирующие
жизненные
ситуации

	ДЛИТЕЛЬНАЯ БОЛЕЗНЬ ЧЛЕНА СЕМЬИ 
Консультация 6


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 научиться справлять с напряжением 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. Техника «5-4-3-2-1»
Цель:
Познакомить ребенка с простым способом быстро снизить уровень напряжения.
Пошаговый план:
Объяснение задания:
	· Когда нам нужно быстро переключиться с тревоги, напряжения или сильного волнения и вернуться в настоящий момент можно использовать технику «5-4-3-2-1».


Практика:
Объяснение задания:
	· Поочередно найди и зафиксируй внимание на объектах вокруг себя с помощью пяти органов чувств. Найди:
5 вещей, которые можно увидеть вокруг себя (предметы, цвета, детали интерьера)
4 вещи, к которым можно прикоснуться (одежда, текстура мебели, собственная кожа)
3 звука, которые можно услышать (шум улицы, гул приборов, дыхание)
2 запаха, которые можно почувствовать (воздух, парфюм, еда)
1 вкус, который можно ощутить (например, сделать глоток воды или почувствовать вкус во рту)


Обсуждение ощущений:
	· Что ты почувствовал(а) после упражнения? Стало ли легче?


Комментарий для педагога-психолога: при выполнении упражнений учитывайте индивидуальные особенности ребенка.
Упражнение 2.
[bookmark: _GoBack]Ролевая игра: «Поддержи друга»
Цель:
Научить ребенка относиться к себе с сочувствием и поддержкой.
Пошаговый план:
Объяснение задания:
	· Представь, что твой друг оказался в неприятной ситуации (например, получил плохую оценку или поссорился с кем-то). Что бы ты ему сказал(а), чтобы поддержать?



Ролевая игра:
Психолог предлагает ребенку озвучить слова поддержки для «друга».
Затем обсуждает:
	· А теперь попробуй сказать эти слова самому себе.


Рефлексия:
	· Как тебе было говорить себе такие слова? Чем отличается то, что мы говорим друзьям и себе?
· Почему важно поддерживать себя так же, как мы поддерживаем других?


Упражнение 3. «Положительное слово дня»
Цель:
Научить ребенка формировать внутреннюю опору, развивать самооценку и навык самоподдержки.
Пошаговый план:
Психолог предлагает подобрать одно положительное слово на каждый день. Это могут быть, например: «доброта», «спокойствие», «благодарность», «радость», «уверенность». Слово должно вызывать приятные ассоциации и точно описать день или конкретное достижение, совершённое за день. Важное условие – оценивать нужно даже незначительные успехи, преодоления или приятные моменты.
Обсуждение задания:
	· Что хорошего связано с этим словом произошло сегодня? В какой момент я сам проявил это качество? Как это слово повлияло на моё настроение и взаимодействие с людьми?


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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