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Психотравмирующие
жизненные
ситуации

	ТРАВЛЯ. ЖЕРТВА.
Консультация 1


Цель:
Прояснение ситуации и оказание эмоциональной поддержки.
[bookmark: _Hlk139278068]Задачи:
1. Установить доверительный контакт.
2. Оценить и стабилизировать эмоциональное состояние ребенка. 
3. Определить особенности жизненной ситуации, ресурсы и факторы риска.
4. Определить личностные особенности ребенка, ресурсы и факторы риска.
Инструментарий: 
· Протокол консультации обучающегося (Приложение 1)
· Структурированное интервью (Приложение 2)
· «Дневник эмоций» (Упражнение 1)
· Вода, салфетки, предмет-антистресс, который ребенок может держать в руках.


Структура занятия:
[bookmark: _Hlk139981244]Вступительный этап
Знакомство педагога-психолога с подростком, создание зоны психологической безопасности и комфортности. Расширение представлений подростка о профессии и компетенциях педагога-психолога. Подросток должен понять, что специалист является профессионалом в своей области, берет ответственность за свою работу, занятия с педагогом-психологом приносят пользу, педагогу-психологу можно доверять.
Педагог-психолог выслушивает опасения (если они есть) ребенка и ожидания, проговаривает правила встреч. На этапе установления доверительного контакта педагог-психолог формирует у ребенка мотивацию для дальнейшего сотрудничества, используются приемы активного слушания, побуждения подростка говорить о случившемся. 
Основной этап
После того, как доверительный контакт установлен, следует приступить к прояснению ситуации буллинга и оценке эмоциональной состояния ребенка (Приложение 1). Необходимо получить предварительную информацию о способах реагирования подростка на стрессовую ситуацию, о причинах его эмоциональных переживаний, о глубине и силе переживаний. Важно проявление сочувствия и сопереживания, помощь в выражении чувств.
Педагог-психолог обсуждает с ребенком, в каких жизненных ситуациях чаще всего подростки испытывают трудности. Задача подростка назвать максимальное количество ситуаций из разных сфер жизни. Далее педагог-психолог предлагает обсудить, какие ресурсы необходимы ребенку для преодоления тех или иных трудностей, какими способами подросток мог бы самостоятельно справиться с подобными ситуациями в своей жизни. 
Педагог-психолог рассказывает о технике фиксации и оценки собственного состояния через «Дневник эмоций», отследить повторяющиеся тенденции, на следующей консультации запланировать обсуждение. (Упражнение 1). Совместно попробовать заполнить дневник за текущий день. Предложить подростку подумать, с кем из близких он мог бы совместно вести эмоциональный дневник.

Заключительный этап
Рефлексия подростком своих эмоций и чувств. Завершение первичной консультации, формирование личного интереса для получения психологической помощи.

Упражнение 1
«Дневник эмоций»
Инструкция:
1. Выберите удобное время, чтобы записывать свои мысли каждый день. Многие предпочитают делать это вечером, чтобы подвести итоги дня и зафиксировать приятные моменты.  Выделите для выполнения упражнения 10–15 минут. Даже если в какой-то день кажется, что ничего особенного не произошло, постарайтесь найти хотя бы одно позитивное событие.
2. Подумайте о прошедшем дне и вспомните 3 события, которые заставили Вас почувствовать себя хорошо, улучшили настроение, заставили улыбнуться и т.д. Это могут быть большие достижения, приятные мелочи или моменты общения. Например: «Сегодня я встретил старого друга, и мы весело поговорили»/«Солнце было особенно тёплым, и я чувствовал(а) себя очень спокойно».
3. [bookmark: _GoBack]Отметьте эмоцию, чувство или изменения в настроении, которые вы испытали.  Важно не только зафиксировать событие, но и описать, как оно повлияло на ваше настроение. Подумайте и запишите, что заставило вас чувствовать себя хорошо. 
Пример:
	День недели
	События
	Эмоция/чувство/
настроение
	Что/кто заставило почувствовать себя хорошо

	Понедельник
	1. Сегодня я встретил старого друга, и мы весело поговорили
2. …
	Хорошее настроение, радость
	Друг, общение





	[bookmark: _Hlk212634275]День недели
	События
	Эмоция/чувство/
настроение
	Что/кто заставило почувствовать себя хорошо

	Понедельник
	
	
	

	Вторник
	
	
	

	Среда
	
	
	

	Четверг
	
	
	

	Пятница
	
	
	

	Суббота
	
	
	

	Воскресенье
	
	
	


[bookmark: _Hlk212634343]«Дневник эмоций»
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