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Психотравмирующие
жизненные
ситуации

	ТРАВЛЯ. ЖЕРТВА.
Консультация 6


Цель:
Осознание подростком собственных эмоций, развитие навыков эффективного совладения с различными жизненными ситуациями.

[bookmark: _Hlk139278068]Задачи:
1. Оценка актуального психоэмоционального состояния ребенка.
2. Помощь в отреагировании эмоций ребенка.
3. Обсуждение успешного/неуспешного опыта самопомощи.
Инструментарий: 
· Протокол консультации обучающегося (Приложение 1)
· Итоговое структурированное интервью (Приложение 2)
· «Шкатулка счастья» (Упражнение 1)
Структура занятия:
[bookmark: _Hlk139981244]Вступительный этап
Создание зоны психологической безопасности и комфортности. Беседа и обсуждение с подростком его эмоционального состояния на данный момент: о чувствах, мыслях и эмоциях, что изменилось с момента последней встречи.
Основной этап
Психолог говорит о том, что в процессе общения с окружающими могут возникать недопонимания, а иногда и обиды. Что делать с «текущими» обидами, которые могут возникнуть в нашей повседневной жизни?
Способы избавления от обиды:
· записывать обиду, а потом рвать записку; 
· мысленно отправлять обиду в небо (или пускать по ветру, воде), следя, как по мере удаления она становится все меньше и меньше.
С обидами важно расставаться, а положительные эмоции, воспоминания, достижения – хранить! Для этого можно создать личную «Шкатулку счастья» (Упражнение 1).
Заключительный этап
Рефлексия подростком своих эмоций и чувств. Завершение консультации, обсуждение пользы от информации, полученной во время консультации. Домашнее задание (ведение эмоционального дневника, работа со списком самопомощи, поиск наиболее приемлемых способов взаимодействия). 




Упражнение 1
«Шкатулка счастья»
«Шкатулка счастья» — это инструмент, который позволяет собирать и хранить положительные воспоминания, моменты радости и достижения. Смысл этой техники заключается в том, чтобы обратить внимание на то положительное, что происходит в вашей жизни, и создать "коллекцию" счастья, к которой вы сможете обращаться в трудные моменты.
Как создать свою "Шкатулку счастья"?
1. Приготовьте коробку.
Это может быть красивая коробка или контейнер. Важно, чтобы она вам нравилась и вам было бы приятно складывать в нее свои воспоминания.
2. Собирайте моменты счастья:
Начните записывать на бумажках позитивные события из своей жизни — это могут быть небольшие радости, успехи, приятные сюрпризы, комплименты или любые другие моменты, которые вызвали у вас улыбку. Кратко опишите, что произошло, и как это сделало вас счастливыми. 
3. [bookmark: _GoBack]Регулярное добавление:
Поставьте себе правило, что хотя бы раз в неделю вы будете добавлять новые записки в свою "Шкатулку счастья". Это поможет вам тренировать привычку замечать положительное в повседневной жизни.
4. Возвращение к воспоминаниям:
В трудные моменты или, когда вам грустно, открывайте свою "Шкатулку счастья" и перечитывайте записки. Это будет напоминать вам о том, что в жизни есть много хорошего, и поможет поднять настроение.
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