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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Индивидуальные коррекционно-развивающие занятия с подростком
Цель: коррекция поведения подростка, гармонизация эмоциональной сферы личности, повышение личностного статуса.

Задачи:
1. Развитие у подростка способности к эмоциональной и поведенческой саморегуляции, сотрудничеству, адекватному проявлению активности, инициативе и самостоятельности.

2. Снижение тревожности, эмоционально-психического напряжения в различных ситуациях.

3. Расширение сферы самосознания и повышение уверенности в своих возможностях.

4. Повышение социально-психологической компетентности подростка и развитие способности эффективно взаимодействовать с окружающими.

5. Развитие способности к самоуправлению, формирование адекватных способов реагирования в ситуациях взаимодействия с родителями, сверстниками и взрослыми.

6. Развитие навыков рефлексии, приёма и подачи конструктивной обратной связи.

Занятие № 1. «Письмо родителям (родителю)»

Цель:  разрешение детско-родительских конфликтов, решение  личностных  проблем, внутриличностных и межличностных конфликтов. 

Материалы: бумага формата А4, ручка.
Инструкция: «Напиши письмо родителю (или замещающим родителям).  Пиши все, что тебя беспокоит, волнует, раздражает, злит, все то, в чем ты видишь главную проблему ваших взаимоотношений, напиши все то, что ты боялся бы сказать или стеснялся или не верил в то, что они тебя услышат или поймут. Пиши пока не почувствуешь, что все высказал. Данное упражнение можно использовать в течении нескольких дней, подросток может писать письма дома, затем прочитать на занятии с психологом, затем письмо можно порвать или поступить с ним так как захочет сам подросток».  

Вопросы для обсуждения:

· какие чувства ты испытывал когда писал это письмо?
· что было самое трудное?
· что бы тебе хотелось сказать родителю?
· что родитель (родители) по твоему мнению не может (могут) понять?
· тебе помогло написание этого письма?
· что тебе трудно понять в отношениях к тебе родителей?
· в чем главная проблема вашего конфликта?
· что ты чувствуешь сейчас? У тебя осталось чувство недосказанности?
· твои пожелания себе и родителям?

Занятие № 2. «Когнитивная репетиция»
Цель: развитие навыков когнитивной переинтерпретации проблемы. 
Материалы: бумага формата А4, ручка.
Инструкция: «Составь список своих проблем, затем выбери из них одну, наиболее актуальную, и переформулируй ее в соответствии со следующим алгоритмом: 

– опиши желаемые изменения: «Я хочу достичь…»; 

– назови удовлетворяемые потребности и извлекаемые выгоды: «Если проблема будет решена, я получу…»; 

– укажи внутренние причины, зависящие лично от тебя вместо внешних причин, не зависящих от тебя: «Мне не удается  сконцентрироваться, преодолеть страх …»; 
– постоянные  проблемы  представь  как  временные:  «Пока  мне  не удается…»; 
– негативные утверждения преврати в позитивные: «Я сделаю…»; 
– назови различные способы достижения цели, зависящие лично от тебя; 

– укажи  собственные  ресурсы,  помогающие  решить  проблему: «Чтобы достичь этого, мне необходимо использовать…»; 

– укажи  возможные  трудности  и  препятствия  на  пути  достижения цели; 
– кажи способы преодоления каждой из трудностей; 
– укажи последствия нерешения проблемы: «Если проблема не будет решена, произойдет…».
Подведение итогов занятия.

Занятие № 3. «Домино»[9]
Цель: инвентаризация представлений подростка о последствиях самовольного ухода.

Материалы: 4 треугольника со сторонами 20–25 см, в центре написано стартовое условие, а по сторонам: «здоровье и эмоциональное состояние», «поведение и взаимоотношения», «жизнь в целом», 50 пустых карточек А6.

	ЗДОРОВЬЕ
	ПОВЕДЕНИЕ
	ЖИЗНЬ В ЦЕЛОМ

	Расстройства сна
	Лживость, неискренность
	Снижение благосостояния

	Потеря аппетита
	Импульсивное поведение
	Не может приобрести 

	Нарушение работы мозга
	Воровство
	профессию и/или построить

	Ослабление памяти и
	Втягивание в преступные и
	профессиональную карьеру

	интеллекта
	аморальные действия
	Отрицательное отношение к

	
	Употребление алкогольных
	труду

	ЧУВСТВА
	напитков
	Стремление к примитивным 

	Чувство вины
	Агрессивность
	удовольствиям

	Скука
	Попрошайничество
	Совершая правонарушения,

	Гнев
	Бездельничество
	может попасть в тюрьму

	Страх
	
	

	Тревога
	ВЗАИМООТНОШЕНИЯ
	

	Грусть
	Отказ от семьи и любимых
	

	Досада
	людей
	

	Злость
	Конфликты в семье
	

	Беспомощность 
	Потеря старых друзей, 
	

	Азарт
	появляются друзья с 
	

	Бессилие
	асоциальным поведением
	

	Обида
	Все его ненавидят
	

	Стыд
	
	

	Тоска
	
	

	Паника
	
	

	Недовольство
	
	


Инструкция: «Ты,  наверное, знаешь игру в домино, если нет, то я тебе объясню.  Там каждый следующий ход определяется предшествующим шагом. Сейчас нам предстоит сыграть в своеобразное домино. Я вручаю тебе большой треугольник. На треугольнике написано одно стартовое условие (самовольный уход).
Теперь возьми стопку пустых карточек (не менее 30 штук) и проведи карточный штурм: это значит, напиши не менее 3–5 возможных негативных последствий для того человека, который поступает так, как обозначено на  треугольнике. Эти последствия касаются: 1) здоровья и эмоционального состояния; 2) взаимоотношений с людьми и 3) жизни в целом. Затем  нужно будет разложить карточки по мере нарастания вреда, который приносит поведение, обозначенное на  карточке. Рядом со стороной треугольника «здоровье и эмоциональное состояние»  – карточки с негативными последствиями для здоровья, со сторонами «поведение и взаимоотношения», «жизнь в целом» – с последствиями, изменяющими соответствующие стороны жизни. 

(После выполнения задания.) Давай посмотрим, что у нас получилось. (В случае необходимости психолог предлагает дописать последствия, о которых не упомянул подросток, на дополнительных карточках и положить их на определенное место по нарастанию вреда.)».
Обсуждение. 

Что ты можешь сказать о будущем человека, который выбираетсамовольный уход?
Пример выстраивания карточек
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Подведение итогов.
(Строится на основе высказываний подростка.)

Как правило, подросток прекрасно знает о последствиях того, что он делает. Тем не менее, невозможно обойти такую информацию. Поэтому, вместо того чтобы повторять то, что известно всем, можно организовать активную «инвентаризацию» знаний.

Занятие № 4.  «Путь утрат»

Цель: дать возможность в безопасных условиях пережить опыт утрат.

Материалы: карточки из тонкой бумаги (обычной офисной или тетрадной), размером примерно 8х5 см, 8 карточек.

Инструкция: (Психолог раздает карточки). «Напиши на первых двух карточках самую любимую еду или лакомство – по одному на каждой карточке. Теперь на следующих двух карточках напиши по одному любимому занятию, увлечению, хобби. Теперь так же заполни следующие две карточки – напиши на каждой по одной важной жизненной цели или мечте (в случае затруднений психолог может подсказать: «Для кого-то это встреча любимого человека, для кого-то – рождение детей, для кого-то – любимая профессия, для других – достижение солидного материального положения и т. д.»).
На следующих двух карточках напиши имена самых любимых, самых значимых людей (если возникают трудности в выборе, можно на одной карточке написать «неразделимых» для подростка людей, например: «родители», «братья» и т. д., в остальных случаях на каждой карточке по одному человеку).

Теперь ты держишь в руках нечто очень ценное для тебя. Представь, что в твоей жизни что-то произошло, и в результате тебе приходится чем-то пожертвовать. Выбери карточку, на которой написано то, чем тебе легче всего пожертвовать. Скомкай бумажку и брось рядом со своим стулом…

Вскоре тебе снова приходится чем-то жертвовать. Снова выбери, чем ты теперь готов пожертвовать. Снова скомкай бумажку и брось рядом со стулом.

Проходит время, и жизнь снова требует жертв. Снова выбери, чем ты готов пожертвовать. Снова скомкай бумажку и брось рядом.

Кажется, ты оказался на тропе жертв. Придется снова чем-то пожертвовать. Выбери чем. Скомкай и брось рядом.

И снова жертвы. Выбирай. Комкай. Бросай.

Это не все. Жертвы продолжаются. Ты уже стольким пожертвовал! Но придется продолжить.

Это уже не тропа жертв, а целая прорва, ты снова жертвуешь! Выбирай! Комкай! Бросай! Бросай!!!

(Голос психолога с каждой жертвой все напряженнее. За последней жертвой он сам, выхватывает бумажки из рук подростка, комкая их и бросая рядом, играя роль Рока.)

Упражнение вызывает сильнейшие эмоции. Психолог делает небольшую паузу. Некоторые могут даже плакать. Некоторые гневно сопротивляются и не комкают последние бумажки, не дают  выхватить их. Сильно настаивать не надо.

(После этого необходимо провести реабилитационную часть. Мягким, теплым голосом (по контрасту с тем, как он приказывал комкать и выбрасывать карточки) психолог говорит следующее.)

Сейчас аккуратно собери все свои карточки, расправь их. Ты никого и ничего не потерял. Представь перед собой записанное на карточках. Подумай, как хорошо, что все это есть у тебя. Как ты думаешь, где твои близкие находятся в настоящий момент, что делают? (Выход из упражнения в реальность)».
Обсуждение.
Расскажи, что ты пережил во время упражнения. Что бы ты хотел сказать  близким после того, как пережил все это?

Подведение итогов.
Ты  знал, что это только игра, упражнение. И все-таки даже сама мысль о возможной потере вызывала сильнейшие чувства, почти горе. Теперь давай представим, что переживает человек, который теряет все это в реальной жизни. И он сам выбрал этот путь. А что происходит с его родными? Ведь они тоже теряют, они переживают тот же путь утрат! Они вынуждены менять свои жизненные планы. 

 Комментарии для психолога.
Это упражнение вызывает сильные переживания. Но это НЕ вредно. Главное – проделать реабилитационную часть. В результате участник переживает всплеск любви к близким. Многие позже рассказывают, что помирились (если была ссора) или сказали родным, что любят их. Участник переосмысливает ценность того, что у него есть, и осознаёт, как важно беречь эти жизненные ценности.
Занятие № 5. «Развитие ответственности у подростка»

Цель: развитие ответственности у подростка.

Материалы: не требуются.
Инструкция: «Как ты думаешь, чем отличается ответственный человек от человека, который занимает позицию жертвы?
(психолог выслушивает 3–4 ответа)

Главное отличие – ответственный человек думает о том, как разрешить трудную ситуацию, а человек-жертва всех обвиняет в своих бедах.

Сейчас мы выполним упражнение, в котором ты сможешь изнутри почувствовать эти две позиции.»
Рассматриваются ситуации. 

Для примера психолог рассказывает свою историю (может выбрать любую историю).

Позиция жертвы.
«Уже через три дня у меня будет очередное занятие. Это какой-то кошмар! Время бежит, ему наплевать, что я не успеваю. Никто мне не хочет помочь. Нужно приготовить целую кучу материалов.

Хоть бы кто-нибудь помог! Никому до меня нет никакого дела. Все заняты только собой. Тут у меня в боку закололо. Эти врачи… Никого они не могут вылечить. А я тут надрываюсь. Вот теперь из-за них у меня что-нибудь не получится, а я буду виновата. Все-таки какие жестокие и бездушные люди!»
Позиция ответственного человека.
«Уже через три дня у меня будет очередное занятие. Работы много, времени мало, так что надо как-то все распределить. Может ли мне кто-нибудь помочь? Пожалуй, нет. Работы у всех много. Хорошо, тогда я сделаю так: вечерами буду готовиться, потом проведу занятие, а потом позволю себе выходные дни. Отдохну на полную катушку.

Конечно, это не очень серьезная проблема. Она приведена только для примера. Теперь вы можете начать».

Обсуждение.
Поделись, как ты себя чувствовал в роли жертвы и в роли ответственного человека.

Подведение итогов.
Когда мы чувствуем себя жертвой, многие ситуации кажутся нам безвыходными. Мы ждем, что кто-то решит нашу проблему, и обвиняем окружающих, которые не хотят делать это за нас. Мы переживаем различные неудобства, они копятся, а мы все ждем. Что ж, мы имеем право занять позицию жертвы, но тогда должны знать, что жертвы проживают несчастную жизнь, чувствуют себя слабыми и беспомощными.

Но вот в чем парадокс: если мы сами выбираем позицию жертвы, то это означает, что мы сами создали себе такую жизнь. Получается, что как бы мы ни избегали ответственности, она все равно ложится на нас. Это происходит потому, что на самом деле избежать ответственности невозможно. Мы только можем сделать вид, что ничего не решаем и ни за что не несем ответственность. Но как только мы принимаем решение жить именно так, мы сразу несем ответственность за это решение.

Занятие № 6. «Уход от проблемы»

Цель: разделение личности и поведения, связанных с проблемой самовольного ухода.

Материалы: бумага А4, карандаши, ножницы, клей,  старые журналы.
Инструкция: «Перечисли ситуации,  которые ты воспринимаешь как катастрофу. Вспомни все обстоятельства, которых  ты опасаешься. Запиши, какой урон ты предрекаешь в каждой из этих ситуаций». 

Вопросы для обсуждения: 

· Какие исходы пугающего тебя события, или события, которое провоцирует твой самовольный уход, обычно бывают у других людей?
· Что они делали в подобных ситуациях? 
· Какие исходы пугающего тебя события были у тебя самого в прошлом?
· Что ты делал в подобных предыдущих ситуациях? 
· Что может заставить тебя уйти из дома?
· Действительно ли нет больше никакого выхода? 

Теперь  представь  лучший  возможный  исход  для  каждой  ситуации, которая заставляет тебя прибегать к уходу. Опираясь на свой прошлый опыт, реши, что более вероятно – наилучший исход или уход. Подумай о том, что даже в состоянии тревоги человек может  действовать  адекватно, и  что  из любой, даже  самой  неприятной ситуации,  может  быть  найден  выход.  

- Что значит твой уход? Что ты этим хочешь сказать?

- Какие  собственные  конструктивные действия ты сможешь противопоставить возможному негативному событию? 

- Какими позитивными способами ты, сможешь добиться желаемого результата?  

Сделай коллаж на тему: «Если не уход, то какой выход я вижу».
Обсуждение  коллажа.

Занятие № 7. «Дерево чувств»[9]
Цель: обучение дифференциации своего эмоционального состояния.

Материалы: наборы цветного пластилина для каждого участника, влажные салфетки, листы плотной бумаги или картон для основы под пластилин.

Инструкция: «Вспомни какое-нибудь событие или ситуацию из жизни, которые до сих пор вызывают у тебя сильные негативные эмоции и чувства. Представь эту «картинку» и постарайся понять, какие именно чувства ты переживаешь.
Возьми пластилин и начни лепить дерево. Вылепи ствол – это ты сам. Потом вылепите ветви – это различные события твоей жизни. Их, конечно, много. Затем обозначь ту ветвь, которая вызвала у тебя сильные негативные эмоции.

Начни лепить плоды – это твои эмоции в данной ситуации. Для каждого отдельного чувства и эмоции определи свой цвет и свою форму. Вылепи сочетание чувств, которое ты испытываешь. Помести эти эмоции на ту ветвь, которую ты обозначил особо.

Внизу ствола вылепи корни, которые питают именно ту ветвь, с которой ты работаешь. Корни – это причины событий, которые вызвали твои эмоции (их обозначь одним цветом), и это твое отношение к ним, твои мысли про эти события. Сформулируй их и для каждой мысли, вылепи корень. Если при этом твои чувства как-то изменятся, помести новый плод на соответствующую ветку.

Теперь вспомни какое-то хорошее событие. И поступи с ним так же, как и с неприятным. Вылепи разноцветные плоды и корни».
Обсуждение.
- Поделись переживаниями, которые ты испытывал во время выполнения упражнения? 

- Что полезного именно для тебя было в этом упражнении?
Подведение итогов.
Для того чтобы разобраться в какой-то ситуации, избавиться от негативных эмоций, можно использовать это упражнение.

 Комментарии для психолога.
Пластилин можно заменить цветной бумагой, ножницами и клеем. Но пластилин намного эффективнее, так как он позволяет мять, сжимать, ломать, переделывать плоды, можно даже смять все ветки и все начать сначала. Эта моторика важна для проработки эмоций, что можно сделать косвенной задачей упражнения.

При обсуждении данного упражнения (впрочем, как и всех остальных) важно разделить эмоциональное впечатление от рационального осмысления полезности полученного опыта.

Занятие № 8.  «Решение проблемы»

Цель: развитие навыков работы с проблемой, поиска решения. 

Материалы: бумага формата А4, ручка.
Инструкция: «Пользуясь алгоритмом решения проблемы, реши самостоятельно актуальную для тебя проблему, вызывающую негативные эмоции: 

Алгоритм:

1. Выявление  целей:  «Что  ты  хочешь  получить  в  результате  решения проблемы?». Цель сформулируй конкретно и позитивно.
2. Выявление  интересов  (потребностей):  «В  чем  заключаются  твои главные  интересы,  потребности?  Чего  бы  ты  добился,  если  бы  твоя  проблема решилась? Что тебе это даст? Какие выгоды ты получишь? Что может случиться, если проблема не будет решена?». 

3. Выявление  нескольких  возможных  вариантов  решения  проблемы: «Какие  варианты  решения  ты  предлагаешь?  Какие, как ты думаешь, предложит твой родитель (родители). Насколько каждое решение удовлетворяет твои интересы? Каковы будут  последствия каждого решения?  Какие  могут  быть  трудности  и препятствия на пути к достижению цели? Как ты их будешь преодолевать?». 

4. Выявление способов достижение целей, которые зависят от тебя: «Что ты сам можешь сделать для достижения этой цели?». Действия, которые ты предпримешь, формулируются конкретно и позитивно. 

5. Заключи  с  собой  письменный  договор,  описывающий  твои  действия  (наблюдаемые,  проверяемые,  позитивно  сформулированные)  и  сроки их реализации.  

Занятие № 9. «Актуализация личностных ресурсов»

1.Упражнение «Я – книга» [12]
Цель: «инвентаризация» жизненного опыта, актуализация личностных ресурсов
Материалы: не требуются.
Инструкция: «Представь, что Ты – книга. Подумай 5-10 минут и ответь на следующие вопросы.
– Какое заглавие могло бы отразить то, что написано в тебе?
– Что было бы нарисовано на обложке?

– Как называются некоторые главы?

– Какие главы ты хотел бы выкинуть?

– С какими главами ты хотел бы познакомить читателей?»
 Обсуждение. Что ты смог понять для себя при выполнении этого упражнения?
2. Упражнение: «Я – предмет» [12]
Цель: помочь подростку проявить неосознаваемые желания, актуализировать личностные ресурсы.
Материалы: не требуются.

Инструкция: «Представь, что ты – некий предмет, вещь, какое-то явление природы. Лучше всего остановиться на том, что первое пришло в голову. Подумай 5-10 минут и ответь на следующие вопросы, можешь коротко записать то, что хочешь сказать.
– Какова история твоей жизни? Где ты находишься?

– Что происходит вокруг тебя, и как ты к этому относишься?

У кого-то может получиться грустный рассказ, у кого-то веселый. Пусть в рассказе будет только то, что сразу пришло в голову».

После выполнения задания психолог предлагает рассказать о себе от имени предмета или явления природы. Например: «Я – ветер. Я путешествую по всей земле… и т.д.».
Обсуждение. Что ты смог понять для себя при выполнении этого упражнения?
Комментарии для психолога.
Нужно тщательно следить, чтобы подросток говорил не о предмете, а от имени предмета. Например, «Я – облако. Я плыву высоко над землей и смотрю, как там красиво. Если я вижу, что кому-то очень жарко, я делаю ему тень. Если я вижу, что цветы завяли, я поливаю их легким дождиком. Мне нравится свободно летать над землей и делать добро».

Занятие № 10. «Осознанный выбор»

Упражнение  «Развилка» [16]
Цель: получение опыта переживания выбора жизненного пути.
Материалы: лист А3, наборы цветных фломастеров, доска или лист ватмана, на них психолог напишет вопросы.
Инструкция: «Путник шел по дороге, которая называется «Жизнь». Дорога привела его к перекрестку. Путник остановился, осмотрелся и задумался: по какому пути идти дальше? Представь себя на месте этого путника. О чем ты думаешь, что ты чувствуешь? Перед тобой чистый лист бумаги. Возьми фломастеры и изобрази на листе:

– свою прошлую историю;

– свое положение в настоящий момент;

– несколько вариантов (не менее трех) своей будущей жизни.

Подумай:

– куда ты хочешь пойти?

– с чем встретишься на своем пути?

– чем отличается прошлый путь от будущего и что общего между ними?

– чем отличается каждый вариант твоего будущего пути?

– что нужно сделать, чтобы попасть на каждый из них?

– какой путь ты предпочитаешь?

– что нужно сделать, чтобы не вступить на какой-то путь?

– по каким признакам ты узнаешь, что ты на каком-то из трех путей (опиши признаки каждого пути)?»
Обсуждение. Расскажи о том, что  получилось? Что для тебя было важным, значимым в этом упражнении?
Подведение итогов.
Сейчас, когда ты рисовал перекресток, тебе пришлось задумываться, выбирать, оценивать. И в жизни мы часто стоим перед такими развилками. К сожалению, многие люди выбирают направление движения стихийно, не задумываясь о последствиях. А вот у тебя теперь есть хороший способ, с помощью которого ты всегда сможешь остановиться, осознать, где ты находишься и перед какой развилкой стоишь. А главное, ты сможешь выбирать то, что тебе действительно необходимо. Это и есть свобода!
Слово «свобода» произошло от двух слов: «сво» и «бода». Это значит: «своя бода» или «свой путь». Когда мы идем по нему вслепую, это – тоже наш выбор. Ведь что такое «Я не хочу ничего выбирать! Пусть все будет как будет»? Это – решение, т. е. выбор. Это значит, мы выбрали путь вслепую. Так что это выбранная нами бода. И нести ответственность за этот выбор придется нам. Но если  не нравится бродить по жизни с завязанными глазами, то всегда можно взять лист бумаги, карандаши или фломастеры… 

Занятие № 11. «Подведение итогов»
Цель: закрепление полученного опыта.
Материалы: бумага формата А4, ручка.
              Инструкция: «На первом занятии ты писал письмо родителю, рассматривая причину самовольного ухода в неправильном поведении родителей, их отношении к тебе. На протяжении наших занятий ты пытался увидеть проблему с разных сторон, ты познакомился с позицией ответственного человека, научился различать объективную сторону проблемы и эмоции, пути принятия решения.

Сегодня тебе нужно, вспомнив все это снова, написать письмо теперь уже самому себе, используя следующий алгоритм.  

Компоненты текста (последовательно): 

1. Приветствие (уважаемый, любимый, дорогой…имя адресата). 

2. Благодарность. Включает обращение (я благодарю тебя…, я признателен тебе…, я ценю тебя за то, что ты…) и описание чувств и действий, за которые субъект благодарен адресату. Формулировки должны быть позитивными (не используется частица «не»). Благодарность должна быть только искренней.  

3.  Просьба  о  прощении.  Назови  свои  собственные  отрицательные действия  по  отношению  к себе,  близким,  за  которые  ты  хочешь  быть  прощен. 

4.  Пожелание.  Пожелай  адресату  каких-либо  успехов,  достижения целей.  Лучше  всего  желать  то,  что  действительно  способствует  развитию. Формулировки должны быть позитивными. Например, «Желаю тебе профессионального  роста,  счастливой семейной  жизни…и  т.п.».  
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