





МЕТОДИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТКА
(тренинг)

«Психокоррекция страхов подросткового возраста с помощью методов когнитивной психотерапии»

Цель: Активизация потенциальных возможностей личности, способствование осознанию деструктивных установок.
Задачи: 
1. Выявление страхов, негативных эмоциональных переживаний, осознание природы их возникновения;
2. Обучение методам избавления и урегулирования страхов;
3. Психологическая разгрузка;
4. Формирование конструктивного поведения.
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Как преодолеть страх?
Сегодня мы поговорим о страхах. 
Все люди кто-то реже, кто-то чаще их испытывают. Страх это эмоция, которая предупреждает нас об опасности и она очень полезна, потому что помогает нам сохранить себя в ситуации опасности. 
Но странно то, что большая часть страхов приходит из нашего воображения. Воображение это великий дар с помощью него мы можем мечтать, творить, становиться успешными, а можем сами себе придумать препятствия, которые нам будут мешать продвигаться к своим целям.
- А как перестать бояться? 
- Никак. 
Эмоции нас не спрашивают, они всплывают и все. И мы над ними не властны. Но мы можем осознавать, что мы думаем и чувствует и уже над этим у нас есть власть. Давайте попробуем. 
Как вы думаете чего чаще всего бояться студенты? 

Тренер получает ответ студента, задает уточняющие вопросы, отмечая детали, переводит его ответ из субъективной формы в более объективную. Например: ответ «боится опоздать на пару». Уточнение – чего на самом деле он в этом событии боится? Возможные ответы студентов: «испортить отношение с преподавателем, быть отчисленным, чувствовать из-за этого неловкость, стыд, попасть под косые взгляды одногруппников». 
На доске мелом тренер записывает ответ «боюсь опоздать».
 
Хорошо. А чего еще бояться студенты? И снова уточнение и записывание. Списком можно обозначить 4-5 страхов.

Как я уже сказала – мы не можем перестать бояться, но мы можем понять, что нам с этим делать. Давайте попробуем поработать по вот этой схеме (на стене). Возьмем, например наш «первый» страх «опоздать». 




Схема работы на стене:

	
Страх …


	
Что он мне дает?

	
Что он у меня отнимает?

	Выгода:
1.
2.
3.
4.
5.
	Вред:
1.
2.
3.
4.
5.

	Делаем выбор и задаем пять магических вопросов:

Что сделать?
Зачем это делать?
Как это сделать?
Где это сделать?
Когда это сделать?


  
Напишите на своем листочке название страха и разделите листочек пополам.  И давайте пофантазируем…
Боюсь опоздать и попасть под косые взгляды, поэтому я … тренер записывает на другой стороне зеленой доски ответы. 
	Вообще не иду, сижу, ничего не делаю, есть время, не надо тратить деньги на проезд, можно еще поспать, поиграть и т.д. 
Или бегу, спешу, глубоко дышу, больше кислорода и т.д.
	Вообще не пришел и потерял знания или суечусь, нервничаю, все роняю, бегу и не смотрю по сторонам, потею, поссорился с близкими и т.д.  



Делаем вывод? Ощущение страха некомфортно, забирает больше, чем дает, потому что нам важно быть вовремя.
Задаем пять магических вопросов:
Что я могу сделать, чтобы не опаздывать? Допустим, я опаздываю, потому что не слышу будильник. 
Примеры:
1. Купить тазик под будильник)))
2. Он будет громче звучать))
3. Заказать на сайте или сходить в магазин)))
4. На сайте «тазики.ру»
5. Сегодня в 19.00

И так мы можем поработать с каждым своим «боюсь». Давайте попробуем сами, а я подойду и помогу.

Студенты работают на листе бумаги, сидя за столами. 
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«Все ваши мечты ждут вас с другой стороны ваших страхов»
Грант Кардон


