[bookmark: _GoBack]Конспект психологічного тренінгу для підлітків (ВПО):
"Знаходження опори в собі: 
розвиток емоційної стійкості та адаптація до нових умов життя"
Мета тренінгу:  
Допомогти підліткам, які є внутрішньо переміщеними особами, розвинути емоційну стійкість, навчитися справлятися зі стресом, знаходити внутрішні ресурси для адаптації до нових умов життя та покращити комунікацію з оточенням.
Цільова аудиторія:  
Підлітки 13-17 років, які пережили переміщення через війну або інші кризові ситуації.
Тривалість: 
2-3 години (можна розбити на кілька блоків з перервами).
Структура тренінгу
1. Вступна частина (20 хвилин)
Вправа на знайомство: "Ім'я + емоція"  
  Мета: Створити атмосферу довіри та дати можливість кожному виразити свої почуття.  
  Опис:
  1. Учасники по чері називають своє ім’я та емоцію, яку вони зараз відчувають.  
  2. Наприклад: "Мене звати Катя, і я зараз відчуваю легку тривогу".  
  3. Тренер підкреслює, що всі емоції є нормальними, і немає правильних чи неправильних відповідей.  
Питання для обговорення: 
  - Чи було важко визначити свою емоцію?  
  - Чи змінювалися ваші емоції протягом дня?  
 Правила тренінгу:  
  1. Повага: Ми слухаємо один одного без перебивань.  
  2. Конфіденційність: Те, що обговорюється на тренінгу, залишається між нами.  
  3. Право на мовчання: Якщо хтось не хоче ділитися, це нормально.  
  4. Підтримка: Ми підтримуємо один одного, не критикуємо та не осуджуємо.  
  5. Активна участь: Ми стараємося брати участь у вправах, але це не обов’язково, якщо відчуваємо дискомфорт.  
Постановка цілей тренінгу:  
  Коротко пояснити, що тренінг допоможе краще розуміти свої емоції, знаходити ресурси для подолання труднощів і будувати нові зв’язки.
2. Основна частина
Блок 1. Емоції та їх розпізнавання (30 хвилин)
Вправа 1: "Емоційний барометр"  
  Мета: Навчити підлітків усвідомлювати та виражати свої емоції.  
  Опис:
  1. Учасникам пропонується уявити, що вони – барометр, який показує їхній емоційний стан.  
  2. Вони описують, які емоції відчувають зараз (наприклад, радість, страх, сум, злість) і наскільки сильні ці емоції (від 1 до 10).  
  3. Після цього вони можуть поділитися, чому, на їхню думку, вони відчувають саме так.  
  4. Тренер підкреслює, що всі емоції важливі, і вони допомагають нам краще зрозуміти себе.  
Питання для обговорення: 
  - Чи було важко оцінити силу своїх емоцій?  
  - Чи здивували вас ваші емоції?  
Вправа 2: "Картка емоцій" 
  Мета: Допомогти підліткам розпізнавати та описувати різні емоції.  
  Опис:
  1. Тренер готує картки з назвами емоцій. Перелік емоцій: радість, страх, злість, сум, здивування, спокій, розчарування, тривога, заздрість, вдячність, сором, гордість.  
  2. Кожен учасник витягує одну картку і описує ситуацію, коли він відчував цю емоцію.  
  3. Наприклад: "Я відчував страх, коли ми переїжджали в нове місто".  
  4. Тренер підкреслює, що емоції – це нормально, і вони допомагають нам краще зрозуміти себе.  
Питання для обговорення:
  - Чи було важко згадати ситуацію, пов’язану з цією емоцією?  
  - Чи змінювалися ваші емоції під час опису ситуації?  
Вправа 3: "Що стоїть за емоцією" 
  Мета: Допомогти підліткам зрозуміти причини їхніх емоцій.  
  Опис:
  1. Учасники розбирають, які потреби або думки стоять за їхніми емоціями.  
  2. Наприклад:  
     - Страх може бути пов’язаний з невизначеністю або відчуттям небезпеки.  
     - Сум може виникати через втрату близьких або звичного середовища.  
  3. Тренер підкреслює, що емоції – це сигнали, які допомагають нам зрозуміти, що нам потрібно.  
Питання для обговорення: 
  - Чи здивували вас причини ваших емоцій?  
  - Чи допомогло це краще зрозуміти себе?  
Блок 2. Подолання стресу та тривоги (40 хвилин)
Вправа 1: Дихальна техніка "4-7-8" 
  Мета: Навчити підлітків техніці глибокого дихання для зняття напруги.  
  Опис:
  1. Учасники сідають зручно, закривають очі.  
  2. Вдихають повітря через ніс на 4 рахунки.  
  3. Затримують дихання на 7 рахунків.  
  4. Повільно видихають через рот на 8 рахунків.  
  5. Повторюють 3-4 рази.  
  6. Після цього вони діляться, як змінився їхній стан.  
Питання для обговорення:  
  - Чи відчули ви зміну свого стану після вправи?  
  - Чи було важко зосередитися на диханні?  
Вправа 2: "Безпечне місце"  
  Мета: Допомогти підліткам знайти внутрішній ресурс спокою та безпеки.  
  Опис:
  1. Учасники закривають очі та уявляють місце, де вони відчувають себе в повній безпеці.  
  2. Тренер допомагає їм уявити це місце, задаючи питання:  
     - Які там звуки? (наприклад, шум моря, спів птахів).  
     - Які там запахи? (наприклад, аромат квітів).  
     - Які там кольори? (наприклад, блакитне небо, зелена трава).  
  3. Учасники описують своє місце або малюють його.  
  4. Після цього вони діляться, як вони почувалися під час вправи.  
Питання для обговорення:  
  - Чи було важко уявити безпечне місце?  
  - Чи допомогло це вам відчути спокій?  
Вправа 3: "Як я впораюся"  
  Мета: Навчити підлітків стратегіям подолання труднощів.  
  Опис:
  1. Учасники разом з тренером обговорюють можливі стратегії подолання труднощів:  
     - Підтримка друзів або родини.  
     - Заняття улюбленими справами (хобі, музика, малювання).  
     - Звернення до дорослих або фахівців за допомогою.  
     - Використання технік релаксації (дихання, медитація).  
  2. Учасники записують свої стратегії та діляться ними.  
Питання для обговорення: 
  - Які стратегії ви вже використовували раніше?  
  - Які нові способи ви хочете спробувати?  
Блок 3. Розвиток комунікативних навичок (30 хвилин)
Вправа 1: "Активне слухання" 
  Мета: Навчити підлітків уважно слухати та підтримувати інших.  
  Опис:
  1. Учасники працюють у парах.  
  2. Один розповідає про ситуацію, яка викликала у нього сильні емоції.  
  3. Другий уважно слухає, не перебиваючи.  
  4. Після цього слухач коротко переказує, що він зрозумів, і додає слова підтримки.  
Питання для обговорення: 
  - Чи було важко слухати, не перебиваючи?  
  - Чи відчували ви підтримку від партнера?  
Вправа 2: "Я-повідомлення" 
  Мета: Навчити підлітків виражати свої почуття через "Я-повідомлення".  
Опис:
  1. Тренер пояснює, що "Я-повідомлення" – це спосіб виразити свої почуття, не звинувачуючи інших.  
  2. Наприклад:  
     - Замість "Ти мене розчарував" – "Я відчуваю сум, коли ти так робиш".  
     - Замість "Ти мене не слухаєш" – "Я відчуваю розчарування, коли мої слова ігнорують".  
  3. Учасники практикують "Я-повідомлення" у парах, описуючи реальні ситуації.  
Питання для обговорення:  
  - Чи було важко формулювати "Я-повідомлення"?  
  - Чи відчували ви різницю між звинуваченнями та "Я-повідомленнями"?  
Вправа 3: "Мій щит підтримки" 
  Мета: Допомогти підліткам визначити джерела підтримки.  
  Опис:
  1. Учасники складають список людей, місць або дій, які допомагають їм почуватися краще.  
  2. Наприклад:  
     - Люди: мама, друг, вчитель.  
     - Місця: парк, кімната, бібліотека.  
     - Дії: прогулянка, читання, розмова.  
  3. Учасники діляться своїми списками.  
Питання для обговорення:  
  - Чи здивували вас ваші джерела підтримки?  
  - Чи знайшли ви нові способи підтримки?  
Блок 4. Підтримка внутрішніх ресурсів (30 хвилин)
Вправа 1: "Мої сильні сторони" 
  Мета: Допомогти підліткам визначити свої сильні сторони.  
  Опис:
  1. Учасники записують свої сильні сторони (наприклад, "я добре вчуся", "я вмію підтримувати друзів", "я креативний").  
  2. Потім вони діляться, як ці якості допомагають їм у складних ситуаціях.  

  Питання для обговорення:  
  - Чи було важко визначити свої сильні сторони?  
  - Чи здивували вас ваші сильні сторони?  
Вправа 2: "Лист до себе"  
  Мета: Допомогти підліткам знайти внутрішню підтримку.  
  Опис:
  1. Учасники пишуть лист самому собі з підтримкою та обіцянками на майбутнє.  
  2. Наприклад: "Ти сильний, ти впораєшся", "Не бійся просити допомоги", "Ти заслуговуєш на щастя".  
  3. Після цього вони можуть поділитися своїми листами (за бажанням).  
Питання для обговорення: 
  - Чи було важко написати лист до себе?  
  - Чи відчули ви підтримку під час написання?  
Вправа 3: "Коло ресурсів"  
  Мета: Допомогти підліткам визначити внутрішні та зовнішні ресурси.  
Опис:
  1. Учасники малюють коло та ділять його на сектори: "Люди", "Місця", "Дії", "Навички".  
  2. У кожному секторі вони записують те, що допомагає їм почуватися краще.  
  3. Наприклад:  
     - Люди: мама, друг.  
     - Місця: парк, кімната.  
     - Дії: прогулянка, читання.  
     - Навички: вміння слухати, креативність.  
Питання для обговорення: 
  - Чи здивували вас ваші ресурси?  
  - Чи знайшли ви нові ресурси під час вправи?  
3. Заключна частина (20 хвилин)
- Рефлексія:
Учасники діляться враженнями від тренінгу: що сподобалося, що було складним, що нового вони дізналися.
Питання для обговорення:
Що було найцікавішим для вас на тренінгу?
Що ви хочете взяти з собою в майбутнє?
Підтримка:
Нагадування про те, що вони не самі, і завжди можуть звернутися за допомогою.
· Заключний ритуал:
"Коло підтримки": кожен учасник говорить слова підтримки собі або іншим. Наприклад: "Я сильний", "Ми разом", "Все буде добре".
Матеріали для тренінгу:
· Картки з емоціями.
· Папір, ручки, маркери для малювання.
· Музика для релаксації (за бажанням).
Рекомендації для тренера:
· Бути чутливим до емоцій учасників.
· Дозволяти підліткам виражати себе вільно, не нав’язуючи своїх думок.
· Пам’ятати, що деякі теми можуть бути болючими, тому важливо забезпечити підтримку та безпечний простір.

