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ПЛАН-КОНСПЕКТ
проведения занятия психологического кружка курсантов и слушателей ФОО
на тему: «Контейнирование эмоций, как способ управления ими»


Цель: получение практического опыта самопознания, обретение навыков саморегуляции состояния. 
Форма проведения тренинга: групповые занятия (рекомендованная численность группы 10‒15 человек).
Форма одежды: удобная одежда, не стесняющая движений, позволяющая участнику чувствовать себя комфортно. 
Время: 1 час.
Место проведения: корпус литер «Е», 3-ий этаж, Центр психологической работы, каб. № 312. 
Материалы: лекционный материал, листы бумаги, цветные карандаши, масляная пастель.


 












Содержание программы

	Время
	Упражнения
	Примечания

	10 мин.
	1. Правило «Здесь и теперь». Предметом нашего обсуждения будут процессы, происходящие в группе в данный момент.
2. Искренность в общении. Говорим только то, что чувствуем, только правду или молчим.
3. Принцип «Я - высказываний». Все высказываются от своего имени ( «я чувствую», «мне кажется», «я считаю»).
4. Активность. Упражнения подразумевают включение всех участников занятия.
5. Конфиденциальность. Все, что происходит во время занятий не выносится за пределы группы.
	Для комфортного пребывания в группе и продуктивного взаимодействия необходимо определить правила работы в группе:


	10 мин.
	Вводная часть
Важную роль в ситуациях  повышенного напряжения и переживаний последствий психической травмы может играть  использование таких приемов саморегуляции, которые основаны на представлении или создании контейнеров как символических защитных форм. Это позволяет снижать эмоциональное напряжение, соматические проявления, связанные с травматическим стрессом. Неприятные переживания, мысли и воспоминания, связанные с со стрессом, могут быть помещены в соответствующий контейнер с целью самозащиты, а также переработки или нейтрализации травматической информации. Делая это, вы как бы убираете эту информацию «с глаз долой» и организуете себя для продуктивной деятельности. В то же время наличие контейнера, в который вы поместил травматический материал, позволит вам при желании и готовности, когда ваше состояние стабилизируется, обратиться к осмыслению и психологической переработке прошлого опыта. 
Создание контейнирующих форм и помещение в них связанных с травмой мыслей и переживаний может рассматриваться как эффективный способ саморегуляции, защищающий от повторной травматизации. 
Данное упражнение предполагает создание различных контейнирующих символических форм наподобие ящиков, сосудов, клеток, коробок и т.д., в которые можно помещать неприятную информацию.
	Знакомство участников       с понятием «контейни-рования эмоций»

	20 мин.
	Инструкция по выполнению техники: 
1. Подумайте, какие неприятные мысли, воспоминания, чувства, неприятные физические ощущения или поведенческие проявления вы хотели бы нейтрализовать путем контейнирования.
2. Попытайтесь мысленно представить себе контейнер, в который вы могли бы убрать эти неприятные мысли, чувства, ощущения. Какого размера может быть этот контейнер, как он выглядит, из чего он сделан, где располагается? Чем более ярко вы представите себе его форму, тем более эффективно он будет работать. Эта форма может быть как реальной, так и фантастической или волшебной. Ваш контейнер может иметь определенный «замок» на входе и выходе. Вы можете им воспользоваться, когда достаточно стабилизируетесь и захотите встретиться с тем, что вас когда-то травмировало или смущало для того, чтобы переосмыслить свой опыт и извлечь из него определенные уроки. 
Некоторые примеры контейнирующих форм:
· Надежно закрывающаяся комната, волшебный ларец или мешок. 
· Облако, как сгущение чувств и переживаний, мыслей и воспоминаний и медленно перемещаясь по небу, уносит вдаль негативную энергию
· Надувной шарик, в который в момент выдоха может быть помещена неприятная информация.
3. Изобразите тот контейнер, который вы представили.
4. Изобразите то место, где он находится.
5. Рассмотрите внимательно рисунок и, если хотите, добавьте детали, которые смогли бы сделать контейнер эффективным и надежным.
Описание и самоанализ
· Опишите нарисованный контейнер, постарайтесь конкретизировать его признаки и место расположения.
· Опишите те мысленные шаги, которые вы совершаете, помещая неприятные мысли или переживания в контейнер. Например, вы можете представить и описать, как вы придаете определенную форму мыслям и чувствам, заворачиваете, связываете их, а затем помещаете в контейнер и надежно закрываете вход. 
В дальнейшем вы можете упражняться, с закрытыми глазами, представляя, как вы это делаете. Вы можете воспользоваться этим приемом, когда будут возникать какие-либо новые неприятные ситуации. Вы можете пополнять набор контейнеров, предназначенных для разных мыслей и чувств или воспоминаний, изображая их, либо возвращаться к уже созданным рисункам, чтобы их доработать или изменить.
	

	15 мин.
	Обратная связь от участников занятия: Понравилась ли вам техника? Удалось ли Вам контейнировать свои эмоции?
	

	20 мин.
	Методика визуализации «Ручей»
Цель: восстановление сил, поиск личностных ресурсов, снятие напряжения.
Инструкция: «Сейчас я включу музыку, и мы отправимся в мысленное путешествие. А сначала - сядьте поудобнее, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов-выдохов… Дышите медленно и глубоко. Прислушивайтесь к своему дыханию… Почувствуйте, как с каждым выдохом уходит все лишнее, и к вам приходит спокойствие, расслабленность… С каждым вдохом приходит новый глоток воздуха, который распространяется по всему телу и делает его легким, умиротворенным… Расслабляются мышцы Вашего лица, шеи… расслабляются правая рука… левая рука… Вы чувствуете как расслабляется позвоночник… правая нога… левая нога… Тело становится легким и невесомым……Представьте, что Вы идете по лугу. Рассмотрите все вокруг себя, услышьте все звуки и почувствуйте все запахи, присущие этому месту… Где-то недалеко от Вас протекает ручей. Найдите его…Подойдите к своему ручью и внимательно рассмотрите его. Какой он?... Прозрачный или замутненный… Быстрый или медленный… Громко ли он шумит….Сделайте то, что Вы хотите сделать с этим ручьем… Вы можете умыться…поплескаться в нем…походить по нему…А теперь идите к истоку Вашего ручья… Рассмотрите его… Попейте воды… Поплескайте ее на себя… Приложите воду к больному месту… Почувствуйте, как энергия воды перетекает в Ваше тело...наполняет его спокойствием и силой…вберите в себя всю его силу: почувствуйте, как Ваше тело наливается легкостью и энергией; как Ваши мысли становятся более ясными и спокойными; как Ваше тело расслабляется…Поблагодарите его….и когда будете готовы возвращайтесь в эту комнату после своего удивительного путешествия…Выпрямите спину….упритесь ногами в пол…откройте глаза, потянитесь и улыбнитесь.
Обратная связь от участников: 
«Появились ли новые ощущения в душе и в теле?»
«Чувствуете ли себя более отдохнувшим и более сильным после медитации?».
	Данное упражнение представляет собой медитацию-визуализацию.

	10 мин.
	 Обсуждение занятия. Участники делятся впечатлениями о занятии. Рассказывают, что им понравилось и не понравилось, что нового узнали о себе, какие выводы они для себя сделали. Каково их настроение и самочувствие после занятия?
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