1. Техника «ЛОГИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ»
- Расскажите детально о своих вариантах выбора профессионального будущего.

- Возьмите  лист А 4 и разделите его на 4 части.

- В первой части запишите все возможные варианты ответа на вопрос: «Что такого хорошего в твоей жизни может случиться, если ты выберешь вариант № 1?»

- Во второй части запишите все возможные варианты ответа на вопрос: «Что такого хорошего в твоей жизни может случиться, если ты выберешь вариант № 2?»

- В третьей части запишите все возможные варианты ответа на вопрос: «Что такого хорошего в твоей жизни может не случиться, если ты выберешь вариант № 1?»

- Во четвертой части запишите все возможные варианты ответа на вопрос: «Что такого хорошего в твоей жизни может  не случиться, если ты выберешь вариант № 1?»

- Что такого важного Вы сейчас увидели, или услышали? Какие еще мысли появились?

- Как себя чувствуете? Сравните свои ощущения до работы и сейчас? Это о чем для Вас?

2.Техника «РОДОВОЕ НАСЛЕДИЕ»

Вспомните как можно больше своих родственников, напишите их имена (возможно фамилии, или степень родства – дядя, тетя….) по одному на отдельных маленьких листочках. Запишите возле каждого имени, кем был в профессиональном плане этот человек, чем занимался в жизни, что умел хорошо делать. 

Отметьте людей, которых Вы считаете успешными.  Задумайтесь, как им это удалось, кто, или что помогло? 

Рассмотрите свои записи, расположите листочки по степени Вашего ощущения, насколько это близко  к Вам.

Проанализируйте свое родовое наследие. Что из качеств, умений, жизненных сценариев ваших родственников хотели бы взять себе на вооружение?

3.Техника «ВНУТРЕННИЕ СОВЕТЧИКИ»

- Сформулируйте Вашу ситуацию профессионального выбора, в чем испытываете затруднение.

- Назовите как минимум 3 реальных или сказочных, фантастических персонажа, с которыми хотели бы посоветоваться

- Обозначьте этих героев фигурками из коллекции.

- Чтобы  о Вашей ситуации сказал бы  герой №1? Как бы он оценил  ее? Чтобы Вам посоветовал №1?

- Чтобы Вам посоветовал №2?...
- Внимательно выслушайте их советы.

- Как теперь можете сформулировать свою проблему?

- Какие шаги для ее решения вы хотите сделать  в ближайшее время?
(Возможен вариант  с кино, или литературными героями любимого фильма, литературного произведения)

4.Техника «СТРАШИЛКИ»
-  Сформулируйте Вашу ситуацию профессионального выбора, в чем испытываете затруднение.

- Перечислите как минимум три варианта своего поведения в этой ситуации.
- Если Вы вообще не будете решать проблему, что самого страшного случится?

- Что самого страшного случится, если Вы будете действовать по каждому из названных Вами вариантов?

- Остаетесь ли Вы при этом живым? Может ли что-то реально угрожать Вашим близким, родным?

-  Как можете справится с этим ужасом?

- Какой вариант поведения Вам кажется самым подходящим?

5. Техника «РАБОТА С УБЕЖДЕНИЯМИ»

«Не думаешь ли ты, что если будешь 

долго повторять «невозможно» снова и снова,

 в тысячный раз, все трудные вещи

 станут для тебя легким?» 

1. Этап осознания убеждения.

- Как узнали, что это верно убеждение (Звучит несколько раз, эмоционально окрашено: Если…, то…», « Обязательно должен…», «Когда…, то…»)?

-Какие ощущения возникают, когда Вы слышите, что… (повторяем убеждение несколько раз)?
- Какие последствия это(убеждение) имеет – позитивные, негативные? Какие нравятся? Не нравятся? А если в это начнут верить все?
 - Какие научные, статистические факты Вам по этому поводу известны?
2 этап перефразирование убеждения.

- Перефразируйте это убеждение лаконично, так, чтобы оно имело нормальные последствия.

- Как себя чувствуете, когда (повторяем  новое убеждение несколько раз)?
6.Техника «БОЮСЬ — ХОЧУ»
Упражнение позволяет достичь сразу двух полезных целей: прояснить свои желания и избавиться от надоевших страхов.
Необходим лист бумаги, разделенный на три части:

Боюсь               Хочу                  Хочу на самом деле
- В первую колонку в любом порядке пишем все, чего надоело бояться. Когда чувствуется, что список исчерпал себя, добавляем еще два три страха (Я боюсь ...).

Затем (набравшись мужества) признаемся себе, что каждый страх — это стремление, потребность какой-то части вашей души.

Медленно, достаточно осознавая это, переписываем страх в колонку №2, представляя в виде: “Я хочу Х...” А теперь — представляем себе последствия этого Х... Какая польза от него может быть на самом деле... Как достичь этого результата иначе, не используя страх?

Например:

Боюсь                                    Хочу                              Хочу на самом деле

Боюсь думать                       Хочу не думать               Хочу жить беззаботно 

 о будущем                           о будущем                     наслаждаться тем, есть                  сейчас
