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 	Этот сборник упражнений предлагает методы работы с основными материалами пособия во время проведения пяти структурированных занятий с детьми, которые пострадали вследствие войны/стихийного бедствия. Для того, чтобы работать с этим сборником упражнений, лидерам группы необходимо ознакомиться с материалами пособия «Дети и война». 
 	
ЗАНЯТИЕ 1
ИНТРУЗИВНЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ

Необходимые материалы
	[image: ]
	• Доска, мел или маркеры
• Мягкий мяч




Знакомство
Поздравляю вас. Для того, чтобы мы все могли познакомиться, предлагаю сесть в большой круг на полу. Будем бросать один другому мячик. Каждый, кто ловит мячик, должен назвать свое имя и рассказать два факта о себе. 
 	 
Представление группы
Мы встретились здесь сегодня из-за войны, которую нам пришлось пережить. Все мы знаем, что и взрослым, и детям, которые пережили опыт войны, может быть довольно тяжело жить с такими воспоминаниями. На всех нас влияет то, что мы видим, но на разных детей это влияет по-разному. Может быть тяжело говорить о войне. Сегодня мы покажем вам определенные приемы и вещи, которые помогут вам легче справиться с воспоминаниями. Идея заключается в том, что мы можем помочь не только себе, но и друг другу. Я поздравляю всех участников группы. 
Поскольку мы будем работать в одной команде, нам необходимо установить определенные правила. Правилами нашей группы будут: 
 	
 	 конфиденциальность 
 	 взаимоуважение 
 	 никто не обязан говорить, тем не менее все должны слушать друг друга 
 	 работайте в собственном темпе 
 	 разговаривайте только о себе, а не о других 
 	 слушайте, пока участник не закончит говорить 
 	 не перебивайте других 
 	 приходите на все встречи 
 	
Реакции на стресс войны: восстановление и обучение
 	 Теперь, когда мы познакомились и установили определенные правила, можем начать разговаривать о наших воспоминаниях. Есть определенные методы контролировать их. Мы с вами постепенно выучим эти методы. Но перед этим я бы хотел(ла) рассказать вам об одном мальчике и о том, что с ним случилось. 
 	
Майкл был приблизительно вашего возраста, когда началась война. Он жил дома с матерью и тремя сестрами, а его старший брат и отец были в армии. Однажды, идя к школе по центральной улице, мальчик увидел большой грузовик, который очень быстро проехал и остановился недалеко от него. Из нее вышло много солдат и с громкими воплями начали стрелять своими ружьями в воздух. Четыре солдата подбежали к двум стареньким мужчинам, которые сидели на обочине дороги. Что-то громко выкрикивая, они потащили этих мужнин к грузовику. Майкл подумал, что они заставят этих мужчин залезть в машину. Но солдаты принудили мужчин встать и несколько раз выстрелили им в живот. Это происходило на глазах у мальчика. Мужчины упали на землю, Майкл видел много крови и слышал отчаянные вопли. Грузовик быстро поехал прочь, а мальчик побежал домой, не сдерживая слез. Со временем он узнал, что эти мужчины умерли.
 Следующие несколько дней он ощущал сильный страх. Майкл не хотел отходить от мамы и не мог даже думать о том, чтобы возвратиться на то место, где застрелили людей, итак мальчик перестал ходить в школу. Ему не нравилось думать о том, что он увидел, так как тогда Майкл очень раздражался, начинал бояться и плакать. Он не хотел говорить об этом ни с кем, так как это его очень огорчало. Но ему все равно не удавалось избавиться от воспоминаний о том, что с ним произошло. Когда он слышал звуки выстрелов, его сердце начинало колотиться, и те застреленные люди снова возникали в его голове. Это было так, будто он снова возвращался на то место, и вспоминал, как выглядела кровь, которая вытекала из животов убитых, и ему даже казалось, что он слышит запах от выстрелов. Он ужасно испугался, когда случился тот случай, и ощущал, что сходит с ума, так как ничего не мог сделать, чтобы избавиться от тех ужасных картин в своей голове. Ему начали сниться плохие сны, в которых он снова и снова видел сцену убийства, и каждый раз он еще больше огорчался из-за вида крови. Это длилось несколько недель. Майкл не мог находиться близ места, где произошел тот случай, и он наотрез отказывался разговаривать о нем, так как это было слишком страшно. Страшные картинки продолжали возвращаться к нему и днем, и ночью. Он стал очень раздражительным и неспокойным, а когда слышал выстрелы, звук машины или грузовика, которые приближаются, или другие громкие звуки, вздрагивал всем телом. 
 	   	  
Такая реакция, как у этого ребенка, который пережил войну, может возникнуть у любого. На самом деле большинство детей имеют похожие проблемы после того, как они стали свидетелями ужасных событий. Такие реакции - нормальная вещь, и для них есть даже отдельное название: «посттравматическое стрессовое расстройство». 
	
Травматические события
 	  Подумаем о тех вещах, которые могут вызвать такие мысли, чувства и реакции. Поговорим об этом. Предлагаю составить список таких вещей. Кто хочет начать? 
 	Например: наводнение, пожар, ДТП. 
 	 
Восстановление после перенесенного травматического стрессового расстройства
 	  	Что с вами происходило после того, как вы пережили войну? Составим список таких проблем. Кто хочет начать? 
 	Например: ночные ужасы, страх оставаться в одиночестве. 
 	
Все упомянутые проблемы довольно распространенны среди людей, которые пережили похожий опыт. После того, как вы увидели что-то ужасное или получили мучительный опыт, и когда определенные вещи напоминают вам об этом, может казаться, что это происходит снова и снова, даже когда вы сознаете, что это на самом деле не так. Это очень страшно - так себя чувствовать, поэтому дети стараются избегать мест, которые возвращают их к плохим воспоминаниям и чувствам. Они не хотят разговаривать о случившемся даже со своими родителями. Такое состояние, ни каким образом не означает, что вы сходите с ума. Это нормально - так себя чувствовать после пережитого. Даже если вы стараетесь прогнать эти воспоминания, они одинаково возвращаются, возможно, во сне или когда слышите громкие звуки или видите другие вещи, которые напоминают вам о том, что произошло. 
 	
Напоминание о травматическом событии
 	 Что именно напоминает вам о том, что случилось? Составим список таких напоминаний. Кто хотел бы начать? 
 	Например: звуки выстрелов, оружие, солдаты. 
 	
Лечение и профилактика
 	 Итак, даже если вы старались прогнать эти воспоминания, они одинаково поворачиваются: когда что-то о них напоминает или в снах, или иногда просто неожиданно. 
 	На наших занятиях мы научимся некоторым приемам для того, чтобы вы снова могли 	самостоятельно контролировать свои воспоминания. Вы не сможете забыть того, что состоялось, но сможете вспоминать об этом тогда, когда сами захотите, а не когда решат воспоминания. Мысли о пережитом уже не будут для вас такими страшными. Вы также научитесь использовать эти приемы в будущем для того, чтобы справляться с похожими событиями в вашей жизни. 
 	
Упражнение: создание безопасного места
 	 В первом упражнении мы с вами пока что не будем думать о плохих воспоминаниях. Вместе с тем будем учиться использовать наше воображение для создания положительных/приятных картинок и чувств. 
 	
 	  Иногда, когда мы огорчены, можем вообразить место, в котором чувствуем себя спокойно и  безопасно. Сейчас я попрошу вас вообразить место или картинку, где сможете ощутить покой,  безопасность и счастье. 
 	 Это может быть настоящее место из ваших воспоминаний, возможно, - из вашего отдыха.  Также это может быть место, о котором вы когда-то слышали, возможно, в какой-то истории, или места,  которые вы сами придумали и создали. 
 	Сделайте несколько спокойных глубоких вдохов и выдохов. Закройте глаза и продолжайте дышать нормально. Вообразите картинку того места, где вы чувствуете себя безопасно, спокойно и счастливо. Вообразите, что вы там стоите или сидите. Вы можете себя там увидеть? Используя собственное воображение, осмотритесь вокруг. Что вы заметили? Что видите рядом с собой? Присмотритесь к деталям и к особенностям вещей вокруг вас. Из какого они материала, какого цвета? Вообразите, что протягиваете руку и дотрагиваетесь до них. Что вы чувствуете? Теперь взгляните еще дальше. Что вы видите вокруг себя? А еще дальше, на расстоянии? Попробуйте разглядеть разные цвета, формы и тени. Это ваше особое место, и вы можете вообразить все, что вам хочется, чтобы там было. Когда там находитесь, вам спокойно и уютно. Вообразите, что ваши босые ноги касаются земли. Какая земля на прикосновенье? Медленно пройдитесь, наблюдая за окружающей средой. Старайтесь увидеть, как выглядят вещи вокруг и какие они на ощупь; какие звуки вы слышите? Возможно, это нежное дуновение ветра или пение птичек, или шум морских волн... Ощущаете ли вы теплые солнечные лучи на вашем лице? Какой ощущаете запах? Возможно, этот морской воздух или ароматные цветы, или ароматы вашей любимой пищи? В вашем особом месте вы можете видеть все, что захотите; представлять, как касаетесь или ощущаете запах вещей и слышать приятные звуки. Вы чувствуете себя спокойно и счастливо. 
 	
 	Теперь вообразите, что кто-то особый находится вместе с вами в вашем особом месте. [Это также может быть выдуманный персонаж или супергерой из мультфильма,  особенно при работе с младшими группами.] Там с вами ваш добрый друг, который готовый вам помогать, кто-то сильный и добрый. Он или она готов помочь вам и проявлять заботу о вас. Вообразите, что вы вместе не спеша гуляете и изучаете окружающую среду, наслаждаетесь ею. С ним или с ней вы чувствуете себя счастливым. Этот персонаж - ваш помощник и хорошо умеет справляться с разными проблемами. 
 	
 	Еще раз в вашем воображении осмотритесь вокруг. Хорошо присмотритесь ко всему. Запомните свое особое место. Оно всегда будет таким. Всегда сможете вообразить, что вы в этом месте, если вам захочется ощутить себя спокойно, безопасно и счастливо. Ваши помощники всегда будут там вместе с вами, когда они вам потребуются. Теперь приготовьтесь открыть глаза и сейчас оставить ваше особое место. Вы можете возвратиться сюда, когда только захотите. Сразу откройте глаза, ощутите себя спокойным и счастливым. 
 	Теперь останавливаемся. Вы очень хорошо сегодня поработали. Я хочу, чтобы вы представляли ваше безопасное место, как вы идете туда и поворачиваетесь, пока мы не встретимся с вами снова. До свидания... 
 	
Домашнее задание: Потренируйтесь представлять свое безопасное место. 
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	



 	
ЗАНЯТИЕ 2
ИНТРУЗИВНЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ

Необходимые материалы
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	• Доска, мел или маркеры 
• Мягкий мяч 
• Бумага для рисования и цветные карандаши 
• Ароматные травы или ароматические масла 



Начало работы группы
	Поздравляю всех вас. Сейчас я хочу, чтобы все вы сели в круг на полу и покидали друг другу мячик. Каждый, кто поймает мячик, должен рассказать нам о чем-то хорошем, что с ним или с нею случилось, или что он или она сделали после нашего первого занятия. 
	Предлагаю быстро вспомнить, что мы делали на прошлом занятии. Мы установили определенные правила работы нашей группы. Какие именно это были правила? 
 	 
Проверка домашнего задания
 	Мы начали разговаривать о наших воспоминаниях о войне. Говорили о разных войнах, изменениях, через которые вы прошли после войны, и те вещи, которые напоминают вам об этих событиях. Мы учили создавать «безопасное место» как способ контролировать наши плохие воспоминания. Тренировались ли вы посещать ваше безопасное место перед этим занятием? Как при этом себя чувствовали? Кто хотел бы начать? 
 	 
Техники работы в воображении
 	 
Метод экрана
 	Теперь мы сделаем несколько упражнений, которые продемонстрируют вам, как изменять картинки травматических событий, которые выныривают в вашем сознании, когда вы этого не желаете. Чтобы этому научиться, должны сознательно и четко вспомнить картинки этих событий. Помните, что именно вы руководите вашими воспоминаниями. После этого сможете возвратиться к своему безопасному месту, если этого захотите, чтобы снова ощутить покой и безопасность. 
 	Пусть ваши глаза будут раскрытыми. Вообразите, что вы видите на стене напротив вас телеэкран. Хорошо вообразите себе этот телеэкран. Теперь попробуйте увидеть на этом экране кадры вашего травматического события. Вы сможете это сделать? Хорошо. Вы видите цветные или черно-белые кадры? Можете ли изменить цветные кадры на черно-белые? Попробуйте и посмотрим, что у нас выйдет. Хорошо. 
 	Видите ли вы кинокадры, как в фильме? Вообразите, что вы берете пульт дистанционного управления для того, чтобы остановить кадр. Сделайте стопу-кадр. Снова запустите видео. Попробуйте перемотать кадры и посмотрите, как они проиграются в обратном направлении. Вам это удается? Хорошо. Перемотайте видео вперед, но медленно; теперь взглянем, сможете ли вы их ускорить. Попробуйте снова изменить цвета. Посмотрите, как изображение становится нечетким и размытым, будто плохой телесигнал. 
 	Попробуйте изменить контраст таким образом, чтобы изображение начало исчезать. Поиграйте с изображением. Теперь вообразите, что вы можете нажать клавишу отключения. Что произошло? Вы выключили его. 
 	Некоторым из вас не удастся изменять изображения с первой попытки. Это не ваша ошибка. Вы - молодцы, что попробовали. Некоторые другие методы могут стать для вас более эффективными. 
Техника рук и дистанции
	Можете ли вообразить перед собой картинку того, что произошло? Далеко ли от вас эта картинка? Можете ли попробовать переместить изображение дальше от вас, и во время его движения делать его все более меньшим и меньшим? 
 	Можете ли вообразить, как перемещаете изображение настолько далеко, что оно становится совсем маленьким, и наконец полностью исчезает? Можете ли вообразить, как оно исчезает на той стене? Хорошо. 
 	Теперь вообразите, что вы видите картинку на моей руке. Вы можете это сделать? Смотрите, как она становится каждый раз меньшей и меньшей, когда я медленно отдаляю свою руку. 
 	 Становится ли картинка меньшей? Или вы все еще можете ее видеть? [Сожмите ладонь в кулак и  переместите руку за спину.] Теперь она исчезла. Попробуем еще раз. 
 	
Другие методы работы с образами
 	 
Оправление в рамку
	Теперь вообразите образ как картинку и попробуйте обрамить ее рамкой, как обрамляем картину или фотокарточку. 
 	Передвиньте обрамленную картинку. Она отдаляется, переворачивается кверху ногами или задом наперед? Хорошо. Теперь переместите рамку подальше от вас. Становится ли она меньшей? Хорошо. Теперь переверните ее кверху ногами. Хорошо. А сейчас сделайте так, чтобы картинка упала. Она разбилась на мелкие кусочки и разлетелась в разные стороны, так ли? Хорошо. 
 	
Положительные контризображеня
  	Теперь представьте положительную картинку на экране/в рамке. Вообразите навязчивый образ, будто маленькую картинку в уголке экрана. Переместите навязчивую картинку на другую сторону экрана. Поместите ее на положительную картинку. Теперь выключите маленькую картинку в уголке таким образом, чтобы осталась только положительная картинка. Внимательно посмотрите на эту картинку. Теперь выключите экран. 
 	
Скрытие образа
	Сознательно и четко вообразите навязчивую картинку. Поместите картинку в рамку. Хорошо. Теперь мы положим ее в сейф. Поместите вашу картинку в сейф и заприте его. Вы уже сделали это? Хорошо. Теперь картинки запертые в сейфе и не могут никого огорчить. Хорошо. 
 	
Мысленные помощники
 	Снова сознательно и четко вообразите навязчивую картинку. Теперь прибавьте к этой картинке героя, которого вы хорошо знаете и который вам нравится. Этот герой очень сильный и может изменить картинку, как вы только захотите. Разрешите герою изменить картинку так, как вы этого желаете. Теперь картинка такая, которой вы бы хотели ее видеть? Хорошо. 
 	
Отключение
 	Мы рассмотрели технику экрана, когда можем выключить телевизор; технику руки, где картинка сжимается в кулак и исчезает; технику обрамления рамкой, где от обрамленной картинки избавляются. Так же полезно поощрять ребенка в конце «выключать» воспоминания. Это может дать ощущение овладения и контроля. 

 	 
Слуховые и обонятельные техники

Слуховые техники
	Иногда дети имеют интрузивные воспоминания в виде картинок, а иногда - в виде звуков. Некоторым детям слышится вопль или плач людей, тогда как на самом деле ничего такого не происходит. По обыкновению это случается в ночное время, когда они стараются заснуть. На самом деле это не настоящие вопли, а воспоминания, которые могут возвращаться, даже если вы этого не желаете, так же, как картинки, с которыми мы работали раньше. 
 	Поработаем с методами, которые помогут нам выключать эти воспоминания звуков и включать их, так же, как мы делали с картинками. 
 	Теперь я хочу, чтобы вы сознательно вообразили звуковые воспоминания, которые вас беспокоят. Если таких воспоминаний не имеете, тогда можете тренироваться во время этого упражнения с некоторыми другими звуками, какие вы помните. Даже если у вас сейчас нет таких проблем, наши тренировки пригодятся  вам в будущем. 
 	Сперва просто мысленно послушайте этот звук. Обратите внимание на то, насколько он громкий. Он четкий или приглушен? Он напряжен и резкий или невыразительный? Кто-то говорит? Это мужчина или женщина? Какие особенности их акцента? Теперь я хочу чтобы вы снова вспомнили свое звуковое воспоминание. На этот раз вообразите, что он звучит с магнитофона ( радио или телевизора без изображения и т.п.). Вы слышите его? Вообразим, что вы протягиваете руку к выключателю громкости и делаете звук тише. Что происходит? 
 	Вы нажимаете клавишу, и звук становится все более тихим. Теперь включите громкость. Стали ли воспоминания громкими? Теперь снова их выключите. Они становятся все тише. Нажимайте кнопку громкости, пока совсем не сможете их слышать. И выключайте их. Хорошо. 
 	
Обонятельные техники
  	Теперь мы поговорим с вами о запахах, связанных с травматическим событием. Иногда запах может спровоцировать возвращение навязчивых воспоминаний. Это очень пугает, поскольку сразу возвращает все страшные переживания и эмоции. Если это с вами происходит, полезно иметь под рукой какой-либо средство для того, чтобы избавиться от плохого запаха. 
	 (Передайте по кругу травы и ароматические масла и попросите участников группы их понюхать) 
	Даже если у вас при себе нет чего-то, что вы могли бы сразу понюхать, старайтесь вообразить себе приятные запахи. Попробуйте сделать это сейчас - это может быть довольно трудной задачей. Закройте глаза. Старайтесь вообразить аромат масел, которые вы только что передавали по кругу. Вспомните каким он был, что именно напоминал, какого цвета казался. Вы можете это сделать? Хорошо. Вообразите что возле вас бутылка с крышкой. 
	Сейчас попробуйте вспомнить по-настоящему ужасный запах - один из самых ужасных, какие вы только ощущали в своей жизни. Вообразите себе этот запах в форме маленькой дымчатой тучки просто напротив вас. На самом деле попробуйте вспомнить этот запах. Какого цвета эта дымчатая тучка? Вы ощутили запах? Хорошо. Теперь наблюдайте, как тучка запаха медленно уменьшается на ваших глазах. Она становится все меньше и в конце концов рассеивается. Вообразите себе воздушный шарик и наблюдайте, как запах, который все более слабеет, затягивается в шарик. Вообразите все тучки запаха внутри шарика. Тут же все исчезает внутри шарика, запах развеивается. Отпустите шарик и наблюдайте за тем, как он отлетает и забирает с собой все ужасные запахи. Теперь, для того, чтобы избавиться от неприятных запахов раз и навсегда, вообразите, как снимаете крышку с бутылки рядом с вами. Верните себе тот приятный запах со всеми его красками и напоминаниями. Вы можете вообразить себе хороший запах? Хорошо. Раскройте глаза. 
	 (Снова передайте травы и масла по кругу. Сделайте перерыв и при потребности вместе повторите  техники релаксации.) 
	 
Техники двойного фокуса внимания.
	Теперь сядем в широкий круг на полу. 
 	Сперва просто понаблюдайте за тем, как я стучу по своим коленам в ритм. 
 	
 	Теперь и вы сделайте так же. Повторяйте за мной. 
 	Хорошо, очень хорошо. Теперь попробуем еще раз. 
 	Так, очень хорошо. 
 	
 	Теперь я хочу, чтобы вы вспомнили картинку, которая вас огорчает и которой вам бы хотелось избавиться. Держа глаза открытыми, четко вообразите себе эту картинку. Удалось? Хорошо. Теперь, держа картинку в воображении и с раскрытыми глазами, мы с вами начнем ударять поочередно по коленам. Начинаем. 
 	Теперь остановитесь и уберите картинку. 

 	Ударяйте по коленам, как вы делали до этого, и просто наблюдайте за картинкой в вашем воображении. Смотрите, что с ней произойдет. 
 	Хорошо. Теперь остановитесь. Уберите картинку. Кто-то заметил какие-то изменения в картинке? 
 	
 	Хорошо. У кого-то произошли изменения, у кого-то - нет. Это нормально. Просто понаблюдайте за картинкой в вашем воображении в то время, как вы стучите, и посмотрите, произойдет ли с ней что-нибудь. Хорошо? Попробуем еще раз. 
 	Теперь остановитесь. Уберите картинку. Хорошо. 

 	Ударяйте по коленам, как вы делали до этого, и просто наблюдайте за картинкой в вашем воображении. 
 	Теперь остановитесь. Уберите картинку. Хорошо. 

 	Мы сделаем то же самое еще раз. На этот раз старайтесь сделать так, чтобы ваша картинка постепенно исчезала. Вообразите, что вы выключаете яркость и наблюдайте за тем, как изображение становится менее четким, расплывается, в то время, как вы продолжаете стучать. Хорошо? Готовы? 
	Теперь остановитесь. Уберите картинку. Хорошо. Просто оставьте те изменения, которые произошли и наблюдайте, что произойдет дальше. 

 	Сейчас я хочу, чтобы вы вообразили себе красивую картинку, в то время, как вы будете стучать. Эта картинка займет место плохой картинки. Вообразите красивую картинку, не закрывайте глаза. Хорошо? Теперь мы начнем стучать еще раз. 
 	Теперь остановитесь. 








Работа со снами
 	Многим детям снятся плохие сны или ночные ужасы после того, как они видят что-то страшное в реальной жизни. Возможно, они также вам снятся или могут приснится в будущему. Именно поэтому мы покажем некоторые методы, с помощью которых вы сможете бороться против ночных ужасов. 
	Ночные ужасы очень страшные, так как во время сна они кажутся реальными. А на самом деле они не настоящие. Это просто сны, и они не могут стать реальностью и нанести вам вред. Наилучший способ бороться с ними - это открыть их в течение дня, когда вы не спите и когда ничто не может вам повредить. Из разговоров с другими детьми мы знаем, что если открыть сны днем и поделиться ими с другими, тогда они будут реже возвращаться ночью. Один из наилучших способов открыть сны и выгнать их на поверхность - это нарисовать их, что мы сейчас вместе с вами и сделаем. 
 	
 	Теперь сядем в зале таким образом, чтобы каждый имел возможность поработать самостоятельно. Я хочу, чтобы вы нарисовали свои ночные ужасы со всеми их деталями. 
 	
 	Поговорим о наших рисунках. Кто хочет быть первым? 
 	
 	Вы все очень хорошо справились с задачей, рассказав друг другу о своих наистрашнейших снах. Это могло быть для вас довольно тяжело, но вы сделали очень полезную работу. Прежде чем все мы встретимся в следующий раз, я попрошу вас сделать следующее,– это рассказать [маме, отцу или другому взрослому к которому вы доверяете] о вашем сне. Расскажите им о всем столько, сколько сможете. Помните, что чем больше вы проговариваете это или пишете об этом в течение дня, тем меньше оно будет возвращаться к вам ночью. Если вы все еще будете напуганы или огорченные после того, как расскажете о своих снах, то попробуйте представить свое безопасное/особое место и попробуйте расслабиться. 
 	
 	Знали ли вы, что можете изменять свои сны, если только захотите? Один из способов этому научиться - это использовать те техники, которые мы выучили с вами раньше, таким образом, чтобы вы могли представить, как транслируете свой сон на телевизионном экране и изменяете его. Можете также использовать упражнение на постукивание, пока думаете о своем сне. Вы можете попробовать сделать это дома. Еще один метод - это продумать то, как бы вы хотели, чтобы сон заканчивался. Попробуйте придумать своему сну другое окончание. [Предложите  свои варианты.] Подумайте о том, чтобы вы сделали во сне, если бы владели настоящей суперсилой. Во сне вы можете наделить себя какими-то магическими силами. Вместе с вами в вашем сне может быть ваш мысленный помощник или, возможно, герой, который придет на помощь. Сейчас прошу вас подумать о хорошей концовке вашего сна, где вы даете отпор всему плохому, и нарисовать его дома. 
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
Отвлечение внимания
	Расскажите мне что вы делаете для того, чтобы забыть о войне или других плохих событиях? Теперь запишем все это на доске. Кто хотел бы начать? 

	Например: 
 	думаю о чем-то другом в деталях с самого начала до конца 
 	беру участие в любимых мероприятиях 
 	слушаю музыку или сам (сама) играю на музыкальных инструментах 
 	читаю книгу 
 	смотрю телевизор 
 	посвящаю время своему хобби 
 	бегаю 
 	играю в футбол 
 	занимаюсь спортом 
 	играю в игры 


	
Негативные мысли и волнения
	Если вас беспокоят негативные мысли и волнения, вы можете выделять на них 15 минут каждый день, пока вам не удастся снова восстановить контроль над своими мыслями и волнениями. В это время вы можете думать о том, что вас беспокоит. В настоящее время вы можете волноваться сколько угодно, но не волнуйтесь, если вам этого не хочется. Если негативные мысли приходят на мысль вне границ этого «времени для волнений», вы просто их отмечаете и говорите себе: «Сейчас я не буду об этом думать, подумаю об этом в специально отведенное время для негативных мыслей (или волнения)». Тогда вы заметите, как такие мысли постепенно отступают или вместе с тем вы начинаете какую-то другую деятельность или думаете о чем-то совсем другом. Тогда, когда у вас появляются негативные мысли или волнение, может также быть полезным записывать такие переживания и находить пять причин, того, о чем вы волнуетесь, что может случиться, и пять причин, того, почему оно не произойдет. 
 	
Завершение работы группы
 	Вы сегодня очень хорошо поработали. Какой из методов, которые мы сегодня попробовали, вам понравился больше всего? Я хочу чтобы до того, как мы встретимся с вами в следующий раз, вы самостоятельно повторяли образные, слуховые и обонятельные техники и рассказывали другим людям о ваших снах, а также рисовали их положительные концовки. Очень надеюсь на нашу скорую встречу. 

 	Домашнее задание: Потренируйтесь использовать одну или несколько техник работы в воображении. Рассказывайте о своих снах. Рисуйте положительные концовки своих снов. 
 	 
 	 
 	 
 	 
 	 
 	 
 	 
ЗАНЯТИЕ 3
ВОЗБУДИМОСТЬ

Необходимые материалы
	[image: ]
	• Доска, мел или маркеры



Начало работы группы
	Я снова всех вас приветствую в нашей группе. Прошу сесть в круг на полу. Сейчас будем бросать друг другу этот мячик, и кто его поймает, должен рассказать нам об одной хорошей вещи, которая с ним или с ней случилось, или что он или она сделали после нашего предыдущего занятия. 
 	Предлагаю быстро вспомнить, что мы делали на прошлом занятии. 
 	 
Проверка домашней задачи
	В прошлый раз мы научились разным техникам и упражнениям, которые помогают справиться с негативными воспоминаниями, которые выныривают в вашем воображении в виде картинок, звуков и запахов. И мы, в конце концов, поговорили о наших ночных ужасах или страшных снах. Я надеюсь, что вы потренировались дома, как можно с ними справиться. Важно стараться бороться со своими страхами и прилагать усилия для того, чтобы начать эту борьбу. Что вы уже делали, что старались сделать и, что происходило до начала этого занятия? Поговорим об этом. Кто хотел бы начать? 
 	 
Представление темы
	На этот раз мы с вами сконцентрируемся на том, что происходит с нашим телом в страшных ситуациях или когда возвращаются плохие воспоминания. Вспомним, как в прошлый раз мы с вами говорили о том, что можем стать очень пугливыми и нервными, когда, например, слышим громкие звуки. Расскажите мне, что происходит с вашим телом, когда вы очень напуганные. Запишем это на доске. Какие изменения с вашим телом вы замечаете? Кто хочет начать? 



 (
Например: 
ускорение пульса 
ускорение сердцебиения 
учащается дыхание 
поверхностное дыхание 
боль в груди 
умопомрачение, болезненность 
покачивание, дрожание, трепет 
подкашиваются ноги или колена 
трясутся руки 
покалывание в руках или ногах 
потливость 
потеря контроля над телом 
ощущения, как будто сходишь с ума 
)
 (
Что происходит с вашим сердцебиением, когда вы испуганы?
Что происходит с
 в
ашим дыханием?
)	 / 







	Чем больше мы напуганы, тем сильнее реагирует наше тело; и чем сильнее реагирует наше тело, тем больше мы пугаемся. Когда вы учите релаксации и когда со временем будете учить, как бороться со своими страхами, важно понимать, что и насколько для нас страшно. 
	 (Нарисуйте на доске картинку с термометром и числами от 1 до 10 на нем). 
 	Когда мы чего-то боимся, нам хочется понимать, насколько оно нас пугает. Этот  термометр вам в этом поможет. Внизу цифра «1» означает, что вы совсем не боитесь, это состояние, в котором вы полно расслаблены и спокойные. 
[image: ]	 
(Предоставьте группе возможность немножко поговорить о чувствах снизу термометра  (т.е., очень спокойные и абсолютно беззаботные) и подпишите эти чувства под этой  картинкой). 
	Цифры вверху показывают состояние, когда вам было страшнее всего в вашей жизни. 
	 (На этот раз попросите группу назвать какие-то эмоциональные слова для того, чтобы определить  верхнюю шкалу (чувство ужаса, весьма напуганный чтобы даже пошевелиться...)). 
 	

 	Итак, как нам научиться не пугаться так сильно? Один из методов меньше бояться - это научиться расслаблять собственное тело. ОЧЕНЬ ТЯЖЕЛО ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ НАПУГАННЫМ, КОГДА НАШЕ ТЕЛО РАССЛАБЛЕНО. Чем большее наше тело расслаблено, тем легче нам чувствовать и думать позитивно. Итак, сегодня мы с вами научимся, как расслаблять наше тело. Используете ли вы разные методы для релаксации? 
 	Во время релаксации очень важно то, как вы дышите. Иногда, когда мы напуганы, то начинаем быстро поверхностно дышать, из-за чего ощущаем недостаток воздуха. Теперь перед тем, как расслабим наши мышцы, мы научимся дышать так, чтобы не делать короткие маленькие вдохи, и это поможет нам расслабиться. 
 	
Контроль дыхания
	Сделайте глубокий вдох. Положите одну руку на свой живот. Делайте вдох и выдох. Положите другую руку на грудь. Обратите внимание на то, как двигаются ваши мышцы во время каждого вдоха и выдоха. Теперь сделайте глубокий вдох через нос и медленно выдыхайте, считая «один» и говоря себе «расслабься». 
 	Попробуем. 
 	
Расслабление мышц
	Теперь мы потренируемся расслаблять наши мышцы. Во время этого используем технику контроля дыхания. На этот раз сядем на стульях в круг шире, чем обычно. 
 	Сейчас попробуем с вами релаксацию. Вот что будем делать: сейчас мы только тренируемся, поэтому сначала просто наблюдайте, а потом повторяйте за мной. Будем по очереди сосредоточиваться на разных мышцах нашего тела, сначала напрягая их, а потом расслабляя, хорошо? Сейчас я поочередно буду говорить о разных мышцах. Убедитесь, что вы удобно расположились. Просто дышите спокойно и размеренно. 
	1. Сначала – ваши ладони и руки. Зажмите обе ладони в кулак. Очень крепко сжимайте кулаки. Так сильно, как вы только можете. Ощутите в них напряжение. Ощутите напряжение в ваших ладонях и предплечье. Держите ее [Напряжение в разных группах мышц должно  длиться на протяжении приблизительно пяти медленных отсчетов]. Теперь расслабьтесь. Отпустите. Хорошо. Держите ваши руки вот таким образом [Руки в стороны, ладони вверх, руки согнуты в  локтях, будто бы вы поднимаете трудный вес]. Очень сильно напрягите их. Ощутите напряжение в ваших мышцах. Ощутите, какие они твердые. Теперь расслабьтесь и отпустите. Хорошо. Держите ваши руки прямо, вот так [Руки сомкнуты прямо перед собой]. Сильно напрягите свои мышцы. Ощутите напряжение ваших плеч. Держите его. Ощущайте напряжение. И расслабьтесь. Хорошо. 
 	2. Теперь – ваша шея и плечи. Подвигайте вашими плечами в направлении ушей, вот так. Ощутите напряжение вокруг шеи и плеч. Держите его, ощущайте напряжение. И расслабьтесь. Теперь опустите вашу голову таким образом, чтобы подбородок касался груди, вот так [это невозможно выполнить, если дети лежат]. Вращайте головой по кругу и в стороны, вот так. Медленно вращайте вперед и назад. И в стороны. Снова опустите голову на грудь. Хорошо. Поднимите голову. 
 	3. Дальше  – ваш живот. Очень сильно напрягите ваш живот. Держите напряжение. Ощутите напряжение. И расслабьтесь. 
 	4. Дальше – ваши ноги [это тяжело сделать, если дети не сидят на стульях или не лежат]. Держите ноги перед собой вот так  [ноги прямо, сомкнутые в колене], и напрягите их из всей силы. Держите их напряженными. Ощутите, как они отвердевают. Держите напряжение. И расслабьтесь. Отпустите. Хорошо. 
 	5. Наконец – ваши стопы. Ноги перед вами, разведите носки стоп в разные стороны. Сильно напрягите них. Ощутите напряжение в мышцах ног и в икрах. Держите напряжение. И расслабьтесь. Отпустите. 
 	Как вы себя чувствуете? 
 	Сделайте небольшой перерыв (дети должны встать, подвигаться, взбодриться). Вы можете разделиться и отдельно сесть или прилечь в комнате. Убедитесь, что вам удобно. Просто спокойно дышите, глубоко и ровно. Когда вы будете готовы, закройте глаза. Обратите внимание на ваше дыхание, ровное и спокойное. С каждым выдохом вы чувствуете себя спокойнее. Ровное дыхание, ощущение покоя и расслабление. 
 	Теперь пройдемся по всем группам мышц, напрягая и расслабляя их. Крепко сожмите кулаки на обеих руках. Сжимайте кулаки очень сильно. Так крепко, как только можете. Ощутите это. Ощутите напряжение. Ощутите напряжение в ваших руках и предплечье. Держите... и расслабьте. Отпустите. Ощутите, как напряжение покидает ваши руки. Держите ваши руки таким образом. Очень сильно напрягите их. Ощутите напряжение в ваших мышцах. Ощутите, какие они твердые. Держите... и расслабьте. Отпустите. Ощутите разность между напряжением и расслабленностью. Держите ваши руки прямо. Очень сильно напрягите их. Ощутите напряжение сзади ваших рук. Держите его. Ощутите напряжение. Ощущайте. Держите... и расслабьте. Теперь ваши руки расслабленные. Вы ощущаете, как они грузнеют. Ощутите, как напряжение оставляет ваши руки. Ровно дышите. Вы чувствуете себя спокойно и расслаблено. С каждым выдохом напряжение понемногу покидает ваше тело. 
 	Теперь - шея и плечи. Поднимите ваши плечи в направлении ушей. Ощутите напряжение вокруг плеч и шеи. Держите так, ощутите, как напряглись мышцы. Держите... а теперь – расслабьте. Теперь опустите голову вперед, чтобы подбородок лежал на груди. Поверните голову в одну сторону. Медленно верните ее снова вперед. А теперь - медленно в другую сторону. Снова опустите ее так, чтобы подбородок касался груди. Поднимите голову. Ощутите, как напряжение покинуло вашу шею и плечи. Вы ощущаете покой и расслабленность. 
 	Теперь - ваш живот. Напрягите ваш живот. Держите напряжение. Очень сильно. Ощутите напряжение. Держите его... и расслабьтесь. Ощутите, как напряжение покидает ваш живот. Ваш живот... и ваши плечи... и руки теперь расслаблены. Напряжение покидает ваше тело. Вы чувствуете себя спокойно, расслаблено и в тепле. С каждым выдохом вы чувствуете себя еще более расслабленнее. Ваше тело на полу тяжелое. Дыхание ровное. И расслабленное.
 	Теперь - ваши ноги. Выпрямите ноги перед собой. Сильно напрягите мышцы. Ощутите напряжение в ваших ногах. Обратите внимание на ваши ощущения. Ощутите твердость ног. Держите напряжение, а теперь расслабьте. Ощутите, как напряжение спадает с ваших ног. Ровное дыхание, вы чувствуете себя спокойными, расслабленными, и в безопасности. 
 	Теперь - ваши стопы. Вытяните стопы вперед. Тяните их сильно. Ощутите напряжение в стопах и икрах. Ощутите, как они отвердевают. Держите их. Ощутите напряжение. Держите... и расслабьте. Отпустите. Ощутите, как напряжение оставляет ваши ноги и стопы, вы расслаблены, спокойны и в безопасности. 
 	Теперь ваше тело расслаблено. Ровное дыхание... С каждым выдохом вы чувствуете все более расслаблено. Напряжение покидает ваше тело. Ваше тело тяжелое, расслабленное, спокойное и теплое. Только ровное дыхание. Хорошо. Тяжелое, теплое, расслабленное. Подумайте о ваших руках.. и напряжение покидает их. И ваша шея расслаблена. Ощутите ваш живот, и как напряжение покидает ваш живот. Ноги... ощутите, какие они тяжелые и расслабленные. И ваши стопы... также расслабленные. 
 	Вы чувствуете себя спокойно.. неподвижно.. и расслаблено. Просто оставайтесь в этом состоянии несколько минут. С каждым выдохом проговаривайте про себя слово «расслабление». Ощущайте покой и расслабление. Как только вы будете готовы, медленно откройте глаза. Просто сядьте. Прислушайтесь к своим ощущениям. Расслабленные. Хорошо. 

Управляемые картинки
 	Нам будет легче посещать наше безопасное место после того, как мы используем техники дыхания и релаксации. После техник релаксации нам также будет легче работать с картинками, звуками и запахами. 
 	
Коупинг « я – утверждение»
 	Иногда нам могут помочь расслабиться мысли или те вещи, которые мы говорим самые себе, когда напуганы. 
 	Например, проснувшись ночью, вы слышите звуки в доме. Возможно, вы думаете, что это грабитель! Чтобы бы вы ощутили? И какая реакция возникла бы в вашем теле? Если вы подумаете о том самом звуке, но вообразите, что его сделал кто-то из ваших родных, который проснулся и встал с кровати, что вы тогда ощутите? И что тогда будет происходить с вашим телом? 
 	Какие мысли у вас возникают, когда вы испуганы? Составим список таких мыслей. Кто желает начать? 



 (
Как вы чувствуете себя, когда у вас возникают такие мысли?
Помогают ли вам эти мысли
 ?
Это реалистичные мысли?
) (
Например: 
я не могу этого сделать 
я теряю контроль 
я ненавижу это 
я не умею этого 
это наихудшее что может быть 
я запаникую 
это все возвращается снова 
я не могу с этим справиться 
мой страх никогда не исчезнет 
)
	 / 






 	Какие позитивные фразы мы могли бы себе сказать для того, чтобы чувствовать себя лучше? Составим список таких фраз. Кто хотел бы начать? 


 (
Что сказали бы себе ваши мама/отец/брат или сестра, если бы оказались в этой ситуации?
Что сказал бы ваш наилучший друг, чтобы вам помочь? 
(Или с младшими детьми)
Что сказал бы 
ваш
 мысленный 
помощник-супергерой
, чтобы помочь вам?
)
 (
Например: 
я могу это сделать 
я знаю, что могу справиться 
это на самом деле не может мне повредить 
я знаю, что я смелый 
я не разрешу этому меня победить 
воспоминания не могут мне навредить 
это все скоро пройдет 
нужно просто не обращать внимания на это 
)
	 / 







	Мы можем записать эти слова/фразы на листочках бумаги. Этот листочек можем носить с собой и перечитывать, или просто знать в тревожных ситуациях, что он у нас есть. Потренируйтесь с положительными я-утверждениями. 
 	 
Практика короткой релаксации и тренировки навыков
 	Теперь мы владеем базовыми навыками релаксации: расслабление мышц, контроль дыхания, визуализация, и положительные я-утверждения. Чем больше мы тренируем эти навыки, тем лучше ими владеем. Мы должны регулярно их тренировать. Теперь потренируем 	короткие формы релаксации, которые вы быстро сможете использовать в ситуациях, которые могут спровоцировать тревогу. 
 	Прежде всего убедитесь, что вы удобно сидите. Сделайте вдох, напрягите ваши кулаки или стопы и сосчитайте от пяти до десяти. Затем сделайте выдох, скажите себе «расслабление» и расслабьте свои кулаки/стопы. Сделайте несколько циклов диафрагмального дыхания, напрягите ваши кулаки/стопы и скажите себе «расслабление» на выдохе. Сделайте вдох и выдох. Выполняя это, вообразите, как держите свою тревожность в кулаке и отпустите все тревоги, когда расслабите ладони. 
 	Повторите это несколько раз, а затем вообразите, что вы стряхиваете последние капли напряжения, когда встряхиваете руки. Давайте потренируемся. 
 	
Гигиена сна
 	У некоторых людей могут часто возникать проблемы со сном. Это нормально. Но хорошо высыпаться ночью для нас очень важно. Поэтому сейчас мы поговорим о методах, с помощью которых мы можем улучшить свой сон. Во-первых, возникают ли у кого-то из вас такие проблемы? Кто бы хотел начать? 
 	Что мы можем сделать, чтобы хорошо выспаться ночью? Запишем примеры на доске. 
 







 (
Мы можем идти спать регулярно в одно и то же время. 
Мы можем попробовать создать период покоя и тишины, прежде чем идти спать. 
Перед сном нужно воздержаться от чая и кофе.
Многим детям перед сном помогают молитвы. Попробуем помолиться.
Мы можем каждый день использовать перед сном метод расслабления мышц. 
Когда мы в кровати, можем попросить кого-то, чтобы нам почитали истории, или самим почитать себе какую-то книжку. 
Некоторым детям нравится перед сном
 слушать музыку, так они быстрее засыпают. 
Мы уже тренировали с вами методы работы со снами на прошлой неделе; мы можем изменять страшные сны. 
Когда мы в кровати, можем использовать упражнения на релаксацию и дыхание.
)
	 / 
 (
Проверьте условия сна.
Младшие дети могут захотеть спать в комнате 
с
 старшими братьями и сестрами, если ночью 
у
 них время от времени возникает тревога.
)











Планирование деятельности
 	Наши любимые дела, которые делаем в течение дня, могут помочь нам урегулировать наш сон. Теперь я хотела бы записать на доске те дела, которые вы делаете ради развлечения в ваше свободное время. Давайте их рассмотрим. Кто бы хотел начать? 

(Пожалуйста, похвалите детей за мужество и сделайте ударение на этом моменте).
(Вспомните мероприятия, которые организовывают для них в школе или где-то неподалеку).

	Иногда, когда чувствуем себя тревожно или когда мы напуганы и огорчены, тяжело возвращаться к тем занятиям, которыми мы по обыкновению наслаждаемся, но для нас полезно заниматься ими столько, сколько это только возможно. Один из способов возвратить себе свои любимые занятия - это планировать то, что мы собираемся сделать, а потом придерживаться этого плана. 
 	Мы можем вести дневник всех видов деятельности, которыми мы занимаемся, - это нам даст возможность оглянуться назад и увидеть наши успехи. Важно планировать деятельность пошагово и достижимо. Теперь запишем планирование нашей деятельности в наших дневниках. 
 	Например: такая деятельность, как участие в спортивных мероприятиях, встречи с друзьями, игры... 








 (
Они должны подумать об одном приятном виде деятельности из списка, которым бы они хотели заниматься каждый день и записать его в свой дневник. Цели должны быть реалистич
ны
е и достижимые. Может
 быть полезным 
раз
делить группу на меньшие подгруппы и ходить между ними, помогая разработать план. 
) (
Важно планировать деятельность пошагово и достижимо. Если возможно, подготовьте для каждого ребенка календарь или дневник
)

















(После этого дети должны возвратиться в общую группу и рассказать один другому о  своих планах.)
	
Завершение работы группы
 	Вы все очень хорошо сегодня поработали. Мне бы хотелось, чтобы к нашей следующей встрече вы продолжали делать то, что записали в своих дневниках. Также потренируйтесь в упражнениях на контроль дыхания и расслабление мышц. Надеюсь вас скоро увидеть... 

Домашнее задание: потренируйтесь выполнять упражнение на объединение диафрагмального дыхания и расслабление мышц. Продолжайте заниматься деятельностью, которую записали у себя в дневнике. 
	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
ЗАНЯТИЕ 4
ИЗБЕГАНИЕ

Необходимые материалы
	[image: ]
	· Индивидуальная бумага для рисования и писания
· Карандаши для каждого ребенка 
· Мягкий мяч 
· Доска, мел или маркер 
· Книжки с упражнениями для детей, которые они могут забрать с собой, для ведения дневников и записей.



Начало работы группы
 	Я поздравляю вас с возвращением в группу... Прошу сесть в широкий круг на полу и побросать друг другу этот мячик. Тот, кто его поймает, должен рассказать нам об одной хорошей вещи, которая с ним или с ней случилась, или что он или она сделали после нашего предыдущего занятия. 
 	
Проверка домашнего задания
 	На предыдущем занятии мы научились методам релаксации и планирования деятельности. Выполняли ли вы упражнения? Какая часть дня была более удобной для ваших тренировок? Помогают ли вам родители или выполняли ли вы упражнения вместе с родителями? Делал ли кто-то упражнения на релаксацию, прежде чем ложиться спать? Кто бы хотел начать? 
 	
(Обзор домашнего задания по планированию деятельности.)
 	
Мозговой штурм: Напоминание о травматическом событии
 	Вспомним, как на нашей первой встрече мы составили список напоминаний о травматическом событии. Еще раз взглянем на этот список (покажите список напоминаний из первого занятия  или еще раз составьте его). Напоминание - это такая вещь, которая может спровоцировать тревожные воспоминания. По обыкновению мы стараемся держаться по возможности дальше от таких напоминаний, чтобы не огорчаться и не пугаться. Кто хотел бы рассказать нам о напоминании, от которого хочется держаться подальше? Кто хотел бы что-то добавить к этому списку? 
 	
Создайте индивидуальные списки напоминаний
 	Дальше я предлагаю вам создать собственные списки напоминаний. Это вещи, которые на самом деле не опасные, но от которых вы держитесь подальше, так как они возвращают тревожные воспоминания и пугают вас. 
	 
Представление градуированной экспозиции
	Чудесно. Теперь у каждого из вас есть список вещей, от которых вы стараетесь держаться по возможности дальше, так как они возвращают тревожные воспоминания и пугают. Сейчас мы покажем вам некоторые методы борьбы со страхом этих напоминаний. 
 	Сначала поговорим о тех вещах, которых иногда боятся люди и которые не связанные с бедствием. Когда мы чего-то боимся, то ощущаем страх внутри нас, и наше тело становится нервным и дрожит, поэтому по обыкновению мы стараемся убежать от того, чего боимся. Мы называем этот процесс «избегание». Таким образом, люди, которые боятся пауков, собак или высоты, например, стараются просто избегать с ними встречи. Есть ли здесь кто-то, с кем такое когда-то случалось, возможно, вы знаете кого-то [не из нашей группы], кто имел бы такой опыт? 
 	Я хотел/хотела бы привести пример. Когда-то я был знакомый/ая с девочкой, которая боялась высоты. Когда она куда-то поднималась, например, на крышу дома или на отвесную скалу, на дерево или даже на лесенку, она ощущала настоящий страх. Для того, чтобы не ощущать страха, она старалась избегать любой высоты. Это помогало ей чувствовать себя лучше, но это означало, что она не могла делать определенные вещи, которые хотелось, например, лазить с друзьями по деревьям. В конце концов, она решила победить свой страх перед высотой. Как, по-вашему, ей это удалось? 
 	
(Теперь попросите группу придумать идеи для выхода из ситуации).
 	
 	Она сознательно заставляла себя подниматься высоко, пока не перестала бояться. Важно, что она делала это постепенно. Сначала она поднималась на несколько ступенек лесенки. Даже если ей сначала и было страшно, она все равно там оставалась. В результате страх исчезал, и ей становилось просто скучно. Тогда она поднималась немножко выше, таким образом, она была на полпути вверх по лесенке. Сначала ей снова становилось страшно, но благодаря настойчивости страх понемногу отступал. Наконец, она уже могла подниматься на последнюю перекладину лесенки и совсем не бояться. Девочка очень гордилась собой и своей победой над страхом, и это означало, что она, в конце концов, может делать то, что хочет, вместе со своими друзьями. 
 	Мы попробуем сделать то же самое и с вашими воспоминаниями о войне. Мы должны быть готовыми встретиться с ними, тем не менее, сделаем это постепенно, как в приведенном примере с лесенкой. Для того, чтобы помочь вам подняться по ступенькам, мы предлагаем вам использовать любые методы, которым мы уже с вами научились. Какие методы из тех, что мы рассматривали, смогут помочь вам побороть свой страх и подняться по лесенке? 
 	 
Построение индивидуальной иерархии страха
	Теперь вы готовы создать собственную лесенку, которая поможет вам побороть страхи воспоминаний о травматическом событии. За минуту каждый из вас создаст такую свою лесенку. Кто бы хотел стать волонтером, чтобы помочь нам продемонстрировать, что именно нужно делать? 
 	Выберем воспоминание или страх из вашего списка. Это должно быть что-то такое, от чего вы долго старались держаться по возможности дальше, но сейчас думаете, что готовы встретить. Давайте выберем что-то не очень сложное для начала. 
 	Какое бы воспоминание вы не избрали, покажите волонтеру, как создавать лесенку. Нарисуем на доске/ флип-чарте лесенку. Потом мы должны поделить страх на небольшие шаги. Если, например, вы избегаете места, в котором вы находились, когда взорвалась граната, нижней ступенькой лесенки может быть обзор этого места с расстояния; следующей ступенькой могут быть прогулки мимо это здания; следующим шагом - приближение к конкретной точке и т.п.. Ошибкой, которую часто делают дети, это планирования очень больших шагов, поэтому позаботьтесь, чтобы запланированные очень большие шаги были разбиты на меньшие. Если у вас был опыт пребывания в горящем доме и вы боитесь - смотреть на небольшое пламя с большого расстояния, потом - ближе, со временем - стоять недалеко и т.д. Помните, что самые легкие шаги должны быть снизу лесенки, и мы стараемся продвигаться очень маленькими шагами-ступенями вверх. Попросите группу подсказать, какие методы из тех, что вы вместе выучили, смогут помочь на каждой из ступенек лесенки. 
	




 	Подытоживая: 

 (
Нарисуйте 
лесен
ку и напишите страх или напоминание на каждой перекладине. 
Попросите группу о вопросах и обратной связи. 
Попросите группу разделиться и проведите 10 минут с каждым ребенком, конструируя его иерархию страха. 
Пройдитесь 
по
 групп
е
 и помогайте детям
,
 пока они это делают. 
Ошибкой, которую часто делают дети, есть планировани
е
 очень больших шагов, поэтому поощряйте каждого ребенка самостоятельно разбивать большие шаги на меньшие, используя весь свой творческий потенциал. 
)



















Сделайте перерыв 
 	
Планирование экспозиции в реальной жизни
	·Теперь, когда у вас есть ваши «ступеньки страха», вы готовы встретиться с ним. Помните, что сначала может быть очень боязно это делать, но будете продвигаться очень маленькими шагами вверх по лесенке, поэтому вам не будет очень страшно. Только от вас зависит, насколько быстро будете продвигаться лесенкой - вы самостоятельно контролируете свой темп и поднимаетесь только тогда, когда готовы. Вы уже владеете почти всеми методиками из предыдущих занятий, которые помогут вам справиться, и, если вы захотите, ваши родители или другие взрослые могут сначала быть рядом с вами и помогать. Помните задача - встретиться со своим страхом и победить его. Помните, чему вы уже научились и используйте эти знания и навыки. 
(Нарисуйте на доске картинку термометра и проставьте на нем цифры от 1 до 10).
 	Когда вы сталкиваетесь с вашими воспоминаниями, то можете использовать термометр, который должен вам помочь. Снизу цифра 1 означает, что вы совсем не боитесь, это ваше состояние наибольшего покоя. Цифры свыше означают, что вам очень страшно и вы испуганы более всего за всю свою жизнь. 
 	Другая техника, которая поможет вам встретиться со страхом, - это заранее подготовленные положительные я-утверждения, которые можно перечитывать, когда вам становится страшно. Ваши листочки должны быть готовы под рукой. Что может быть полезными, когда обращаешься к себе в моменты страха? 
 	 (Попросите группу вспомнить/придумать некоторые я-утверждения, которые могут помочь справиться со страхом, по аналогии с прошлым занятием). 
 	· 
 (
Я могу это сделать 
Это не может мне навредить 
Я знаю, что я смогу справиться 
Я могу победить свой страх 
Мой страх скоро исчезнет 
) 	
 	
 	
 	


	Когда вы будете тренироваться дома, помните, что нужно начинать с чего-то с самого низа вашей лесенки, с чего-то, с чем вы уже сейчас можете смело встретиться. 

 	Закройте глаза. Сначала попробуйте расслабиться. Чувствуете ли вы сейчас себя расслаблено? 

	Во время тренировки вспомните все техники, которые мы с вами вместе выучили. Когда вам страшно, используйте техники дыхания, которые вы выучили для расслабления, одновременно проговаривая положительные я-утверждения, или как мы еще их называем, - «сильные мысли». 

 	Вы можете сделать вдох, выдох, расслабиться и сказать: «Я могу это сделать. Я - Сильный...». 
 	Вдох, выдох, расслабление. Если вы используете технику «термометр страха», то можете ощутить, как ваш страх уменьшается при каждом шаге. 
 	
 	Вы готовы ко встрече со своими страхами. Вот краткое повторение тех действий, которые вы можете делать, пока мы не встретимся в следующий раз. 
 	
1. Для начала выберите что-то достаточно простое для первых ступеней вашей лесенки. Подготовьтесь: скажите себе, что сделаете это, даже если вам страшно. 
2. Сначала используйте техники дыхания и упражнения на релаксацию. 
3. Когда вы расслабитесь, начните работать с ситуацией, которая вызывает у вас страх. 
4. Если вам станет очень страшно, помните о релаксации и практикуйте методику дыхания. 
5. Скажите себе, что вы сможете это сделать («Это не может нанести мне вреда», «Я знаю, что справлюсь» и т.п.). 
6. Оцените свой страх по шкале термометра, поставьте ему оценку. 
7. Останьтесь в ситуации. 
8. Наблюдайте за тем, как по мере пребывания в ситуации ваш страх понемногу уменьшается. 
9. Оставайтесь в ситуации, пока ваш страх не достигнет отметки в 2 или 3 балла по шкале термометра. 
10. Поздравьте себя - вы это сделали! Вы на правильном пути преодоления вашего посттравматического стресса и возвращения себе радости делать нормальные, желательные для себя вещи. 
 	
Домашнее задание: Тренируйтесь использовать метод пошаговой экспозиции. 
	












ЗАНЯТИЕ 5
ИЗБЕГАНИЕ

Необходимые материалы
	[image: ]
	· Индивидуальная бумага для рисования и писания
· Карандаши для каждого ребенка 
· Мягкий мяч 
· Доска, мел или маркер 
· Книжки с упражнениями для детей, которые они могут забрать с собой, для ведения дневников и записей.



Начало работы группы
 	Я поздравляю вас с возвращением в группу... Прошу сесть в широкий круг на полу и покидать друг другу этот мячик. Тот, кто его поймает, должен рассказать нам об одной хорошей вещи, которая с ним или с ней случилась, или что он или она сделали после нашего предыдущего занятия. 

Проверка домашнего задания
 	На предыдущем занятии мы с вами выучили метод пошаговой экспозиции. Практиковали ли вы упражнение? Что при этом происходило? Кто бы хотел поделиться? 
 	
Вредное и полезное избегание: получите помощь от взрослых
 	Теперь вы готовы к встрече, неторопливо шаг за шагом, с местами и другими напоминаниями того, что произошло. Это упражнение поможет вам преодолеть «посттравматическое стрессовое расстройство» и возвратить себе способность заниматься теми вещами, которые вам на этот момент недоступны. Есть много вещей, которые на самом деле опасные в нашей жизни: поврежденные дома, боевые действия с использованием оружия, опасные районы. То, что мы здесь сейчас обсуждаем, - это не избегание таких опасных мест, а избегание ситуаций, связанных с ними, просто из-за того, что мы напуганы, хотя знаем, что нам там ничто уже не угрожает. 
задайте себе следующие вопросы для того, чтобы определить эти два вида избегания: 
· Может ли это в самом деле нанести мне вред? 
· Приходят ли сюда взрослые? 
· Придут ли сюда мои родители, старшие братья и сестры? 
	
Экспозиция к травматическим воспоминаниям: рисование, записи и разговоры
 	Последний набор упражнений, которые мы с вами будем проходить дальше, предусматривает сознательные раздумья о ваших травматических воспоминаниях. Цель неизменная: победить свое «посттравматическое стрессовое расстройство» и проводить больше времени c мыслями и воспоминаниями о хорошем в вашей жизни. Равно как встреча с напоминаниями окружающими вас, встреча с вашими воспоминаниями также может пугать, но вы все уже могли убедиться, какие вы на самом деле смелые. Кроме того, уже также имеете в своем арсенале все необходимые инструменты, приемы и особые вещи, которые помогут вам не только контролировать, но и победить травматические воспоминания. 
 	Итак, кажется, что все мы иногда стараемся избегать мыслей и воспоминаний, поэтому это обычная для нас вещь. Это может даже помогать, тем не менее недолго. Вспомните, как во время первого группового занятия мы даже практиковали способы, которые могли бы нам помочь избежать воспоминаний о некоторых событиях. Например, слушать музыку или делать что-то, что приносит нам удовлетворение. Вы можете продолжать это делать в любое время, когда только захотите, если это вам помогает. 
 	Но очень тяжело навсегда избавиться от воспоминаний - наконец, они одинаково возвращаются, поэтому лучше всего встретиться с ними, когда вы будете к этому готовы. Лучше всего это сделать сознательно, когда вы будете к этому готовы и когда сами этого захотите, а не тогда, когда воспоминания сами начнут возникать. Травматические воспоминания более всего не любят продолжительное время оставаться открытыми. Нам хорошо известно, что когда специально открыто припоминать и возвращать травматические воспоминания, они начинают терять свою власть над нами и превращаются в простые обычные воспоминания. Сейчас мы покажем вам несколько способов, которые помогут вам специально возвращать воспоминания для того, чтобы они становились менее страшными. Помните, что именно вы теперь руководите своими воспоминаниями. 
 	
Рисование
 	Первый способ открыто припоминать травматические воспоминания - это нарисовать их. Мы можем сделать это так же, как и тогда, когда рисовали наши страшные сны во время первых встреч в группе. После того, как мы их нарисуем, каждый, кто желает, сможет рассказать о своих рисунках другим участникам группы. Изберите что-то, о чем тяжело вспоминать, что огорчает вас, когда вы об этом думаете и что-то, что возникает неожиданно, возвращается в воспоминаниях тогда, когда вы этого не желаете. Это не должны быть самые плохие ваши воспоминания, тем не менее это может быть что-то связанное с вашими травматическими воспоминаниями, что вы желаете преодолеть. Не волнуйтесь, если вы не очень хорошо рисуете; главная цель этих упражнений - просто научиться открыто возвращать ваши травматические воспоминания. 
 	Теперь взглянем на некоторые ваши рисунки. [Пройдитесь по кругу индивидуально к каждому, но сначала подойдите к наиболее активным членам группы, которые озвучат свое желание].
· Что ты нарисовал(а)? Можешь про это рассказать?
· Как ты себя чувствовал(а), пока рисовал(а) этот рисунок?
· Как ты себя чувствуешь, когда рассказываешь сейчас про него?
· На что указывает ваш термометр страха?
· Что можно сделать, если вы начинаете огорчаться (печалиться), пока рисуете или рассказываете о своих воспоминаниях?
· Как вы думаете, будут ли возвращаться к вам именно эти воспоминания? Это будет происходить реже или чаще?
· Сможете ли вы нарисовать что-то тяжелее (сложнее) в следующий раз?
 	 Вы сегодня поработали, в самом, деле над сложными вещами. Вы нарисовали и поделились с 	нами своими рисунками о травматических воспоминаниях, от которых бы вам хотелось избавиться. Вы получили возможность самостоятельно руководить и контролировать ваши воспоминания. Вы успешно вспомнили то, что вас беспокоит, и поделились своими воспоминаниями с группой, хотя это было и нелегко. Я вас с этим поздравляю. 

Ведение записей
 	Как и рисование, написание историй о том, что именно случилось, это тоже очень хороший способ открыть свои воспоминания. Можем попробовать это сделать. Вот каким образом это можно сделать. Во время написания историй важным есть их содержание и наши переживания. Орфография и грамматика не имеют значения. Это не ваше домашнее задание по грамматике. Смысл в том, чтобы открыто припомнить все самые мельчайшие детали тех событий, которые с вами произошли. Я хочу, чтобы вы описали свои воспоминания, отвечая на такие вопросы: 
· Что именно произошло перед травматическим событием? 
· Как я впервые понял(а), что что-то не так? 
· Что случилось дальше? 
· Что я сделал(а)? 
· Как был причинен вред? 
· Как я понял(а), что все кончилось? 
· Что я сделал(а) потом? 
· Что потом делали другие люди? 
· Какой момент был самым худшим? 
 	Теперь опишем свои воспоминания. После этого вы сможете перечитывать собственную историю, когда будете чувствовать себя спокойно и комфортно. Возможно, со временем захотите переписать свою историю, прибавляя больше деталей, которые позднее припомните. Возможно, захотите продолжать вести свои записи в форме дневника, или, наоборот, показать эту историю родителям, и/или кому-то из взрослых, кому вы доверяете. 

Разговоры
 	Так же само как с рисованием и ведением записей, простые разговоры о событиях могут помочь вам открыть плохие воспоминания, чтобы они больше не надоедали вам. В течение  последних нескольких недель мы с вами разговаривали о сложных вещах и о нашем опыте военных и других трудных событий. Как вам было говорить об этих событиях? (Поощряйте группу обсуждать преимущества и недостатки разговоров и запишите их на доске). 
 (
Недостатки –
Это может меня огорчить.
Люди могут смеяться.
Я могу огорчить других.
Я не знаю что сказать.
Я не знаю слов, которые могли бы описать мои переживания/чувства.
Мама или папа могут огорчиться, если узнают, что мне плохо.
Из-за этого я могу 
чувствовать себя растеряно
.
У меня не с кем про это поговорить.
Это заставляет меня чувствовать себя так, как будто я могу потерять контроль, когда 
открыто
 начну про это говорить.
)
 (
Преимущества –
Я чувствую себя лучше.
Я лучше понимаю, что именно, произошло.
Я узна
л(
а) о таком же самом опыте других детей.
Я открыто вспомни
л(
а) события.
Мне могут помочь, если я поделюсь этими воспоминаниями с другими.
Мне могут 
посоветовать что делать
.
)


	Итак, мы с вами много разговаривали на протяжении нескольких последних недель, и, вопреки тому, что иногда это было тяжело, этот опыт помог нам научиться многим полезным вещам. Также мы поняли, что рисование, записывание и разговоры могут помочь нам, открыто возвращать наши воспоминания. Равно как с рисованием и ведением записей, есть несколько хороших техник, которые мы можем использовать для того, чтобы сделать наши разговоры с другими людьми действенным способом борьбы с нашим травматическим стрессом. Для этого мы должны: 
· Выбрать для разговора кого-то, кому мы полностью доверяем. Если нам кажется, что не сможем найти таких людей в нашей домашней среде, следует поговорить с нашими учителями в школе. 
· Решить, когда именно разговаривать. Мы должны попробовать выбрать время, удобное для других, когда они с нами и не очень заняты. 
· Подумать о том, что именно мы хотим сказать. Иногда мы не знаем этого до тех пор, пока не начнем говорить, и это тоже нормально. Мы не должны сразу о всем рассказывать – можем говорить и с такой скоростью и столько, сколько мы сами хотим. 

Глядя в будущее
 	Мы приближаемся к завершению нашего последнего занятия. На протяжении последних недель мы с вами разговаривали о многих событиях, которые произошли в прошлом. Теперь потратим немного времени на то, чтобы подумать о будущем. 
· Чего вы желаете в будущем? 
· Чего вы желаете для ваших семей в будущем? 
· Как вы представляете себе, что произойдет через 5 или 10 лет? 
 
Домашнее задание: домашнее задание по окончанию нашего занятия необходимо выполнить вместе с вашими родителями. Прежде всего вы должны поговорить с вашими родителями обо всем, чему вы научились, посещая эту группу. В течение следующей недели каждый ребенок должен начать работать с мысленной или поведенческой экспозицией и выполнить задания по рисованию и записям, которые потом можно обсудить с родителями. 
 	 
Завершение работы группы
 	На сегодня работа группы завершена. Все вы хорошо поработали и я хотел(а) бы каждого поблагодарить за то, что вы посещали наши встречи, настойчиво работали и проявили себя удивительно смелыми, думая и разговаривая об очень сложных вещах (можно отдельно индивидуально подчеркнуть сильные позитивные черты каждого ребенка). (Сжато подытожьте все то, что вы делали на занятиях и напишите перечень на доске). 
 	Кто может назвать вещи, которые более всего понравились во время наших занятий? Какие методы вы бы посоветовали другим детям как наиболее эффективные? Похожие занятия по таким же самым темам параллельно проводились с вашими родителями 
 	А сейчас - в какие игры вы бы хотели поиграть, и чем бы вам хотелось сейчас заняться? 
	 
 	 
 	 
 	 
 	 
 	 
 	 
 	 
 	




Занятие с родителями 1

Необходимые материалы
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	· Доска, мел или маркеры



Начало работы группы
 	Поздравляем вас. Мы признательны, что вы откликнулись на наше приглашение и пришли на встречу. Причина, по которой мы все сегодня здесь собрались, - это рассмотрение изменений, реакций или проблем, которые возникли у ваших детей вследствие того, что они пережили; подведение итогов содержания групповых занятий с вашими детьми и обсуждение того, как мы вместе можем преодолеть эти проблемы. 
 	Наша встреча будет состоять из двух занятий, продолжительностью час или два каждое. 
 	Мне бы хотелось, чтобы мы больше узнали друг о друге, поэтому прошу назвать поочередно свое имя и два факта о себе. 
 	Поскольку мы будем работать вместе в группе, нам необходимо предусмотреть определенные правила. Правила нашей группы: 

 (
конфиденциальность 
взаимоуважение 
никто не обязан говорить, тем не менее, все должны слушать друг друга 
работайте в собственном темпе 
разговаривайте только о себе, а не о других 
слушайте, пока участник не закончит говорить 
не унижайте и не огорчайте друг друга 
приходите на все встречи 
)










Нормализация реакций детей
Какие изменения произошли с вашими детьми после войны? Какие реакции и проблемы вы заметили? Составим их список. Кто хотел бы начать? 
Например: 
· 
39

· Нервозность 
· Страхи
· Часто плачет
· Отказы, возражения
· Изменения настроения
· Легко впадает в гнев
· Проблемы со сном
· Обеспокоенность, тревожность
· Играет в игры о войне
· Потеря интереса к обычным делам
· Навязчивые воспоминания в течение дня
· Дрожание, особенно от громких звуков
· Капризность или быстрые изменения настроения
· Страх выходить на улицу
· Обеспокоенность из-за мелочей
· Нежелание играть
· Чрезмерная чувствительность, раздражительность
· Проблемы с концентрацией внимания
· Ночные ужасы
· Страх смерти других членов семьи


Как видим, большинство детей имеют похожие реакции, проблемы или изменения. Все эти реакции есть НОРМАЛЬНЫМИ. 
 	Дети по обыкновению имеют тревожные интрузивные воспоминания после опыта войны. Они могут проявляться в такой форме: 

 (
Ночные ужасы, просыпания от ужасов, навязчивые мысли или образ
ы
, которые 
могут
 не
 
контролировано возникать или повторяться.
)



	Так же, как и у взрослых, естественная реакция детей на такие события - стремление отогнать эти мысли от себя по возможности дальше, или ИЗБЕГАТЬ напоминаний о событиях, которые могут провоцировать воспоминания о них. (Приведем примеры.) 
Заметили ли вы у ваших детей такие проявления поведения? Составим список. Кто бы хотел начать? 
	Такие виды поведения на самом деле могут оказывать содействие временному облегчению, тем не менее, вероятнее всего, такие воспоминания будут все же возвращаться в будущем. 
 	Возникает замкнутый круг между этими навязчивыми воспоминаниями, которые продолжают возвращаться, и избеганием. 
 	
Замкнутый круг

 	
Напоминание
(Воспоминания / Ночные ужасы)
 	
 	 
Увеличение образов                                                                            Избегание и угнетение
	 
 	 
Облегчение кратковременное
(Чрезмерное возбуждение)
 	
 	
 	
ЧТО МОГУТ СДЕЛАТЬ РОДИТЕЛИ, ЧТОБЫ ПОМОЧЬ СВОИМ ДЕТЯМ?

· Что вы уже пытались сделать для того, чтобы помочь своим детям?
· Что из этого помогло?
· С какими проблемами сложнее справиться?
· Какие проблемы возникают во время помощи детям?

 	Составим вместе такой перечень. 
 	
Говорить и слушать
  	Дети хотят поговорить о том, что с ними случилось, и желают высказать свои переживания и чувства, связанные с плохими воспоминаниями. Тем не менее это требует времени и кого-то рядом, кто был бы готов их выслушать. 

 	 Как реагировать на ситуации, когда дети хотят с вами поговорить о чем-то, что с ними  произошло? Кто бы хотел начать? 
Ценность разговоров
 	 Почему настолько важно, чтобы рядом с ребенком был кто-то, с кем он может поговорить? 
 (
о
ткрыто поговорить о важных вещах
р
одители лучше понимают ребенка
с
низить напряжение между родителями и ребенком
с
делать так чтобы ребенок чувствовал себя легче
р
азговоры помогают легче забыть
д
ети начинают дистанцироваться от болезненных воспоминаний
п
осмотреть на свой страх на расстоянии
р
азговоры означают, что дети больше не держат все в себе
м
ы можем помочь им, если послушаем об их проблемах
д
ети могут 
по другому
 посмотреть на вещи
д
ети могут услышать, что их чувства нормальные и они на самом деле не сумасшедшие
) 	 Какие преимущества есть в таких разговорах? 
 	 Вместе составим список. Кто хотел бы начать на этот раз? 

Препятствия во время выслушивания
 	Почему так тяжело говорить с детьми? 
 	Почему некоторые дети такие отстраненные? 
 (
э
то слишком болезненно
у
 них нет правильных слов
ч
увства и эмоции противоречивы
о
ни чувствуют вину или волнение (тревогу)
о
ни боятся, что их не услышат
о
ни боятся потерять контроль
о
ни не чувствуют необходимости в разговорах
о
ни разговаривают с другими (подростки делятся с друзьями и т.п.)
)Составим список таких вещей. Кто бы хотел начать?

 (
о
чень больно слушать о несчастье своего ребенка 
они боятся, что ребенок еще больше огорчится 
они боятся, что сами огорчатся 
не знают, что сказать ребенку
это напоминает им об их собственном травматическом опыте
это слишком утомляет
недостаток времени
верят, что для ребенка говорить о таких вещах может быть вредно
) 	 Почему некоторым родителям так тяжело услышать, что именно рассказывают их дети? 


 (
уважа
й
т
е
 
его молчание
 
будьте терпеливыми, 
дождитесь подходящего случая
выделите в течение дня особое время
:
 когда 
 ребенок 
будет готов, он им воспользуется
 
не 
заставляйте ребенка говорить 
больше, чем 
он
 готов рассказать 
найдите другие способы общения, кроме просто разговоров, например через рисование или игры 
) 	 Когда ребенок молчит, что мы должны делать? 

 	 Какие признаки хорошего слушателя? 
 (
доброжелательный 
понятливый
теплый и заботливый 
принимает всерьез 
не преуменьшает проблемы 
предлагает совет 
просто дает возможность выговориться, а не повторяет все время: «все будет хорошо»
)
 (
ребенку нужно 
больше
 времени, чтобы выразить себя 
ребенку необходимо помочь подобрать слова или найти способ выразить себя 
детям необходимо прояснять 
дети часто возвращаются с одними и теми же вопросами и волнениями 
своеобразно запоминают 
) 	 В чем особенности слушания ребенка? 

 	 Как мы можем показать, что слушаем ребенка? 

 (
тоном голоса 
выражением лица 
принятием чувств («наверное, было очень страшно», «ты мне рассказываешь об очень печальных вещах») 
ставя вопросы 
выделяя каждый день особое время для разговоров 
)Режим и игра
	Даже во время войны детям требуется время для игры и для занятий, которые приносят удовлетворение. Ведь игра является частью нормального развития. Она также помогает детям отвлечься и расслабиться. Игра может стать средством выражения тяжелых воспоминаний. Кроме игры, составляющими здоровой жизни есть чтение, записывание, рисование, слушание музыки, спорт и отдых. 

 	 Как можно стимулировать ребенка принять участие в таких занятиях? 
 	(Попросите родителей привести другие примеры и посодействуйте небольшому мозговому штурму.) 
II СЕССИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
 	
Что могут сделать родители, чтобы помочь себе?
	Существуют приемы, которым мы стремимся научить ваших детей. Убеждены, что эти методики будут также полезные и вам. Итак, как и детям, вам необходим кто-то, с кем можно поговорить и кому можно довериться. Также важно иметь возможность заниматься делами, которые приносят удовлетворение. 
 	 Нужно ли заботиться о своих нуждах, если вы должны помочь своим детям? 
 	 Какие средства вы используете и что делаете, чтобы справиться со своими собственными печальными воспоминаниями и трудностями? Запишем на доске. Кто хочет начать? 
	• найти способ расслабиться 
 	• социальная поддержка, встречи с друзьями 
 	• делать что-то приятное 
 	• юмор, шутки, развлечения 
 	• участие в восстановлении разрушенного 
 	• практическая помощь другим 
 	• активная позиция при планировании дел вместе с семьей и друзьями 
 	• раздумья о будущем 
 	• взять «каникулы» и не думать о войне, «отключиться» 
 	• принять неопределенность 
 	• молитвы и ритуалы 
 	
 	Социальная поддержка и встречи с друзьями очень важны, поэтому вы можете подумать о создании группы поддержки. Если считаете, что сможете уделить себе час один раз в неделю, то можете договориться со своими друзьями и запланировать день и время для встреч. 
 	
Детские группы
	С вашими детьми будет проведено 5 сессий, на каждой сессии они будут изучать разные навыки для решения своих проблем. Сейчас мы представим вам навыки, которым ваши дети научатся в этих группах. Навыки, представленные для детей, легко адаптировать для взрослых, значит, вы можете получить от них пользу, а также поддержать и ободрить своих детей. 
 	
Интрузивные воспоминания, которые продолжают возвращаться
 	На двух первых сессиях мы будем работать с детьми над тем, что напоминает им о пережитой войне. Итак, давайте мы и с вами начнем с этой темы. 

 	 Что напоминает вам о пережитой войне? 
 	 Составим список.  Кто хочет начать? 
 	Например, шум выстрелов, солдаты, вертолет… 
 	 	Как вы можете заметить, вопреки вашим попыткам избавиться от плохих воспоминаний, они, в конце концов, возвращаются: то ли тогда, когда что-то напоминает о войне, то ли во время сна, или просто как гром среди ясного неба. 
 	
 	 Какие способы вы нашли, чтобы справиться с подобными воспоминаниями? 
 	Примеры: техника «безопасное место», запертых воспоминаний, техники двойного фокусу внимания, работа со снами ... 
 	
 	 Мы знаем, что каждый из вас пользуется разными методами, чтобы справиться с  интрузивными воспоминаниями, которые продолжают возвращаться. Можно ли эти методы  приспособить для детей? 
 	  Вы не сможете забыть то, что с вами случилось, но сможете руководить своими воспоминаниями и лучше их контролировать. Вы можете овладеть навыком вспоминать то, что произошло, тогда, когда вы решите это сделать, а не тогда, когда так решит ваша память, и в этому случае вспоминать будет не так страшно. 
 	
Упражнение: создание безопасного места
 	Мы просим детей вообразить место или ситуацию, которая поможет им ощутить себя спокойно, безопасно и хорошо. Давайте поработаем над этим упражнением. 
 	Вообразите место или ситуацию, где бы вы ощущали себя спокойно, безопасно и хорошо. Это может быть что-то реальное, то, что вы помните, возможно, связанное с праздником или отпуском, или что-то, что вы придумаете и создадите сами. 
 	Сделайте несколько глубоких, ровных вдохов-выдохов. Закройте глаза и продолжайте дышать ровно. Вызовите образ того места, где вы ощущаете себя безопасно, спокойно и хорошо. Вообразите, что стоите или сидите там. Можете ли вы увидеть себя там? В своем воображении осмотритесь вокруг. Что вы видите? Что видите рядом с собой? Рассмотрите детали и посмотрите, из чего это сделано. Отметьте цвета. Вообразите, что вы тянетесь и дотрагиваетесь до него. Какое оно на ощупь? Теперь взгляните на то, что находится дальше от вас. Что вы видите вокруг себя? Посмотрите, что находится на расстоянии. Постарайтесь рассмотреть разные формы, цвета, тени. Это ваше особое место, и вы можете вообразить там все, что угодно. Когда вы там, вам  спокойно и безопасно. Вообразите, что вы ставите босые ноги на землю. Какая земля на ощупь? Медленно пройдитесь, стараясь осматривать все вокруг. Постарайтесь увидеть, как все выглядит, какое оно на ощупь. Что вы слышите? Возможно, нежное дыхание ветра, пение птиц или шум морских волн. Можете ощутить тепло солнца на своем лице? Можете ощутить запах? Возможно, это запах моря или цветов, или вашей любимой пищи? В своем особом месте вы можете вообразить все, что захотите; и вообразить, как вы трогаете, нюхаете это или слышите приятные звуки. Вам спокойно и хорошо. 
 	А теперь вообразите, что в вашем особом месте находится кто-то особый. Этот кто-то есть рядом с вами, чтобы быть вам хорошим другом и помощником. Он - сильный и добрый. Он там, чтобы помочь и позаботиться о вас. Вообразите, что вы бродите и, не торопясь, исследуете свое место вместе с ним. Вам хорошо от того, что он рядом. И человек - ваш помощник, способен решать проблемы. 
 	Еще раз осмотритесь. Рассмотрите все. Запомните, это ваше особое место. Оно всегда будет с вами. Вы всегда сможете вообразить себя там, если захотите чувствовать себя спокойно, безопасно и хорошо. Когда бы вы ни пожелали, ваш помощник будет там. А теперь приготовьтесь открыть глаза и оставить свое особое место. Когда вы раскроете глаза, то ощутите себя спокойнее и лучше. 
 	Сегодня вам может не удаться попасть в свое особое месту. Но чем чаще вы будете практиковать, тем лучше у вас будет получаться. Можете делать это упражнение вместе с детьми после первой сессии. 
 	
Метод экрана
 	А сейчас мы проделаем несколько упражнений, которые продемонстрируют, как можно изменить видеоряд травматического события, которое врывается в ваше сознание, когда вы того не желаете. Для этого вам нужно сознательно вызвать картину, чтобы вы могли увидеть ее. Помните, что только вы контролируете свои воспоминания. 
 	Держите глаза открытыми. Вообразите, что на стене напротив вас вы видите телевизионный экран. Добейтесь качественной картинки телевизионного экрана. Теперь увидьте на этом экране изображение интрузивного воспоминания, которое возвращается снова и снова. Вы можете это сделать? Хорошо. Вы видите цветное или черно-белое изображение? Можете изменить цвета на черно-белые? Попробуйте сделать это и посмотрите, что будет. Хорошо. У вас получилось подвижное, как в фильме, изображение? Вообразите, что с помощью дистанционного пульта вы делаете стоп-кадр. Остановите действие. Запустите снова. Перемотайте и пересмотрите на обратном перематывании. Вам удалось? Чудесно. Теперь включите замедленное воспроизведение. А теперь посмотрите, удастся ли вам ускорить изображение. Снова постарайтесь изменить цвета. Наблюдайте, как картинка становится нечеткой и размытой, словно при плохом приеме. Посмотрите, получится ли у вас изменить контрастность изображения, чтобы картинка поблекла. Поиграйте с изображением. Теперь вообразите, что вы можете нажать кнопку выключения. Что произошло? Мы его выключили. 
 	Кому-то из вас, может, не удастся с первого раза изменить изображение после того, как вызовете картинку. Это не ваша ошибка. Это была хорошая попытка. Но, возможно, другие техники окажутся для вас более действенными.
 	Вы можете вызвать перед собой картинку того, что случилось? Насколько далеко от вас изображение? Вы сможете отодвинуть изображение дальше от себя и, чтобы во время движения образ становился все меньше, пока не исчезнет совсем? Сможете вообразить, что оно исчезает здесь в стене? Хорошо. 
 	Теперь вызовите картинку и вообразите, что вы видите ее на моей ладони. Сможете это сделать? Наблюдайте, как она уменьшается по мере того, как я отодвигаю руку. Она уменьшилась? Вы еще видите ее? [Сожмите кулак и спрячьте руку за спину.] Сейчас она исчезла. Попробуем еще раз. 
 	Так же, как с визуальными образами, вместе с детьми мы будем работать со звуками и запахами. Вы можете выучить и использовать эти техники вместе с детьми, когда будете помогать им с домашним заданием. 
 	
Техники двойного фокуса внимания
 	Мы хотим провести с вами занятие, которое проводили с вашими детьми. 
 	А сейчас сядем на пол в широкий круг. 
 	Сначала лишь наблюдайте, как я ударяю по коленам в определенном ритме. 
 	Теперь сделайте это сами. Повторяйте за мной и стучите по коленам. 
 	Чудесно, очень хорошо. Попробуем еще. Так, очень хорошо 
 	Теперь я хочу, чтобы вы вообразили образ, от которого вы хотели бы избавиться, убрать прочь, который вас огорчает. Не закрывая глаз, просто вызовите картинку. Есть? Прекрасно, а теперь, удерживая картинку в голове и не закрывая глаз, начинаем постукивать по коленам. Поехали. 
 	А теперь остановитесь и уберите картину. 
 	Постукивайте по коленам, как и раньше, и просто наблюдайте за картиной в своей голове, посмотрите, что с ней происходит.
Хорошо. Теперь остановитесь. Отстраните картинку. Хорошо? Заметил ли кто-то, что с его картинкой что-то произошло?
Хорошо. У кого-то появились изменения, а у кого-то нет. Это нормально. Просто наблюдайте за картинкой в своей голове, продолжая постукивать, и посмотрите, будет ли что-то с ней происходить. Хорошо? Давайте попробуем еще. 
 	Теперь остановитесь. Отстраните картинку. Чудесно. 
 	Постукивайте по коленам, как и раньше, и просто наблюдайте за картиной в своей голове, посмотрите, что с ней происходит. 
 	Хорошо. Теперь остановитесь. Отстраните картинку. Прекрасно. 
 	Сделаем еще раз то же самое. На этот раз старайтесь заставить образ постепенно исчезнуть. Вообразите, что вы выключаете яркость, и образ становится все более бледным, пока вы ударяете по коленам. Хорошо? Готовы? 
 	Теперь остановитесь. Отстраните картинку. Хорошо. Просто оставайтесь с теми изменениями и посмотрите, что будет дальше. 
 	И наконец, я хочу, чтобы вы вообразили себе приятную сцену, пока вы ударяете по коленам. Эта сцена займет место плохой картины. Не закрывая глаз, вызовите приятную картинку. Удалось? Начинаем постукивать. 
 	А сейчас остановитесь. Очень хорошо. Чьи образы изменились? Не важно, если изменений не произошло. Вы осуществили очень хорошую попытку. Возможно, другие методы окажутся для вас более действенными. 
 	
Работа со сновидениями и гигиена сна
 	У многих детей бывают плохие сны и ночные кошмары после того, как они видели что-то ужасное. Мы покажем детям несколько техник борьбы с ночными кошмарами. 
 	Что вы можете сделать с ночными кошмарами? Кто хочет начать? Составим список. 
· Убедитесь, что дети ложатся в кровать каждый день в одно и то же время. 
· Старайтесь обеспечить им период покоя или время для медитации перед сном. 
· Пусть воздержатся от чрезмерного количества кофе и чая перед сном. 
· Молитвы перед сном помогают многим детям. Попробуйте молиться. 
· Можно почитать, когда они уже в кровати. 
· Некоторые дети любят слушать музыку, и это помогает им заснуть. 
· Вы можете установить постоянный вечерний распорядок перед укладыванием в кровать. 
· Вы можете поощрять использование техник релаксации перед сном у своих детей. 
· Можете стимулировать их к выполнению упражнения посещения своего безопасного места перед сном. 
· Вы можете стимулировать восстановление в памяти содержания сновидений в течение дня и использование техник, которые мы применяли для того, чтобы сдерживать нежелательные воспоминания (такие, как техника экрана, воспоминания параллельно с похлопыванием по коленам). 
· Дети разговаривают о своих снах: вы можете создать для детей возможность нарисовать, записать или поговорить о своих снах. Поощряйте их в этом, но не принуждайте. 
· Вы можете попросить их подумать о позитивном окончании сна. 
 	
 	Самыми болезненными реакциями, которые ощущают люди после столкновенья с войной, есть интрузивные воспоминания, мысли и чувства. Эти воспоминания могут появляться непрошеными и нежелательными в любое время дня, как гром среди ясного неба или в ответ на раздражители или напоминания, присутствующие вокруг. Они могут приходить ночами в виде ночных кошмаров и плохих сновидений. Такие воспоминания могут пугать и чрезмерно впечатлять. Некоторые люди, а особенно дети, часто боятся сойти с ума, потерять контроль. Эти реакции нормальные. Люди не в состоянии забыть о войне, которую они пережили или свидетелями которой стали. Однако они могут научиться вспоминать о том, что произошло, не переполняясь эмоциями, и руководить своими воспоминаниями вместо того, чтобы находиться под их властью. 
 	Итак, мы выучили несколько техник, которые помогают контролировать интрузивные воспоминания и сновидения, которые повторяются, так как столкновенье с этими воспоминаниями неизбежно, и необходимо научиться совладать с ними. С помощью приятных занятий мы планируем сформировать способы обдумывать эти воспоминания. 
 	
 	Давайте прервемся на 15 минут. 
 	
ВОЗБУДИМОСТЬ
Люди могут демонстрировать повышенную физиологическую возбудимость в результате влияния травматических событий.
Дети могут быть более нервными, неспокойными и тревожными, очень легко возбуждаются. Они могут стать раздражительными и у них могут возникнуть трудности с концентрацией внимания. У них могут возникнуть нарушения засыпания и сна. Все это может оказывать губительное влияние на ребенка в рамках его (или ее) внутрисемейных отношений, отношений с ровесниками и успеваемости в школе. Такая повышенная физиологическая возбудимость в значительной мере обусловленная переживаниям интрузивных воспоминаний, которые повторяются.
Есть ли у вас подобные физиологические симптомы? Запишем их на доске. Кто хочет  начать?
Например: тревога, нервозность, нарушение концентрации внимания, раздражение.

Контроль дыхания
 	• Дыхание есть важной составной релаксации. Иногда, когда мы напуганы, мы делаем короткие неглубокие вдохи и начинаем ощущать недостаток кислорода. Сейчас мы научимся такому дыханию, которое поможет предотвратить короткие, маленькие и быстрые вдохи и окажет содействие расслаблению. 
 	• Теперь сделайте глубокий вдох. Одну руку положите на живот. Так, вдохните и выдохните. Положите другую руку на грудь. Обратите внимание, как работают мышцы во время вдоха и выдоха. А сейчас медленно вдохните через нос, сосчитайте «один», потом медленно выдохните, сказав себе «расслабление». Давайте попробуем. 
 	
Мышечная релаксация
 	Чем больше расслаблено наше тело, тем больше у нас может быть хороших переживаний и мыслей. Итак, сейчас выполним технику релаксации. 
 	• Сядем на стульях в более широкий, чем обычно, круг. 
 	• Через минуту мы с вами испытаем технику релаксации. Вот что нужно делать: это всего лишь тренировка, поэтому наблюдайте за мной и повторяйте то, что я делаю. Мы поочередно будем концентрировать свое внимание на разных мышцах тела, сначала заставляя их напрячься и затвердеть, а потом отпуская и расслабляя, хорошо? Сейчас я последовательно проведу вас по всем группам мышц. 
 	Убедитесь, что вам удобно. Просто дышите очень ровно. 
 	Сначала, ваши кисти и руки. Сожмите кулаки. Сожмите кулаки по-настоящему сильно. Так сильно, как только сможете. Ощутите, насколько они напряжены. Ощутите напряжение в кистях и предплечьях. Держите ее. [Напряжение в любой группе мышц нужно сохранять, приблизительно медленно считая до пяти]. Теперь расслабьтесь. Отпустите. Хорошо. Держите руки таким образом. [Руки в стороны, ладони вверх, руки согнуты в локтях,  будто вы поднимаете тяжелый груз].  Сильно напрягите их. Ощутите напряжение в мышцах. Ощутите, какие они твердые. А теперь расслабьте, отпустите. Держите руки прямо, вот так. [Сожмите  руки перед собой]. Сильно напрягите мышцы. Ощутите, на что похоже напряжение. Держите его. Ощутите напряжение. И расслабьтесь. Хорошо. 
 	Теперь шея и плечи. Поднимите плечи к ушам, вот так. Ощутите напряжение в шее и плечах. Удерживайте его, ощутите, насколько они напряжены. И расслабьтесь. Разрешите голове свободно упасть вперед так, чтобы подбородок опирался на грудь, вот так [это невозможно сделать, если родители лежат]. Вращайте головой по кругу в сторону, вот так. Медленно перекатите голову назад - вперед. А теперь в другую сторону. Теперь пусть подбородок снова коснется груди. Хорошо. Поднимите голову. 
 	Теперь живот. Пусть живот станет по-настоящему твердым и напряженным. Задержите напряжение. Ощутите напряжение. И расслабьтесь. 
 	Потом ноги [это тяжело сделать, если родители не сидят на стульях или не  лежат]. Вытяните ноги перед собой вот так [ноги прямо, сжатые в коленах], и настолько сильно напрягите их, насколько сможете. Удерживайте в них напряжение. Ощутите, что это действительно тяжело. Удерживайте его. И расслабьтесь. Отпустите. Хорошо. 
 	И в конце концов, ступни. Ноги перед собой, вытяните носки от себя. Сильно вытяните. Ощутите напряжение в ступнях и икроножных мышцах. Удерживайте его. Вы должны ощутить напряжение. И расслабьтесь. Отпустите. 
 	
 	 Что вы ощущаете? 
 	
 	Работать с интрузивными воспоминаниями и посещать безопасное место будет значительно легче после применения техник дыхательной и мышечной релаксации к самим себе. 
 	С детьми мы планируем работать над другими техниками релаксации. Вы тоже можете выучить их и использовать вместе с детьми, когда будете помогать им с домашним заданием. Помогите своим детям применять релаксацию, стимулируйте их тренировать эту привычку регулярно, по крайней мере, раз на день, вечером. 
 	
Планирование активностей
 	Очень важно, насколько это возможно, восстановить нормальную ежедневную рутину чтобы у ребенка сформировалось чувство доверия, безопасности и стабильности. Благодаря нормальному ежедневному распорядку детский мир становится более понятным и предсказуемым. 
 	Детям необходимо принимать участие в игровой и развлекательной активности даже во время войны. Игра является частью нормального развития. Она также отвлекает детское внимание и помогает расслабиться. Немного старшим детям необходимо развлекаться с ровесниками. Иногда они могут принимать участие в общественной работе. 
 	
 	 Как вы думаете, в каких занятиях детям было бы полезно принять участие? 
 	
 	Например: Чтение, записывание дневника, рисование, игра и слушание музыки, занятие спортом, участие в молодежных клубах, привлечение к общественным и восстановительным проектам. 

 	Как вы можете стимулировать ребенка, чтобы он принимал участие в подобных занятиях? Вы можете вместе организовать группы социальной адаптации?  Что вы можете сделать, чтобы обеспечить детей игрушками или другими материалами?

Очень важно поддержать детей, чтобы они могли шаг за шагом планировать занятия, которые приносят им удовлетворение.

Избегание
	Когда мы чего-то боимся, то нам страшно внутри, а наши тела ощущают нервозность и дрожь, поэтому мы, конечно, стараемся убежать от того, что нас пугает. Мы называем это избеганием. Люди, которые боятся, например, пауков, собак, высоты, стараются держаться от всего этого подальше. На короткое время избегание может принести облегчение, но в долгосрочной перспективе оно не дает возможности обрести контроль над интрузивными воспоминаниями, они и в дальнейшем будут сохраняться в памяти. Как уже упоминалось выше, между интрузивными воспоминаниями и избеганием существует замкнутый круг. 
 	
 	
Замкнутый круг

 	
Напоминание
(Воспоминания / Ночные ужасы)
 	
 	 
Увеличение образов                                                                            Избегание и угнетение
	 
 	 
Облегчение кратковременное
(Чрезмерное возбуждение)
 	

 	Как мы смогли убедиться, интрузивные воспоминания настолько сильные, что они продолжают возвращаться без приглашения. Естественной реакцией в этом случае есть попытка оттолкнуть эти мысли или избегать напоминаний о том, что случилось. Это может принести кратковременное облегчение, но усилит проблему в долгосрочной перспективе. В конце концов, сформируется замкнутый круг с большим количеством интрузивных воспоминаний, которые приводят к избеганию, которое, в свою очередь, приведет к еще большему количеству интрузивных воспоминаний, в результате чего человек становится более тревожным и более напуганным. 
 	
 	 Что происходит, когда вы испуганы? Напишем на доске. 
 	
 	Сейчас мы будем работать над одним из этих страхов (например, страх оставаться дома в одиночестве). 
 	
 	Разобьем этот страх на шаги, чтобы создать ступени. Простейший расположится снизу, и мы будем подниматься по ступеням маленькими шагами. Если бы у вас был термометр страха, то как бы вы оценили каждый шаг? Определите это. 
 	
 	Теперь вы готовы. Здесь представлен способ, как начать встречаться со своим страхом. 

· Для начала выберите что-то несложное в начале лестницы.
· Подготовьтесь, скажите себе, что сделаете это в любом случае, даже если будет страшно.
· Сначала выполните дыхательную релаксацию
· Расслабившись, войдите в ситуацию, которая вызывает страх.
· Если вы пугаетесь, то вспомните релаксационные методики и выполните дыхательные упражнения.
· Скажите себе, что вы сможете это сделать (по-настоящему это не причинит мне боль, я знаю, что смогу справиться)
· Дайте страху номер согласно термометру страха.
· Оставайтесь в ситуации.
· Понаблюдайте, как страх уменьшается сам по себе, по мере того, как долго вы остаетесь в ситуации. Оставайтесь в ситуации, пока уровень страха не упадет до отметки 2 или 3 на термометре страха.
· Поздравьте себя, вы справились.
 	
Цель этого упражнения заключается не в том, чтобы дети подвергли себя влиянию реальной опасности. А для того, чтобы не допустить этого, вы должны помочь детям составить план заданий для экспозиции. Контроль за уровнем страха необходимый для того, чтобы увидеть, как страх уменьшается на каждом шаге, но чтобы это сделать, ребенок должен находиться в ситуации довольно долго. Помогите детям составить позитивные Я-утверждения при подготовке к работе с экспозицией. Сейчас я напишу на доске этапы систематической экспозиции. Пожалуйста, запишите их, чтобы со временем использовать. 
 	
1. Постройте иерархию страхов. 
2. Выберите цель и приготовьтесь к столкновенью с напоминанием - релаксация. 
3. Оставайтесь в ситуации - положительные Я-Утверждение. 
4. Контролируйте уровень страха, пока он не достигнет приемлемого уровня – термометр Страха. 
5. Самовосхваление и вознаграждение. 
6. Повторите с более сложной целью. 

На этих двух сессиях мы вместе хорошо поработали. Благодарю вас за участие. Если бы вас попросили сравнить эти занятия с цветком, то какой бы вы выбрали? И почему? Что вы думаете о будущем? Большое вам спасибо. А теперь пойдем, выпьем чая. 
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