Тренинг
«Здесь живет мой гнев» (Трансформация агрессии)
Цель: Снижение психоэмоционального напряжения; проработка агрессивных импульсов в социально приемлемой форме; развитие эмоционального интеллекта.
Категория участников: Дети (от 7 лет), подростки или взрослые.
Время: 60-90 минут.
Материалы: Бумага формата А4 и А3, старые газеты/журналы, цветная бумага, ножницы, клей-карандаш/ПВА, пластилин/глина, простые карандаши, ластики, краски (гуашь/акварель), кисти, баночки с водой, музыкальная колонка (спокойная музыка для релаксации и ритмичная для активной фазы).
                                       Структура занятия (3 этапа)
                                      1. Разминка и настрой (10-15 минут)
Цель: снять первичное напряжение, включить телесное ощущение, настроиться на тему.
· Приветствие и правила: Ведущий создает безопасную атмосферу. Правило: «Мы не оцениваем рисунки, мы исследуем чувства».
· Упражнение «Камушек в ботинке»:
Участникам предлагается вспомнить и показать (мимикой/телом), какое неприятное чувство (обида, злость, раздражение) «как камушек в ботинке» мешает им сегодня идти по жизни. Это позволяет легализовать негативные эмоции в начале встречи.
· Кинезиологическое упражнение «Снеговик-лужица»:
Участники напрягают тело до предела (как снеговик), а затем по команде «солнце пригрело» расслабляются и «стекают» на пол (как лужица). Повторить 2-3 раза для контраста напряжения и расслабления.
              2. Основная часть (Арт-терапевтическая практика) (45-50 минут)
А. Этап «Выплеск» (Работа с формой и деструкцией)
Задача: дать выход агрессивной энергии через материалы.
· Техника «Каракули» (автор Ф. Кейн):
1. Участникам предлагается с силой, быстро, хаотично, с нажимом водить карандашом по листу, не отрывая руку (как будто рисунок «злится»). Лучше делать это под энергичную, ритмичную музыку.
2. Лист можно крутить, менять руку (левую/правую).
3. Важно: Это не рисунок, а именно процесс выплеска энергии через линию. Можно рвать бумагу, комкать, дать волю руке.

Б. Этап «Осознание» (Поиск образа)
Задача: перевести хаотичное движение в осмысленный образ.
· Инструкция: «Посмотри на свои каракули. Дорисуй их, приклей кусочки бумаги или закрась пятна так, чтобы в этом хаосе появился образ. Это может быть животное, чудовище, абстрактное пятно или существо. Найди, где в этих линиях живет твой "Гнев" или "Сила". Дайте ему имя».
В. Этап «Диалог» (Трансформация)
Задача: изменение отношения к чувству через взаимодействие.
· Интервью у рисунка: Ведущий предлагает «поговорить» с получившимся персонажем (монстром, зверем).
Вопросы: «Что ты чувствуешь? Чего ты хочел на самом деле? Зачем ты пришел? Чего ты боишься?»
Участники могут записать ответы от лица рисунка на обратной стороне листа или проговорить вслух (по желанию).
· Техника изменения: «Сделай своего персонажа счастливым или безопасным».
Как можно изменить рисунок, чтобы ему/тебе стало лучше? (Например: приклеить бантик, нарисовать друга, закрыть в клетку, или наоборот — подарить воздушный шарик, смыть часть краски водой, закрасить черный цвет ярким).
                          3. Завершающий этап (Рефлексия и релакс) (10-15 минут)
· Ритуал прощания с образом:
Если образ агрессии был сильным, важно принять решение, что с ним делать теперь.
Варианты: оставить в специальной «Коробке злости» (символ контроля), порвать на мелкие кусочки (ритуал уничтожения агрессии), трансформировать в скульптуру.
· Упражнение «Создание талисмана» (из остатков):
Из обрывков бумаги, пластилина или каракулей предлагается слепить/склеить маленький символ «Спокойствия» (камушек, шарик, солнышко). Это переключает фокус с разрушения на созидание.
· Рефлексия (Обсуждение по кругу):
«Что было самым трудным?», «Что нового вы узнали о своей злости?», «Что помогло успокоиться?».
Важные рекомендации для ведущего:
1. Безопасность: Если участник рвет бумагу или сильно давит на карандаш — это нормально. Нельзя говорить «не злись», «не рви», «будь аккуратнее». Терапевтический эффект именно в разрешении на деструкцию.
2. Музыка: Для фазы «Выплеск» лучше использовать ритмичные треки (например, барабаны, рок). Для фазы релаксации — звуки природы или классику.
3. Альтернатива для взрослых: Вместо рисования можно предложить лепку из глины с последующим деформированием (стукнуть кулаком, расплющить), а затем создать из этого куска новую форму (чашу или фигурку).
Возможные сложности:
· Если участник говорит: «Я не умею рисовать»: Ответ: «Здесь не нужны художественные навыки. Мы работаем с линиями и пятнами, как в детстве. Это просто выражение чувств».
· Если участник рисует жестокие сцены: Не запрещайте, но в фазе трансформации спросите: «Кто в этой сцене нуждается в защите? Что можно сделать, чтобы спасти этого героя?». Это переведет агрессию в русло эмпатии.
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