Шведова Александра Станиславовна,
МБОУ «Школа равных возможностей» 
педагог-психолог 
городской округ Химки

🧘‍♀️ Мастер-класс «Мой внутренний ресурс» (20 минут)
Цель: помочь участникам заметить свои внутренние автоматические реакции, восстановить чувство опоры и найти быстрые способы возвращения к ресурсу.
«Мастер-класс строится по принципу постепенного погружения: от тела — к мыслям, от мыслей — к образам, от образов — к личному ресурсу.»

0:00–1:00 — Приветствие и создание атмосферы
«Здравствуйте. Сегодня мы сфокусируемся на теме внутреннего ресурса — состояния, которое позволяет нам сохранять устойчивость и действовать осознанно. В течение мастер-класса мы попробуем несколько практик, которые можно использовать в повседневной жизни для восстановления состояния равновесия».

1:00–2:00 — Короткое введение в понятие ресурса
· Внутренний ресурс — это состояние, из которого мы можем действовать спокойно и осознанно.
· Он не обязательно связан с энергичностью: иногда ресурс — это внутренний покой.
· Наша задача — научиться замечать моменты потери ресурса и возвращаться к себе.
Переход:
«Предлагаю начать с короткой телесной практики»

2:00-3:00 Телесная регуляция: “Найти опору”
Цель: Для определения собственных сильных сторон, возможностей их конструктивного использования, для осознания своей системы ценностей большую помощь может оказать совместная работа с другими людьми, возможность поделиться с ними своими мыслями и чувствами.

Все встают в круг в центре комнаты, поближе друг к другу.
— Закройте глаза... Пусть теперь каждый возьмет в правую руку руку соседа... подержит его руку в своей; постарайтесь, не открывая глаз, сосредоточиться на звуках вокруг вас, пусть каждый сосредоточит свое внимание только на том, что слышит, что бы это ни было, пусть каждый некоторое время послушает и постарается узнать звуки, которые до него доносятся... а теперь, не открывая глаз, сконцентрируйте свое внимание на ладонях соседей справа и слева, ладонях, которых вы касаетесь... постарайтесь понять, какая ладонь теплее, какая холоднее, и запомните, была ли это ладонь соседа справа или слева (30 секунд)... А теперь по-прежнему с закрытыми глазами разнимите руки и сосредоточьтесь каждый на своем дыхании: почувствуйте, как воздух входит и выходит через нос и рот, как движутся грудная клетка и живот при каждом вдохе и выдохе.

...А теперь представьте, что в самом центре вашего существа есть маленькая частица, очень спокойная и счастливая. Не затронутая всеми страхами и заботами о будущем, пребывает она там в полнейшей гармонии, в мире и счастье. До нее нельзя добраться, к ней нельзя прикоснуться. Если вы пожелаете, ее можно представить в виде некоего образа — язычка пламени, драгоценного камня или озера с гладкой и спокойной поверхностью. Преисполненная глубокой умиротворенностью и радостью, спокойствием, она, эта драгоценная частица, на ходится в полной безопасности. Она там — глубоко в нас. Представьте теперь, что это пламя, этот драгоценный камень или озеро, находящиеся глубоко, в самом центре, в самом ядре вас, — вы сами. Постарайтесь вложить это ощущение в ладонь стоящих справа и слева от вас... Откройте глаза.
«Когда тело находит опору, легче обратиться к мыслям — следующим естественным элементам нашего внутреннего опыта».

3:00–7:00 — Упражнение АСТ «Заметьте эту мысль»
Цель: создать дистанцию от навязчивых или тревожных мыслей.
Ход проведения:
1. «Закройте глаза, если вам комфортно, или опустите взгляд».
2. «Представьте, что перед вами проходит поток мыслей. Вы не пытаетесь их изменить».
3. «Как только появляется мысль, назовите её формулой:
— „У меня появилась мысль, что…“
Например: „У меня появилась мысль, что я не успею“, „…что я устану“…»
4. «Произнесите это про себя и представьте, что мысль садится на облачко/лист бумаги и уплывает».
5. «Ничего не анализируем, просто наблюдаем поток».
Финальная фраза:
«Обратите внимание на лёгкость, с которой мысли могут приходить и уходить, если мы перестанем бороться с ними».
Переход
«Сейчас, когда мы создали немного пространства внутри, можно перейти к практике, направленной на восстановление ощущения безопасности».

7:00–12:00 — Упражнение «Безопасное место»
Цель: восстановление чувства внутренней опоры и успокоение нервной системы.
Ход проведения:
1. «Сядьте удобнее. Сделайте мягкий вдох и выдох».
2. «Представьте место, где вы чувствуете себя спокойно и в безопасности. Это может быть реальное или воображаемое пространство».
3. «Постарайтесь увидеть детали: цвета, свет, текстуры, звуки».
4. «Заметьте, какое состояние появляется в теле: тепло, расслабление, устойчивость».
5. «Представьте, что вы можете мысленно возвращаться сюда в любой момент дня, когда вам нужна пауза или опора».
Закрепление:
«Сделайте небольшой якорь: положите руку на грудь или живот — это знак, что вы возвращаете себя к состоянию своего безопасного места».
Переход: 
«Когда мы чувствуем безопасность, легче обращаться к внутренним ресурсам и выделять те качества, которые поддерживают нас».

12:00 – 15:00 Работа с чемоданчиками и камушками ресурсов
Цель: создать символическую модель личного ресурса и способов его пополнения.
Ход:
1. «У каждого из вас есть маленький “чемоданчик ресурса”. Он всегда с вами».
2. «Внутри него лежат „камушки“ — качества или состояния, которые наполняют вас».
Пауза для внутренней работы:
«Подумайте сейчас: какой камушек вы хотите положить в чемоданчик сегодня?
Это может быть смелость, спокойствие, мягкость, решительность, теплота, ясность, доверие, энергия…».
3. «Представьте, как вы выбираете этот камушек, чувствуете его форму, цвет, температуру».
4. «Положите камушек в чемоданчик — как символ того ресурса, который вы хотите укрепить».
5. «Представьте, что чемоданчик закрывается и остаётся рядом с вами — его можно открывать в любой момент».
Фраза:
«Я могу наполнять свой ресурс. И у меня есть всё необходимое внутри».
Переход:
«Чтобы закрепить образ ресурса, создадим его символ — внутренний образ, к которому можно возвращаться в моменты нагрузки».
15:00–19:00 — Упражнение «Мой ресурсный образ»
Цель: сформировать персональный символ ресурса, который легко активировать.
Ход проведения:
1. «Подумайте: когда вы чувствуете себя сильными, спокойными или собранными? Вспомните любой момент из жизни».
2. «Выберите сильный образ: это может быть животное, природный элемент (гора, дерево, река), предмет или даже цвет».
3. «Представьте, что этот образ находится рядом с вами. Какую силу или качество он вам даёт?»
4. «Сделайте 1–2 глубоких вдоха, удерживая образ».
5. «Спросите себя: что этот образ может напомнить мне завтра, когда станет трудно?»
19:00–20:00 — Объединение результатов
Короткое обсуждение / саморефлексия:
· «Что вы заметили о себе?»
· «Какой образ стал ресурсным?»
· «Как вы почувствовали разницу между состоянием до и после практик?»
(Если мало времени — попросить участников просто подумать об этом молча.)
19:00–20:00 — Завершение
Сегодня мы попробовали дыхание, тело, работу с мыслями, образами и символами ресурса. Всё это — способы мягко возвращать себя в равновесие. Ваш внутренний ресурс можно пополнять каждый день маленькими, но заботливыми шагами. Каждая из практик занимает 1–3 минуты, и их можно использовать в течение дня. Внутренний ресурс — не постоянный запас, а состояние, которое мы можем восстанавливать. Спасибо вам за участие. Берегите себя». 
🎯Цель:
помощь участникам в раскрытии своих сильных сторон;
оказание психологической поддержки с помощью медитации;
актуализация личностных ресурсов участников занятий.
Чтобы работа от занятия к занятию становилась все более продуктивной, попросите группу в начале каждой встречи откровенно делиться своими впечатлениями о том, что было в прошлый раз. Поделиться своими ощущениями, рассказать о своих чувствах и мыслях, которые появились в ходе занятия или уже после него. Вопросы: Что помогало в работе над собой? Что не получилось и почему? Какие претензии есть к членам группы, к тренеру? Все ли понятно в правилах, которые приняла группа? Может быть, есть предложения по их изменению и добавлению новых?














«Карточки ресурса!»
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CnokoncTBue CmenocTb

YMeHMe COXPaHATE BHYTPEHHIOW TULIMHY U MATKOCTS B TOTOBHOCTL AEHCTBOBATE HECMOTPS Ha CTPaX W
cuTyaumsix cTpecca. HeonpeenEHHOCTL

YBepeHHOCTb TepneHune

Bepa B CBOW CUIbI, CMIOCOBHOCTS OMMPATLCS Ha CBO OMLIT M CNOCOBHOCTS BbIAEPKMBAT NPOLECE, KAATS, AGBATH
pewens. BpemMenu paboTaTs.

MsArkocTb flcHoCTb

Lo6poxenaTensHoe oTHOWEHME K Ce6e u ApYruM, 4MCTOTa BOCTIPMATWS, yMeHUe BUAETL CHTYaLMIO Ge3
YMEpeHHOCTS U rUBKOCTH NMwHero wyma.
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TennoTta

BHyTpeHHee ApyXecTBeHHOE, 3a60T/IMBOE COCTORHME,
cosparoulee KoMGOPT.

SHeprusa

Ki3HEHHas CUna, Kenakme ABUraTbes, UHTEpEC K

npoucxoasuemy.

FmbkocTb

YMeHve ananTUpOBaTLCR, MEHSITL TaKTUKY 1 B3TARA, KOTAa
5TO HyXHO.

[Hosepue
OulyuieHve onopsl Ha MUP, MDA AN NPOLLeCT; FOTOBHOCTL
oTKpeiBaTBCA.
YcTon4yumBoCTb
BHYTPEHHSs MPOYHOCTb, COCOBHOCTL COXpaHATL ce6s Npu

Harpyskax.

MpuHaTue

TOTOBHOCTL BCTPEUaT PEaNbHOCTE TaKoi, Kakas OHa ecTb,
6e3 Gope6bi.
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