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№
Развиваемый 
компонент 
жизнестойкости  

Краткое содержание занятия

День 1 Вовлеченность

Знакомство. Восприятие и предъявление 
себя. Повышение групповой сплоченности. 
Снятие напряжения. Объединение 
участников. Я в своих глазах и в глазах 
окружающих. Я — Личность. Моя 
индивидуальность. Моя самооценка.

День 2 Контроль

Эмоциональный интеллект введение в тему. 
Создание словаря эмоций:

• Чувства, которые я знаю
• Чувства, которые я выражаю 
• Чувства, которые я узнаю у других

День 3 Контроль

Продолжение работы с развитием 
эмоционального интеллекта. Упражнения на 
осознавание собственных чувств и того, как 
они проявляются в теле. Чувства, которыми 
я могу управлять.
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День 4 Принятие риска

Исследование своих стратегий 
коммуникации. Активное или эмпатичное 
слушание, Я-высказывания (или другие 
понятия / упражнения для развития 
эффективной коммуникации на усмотрение 
ведущего)

День 5 Контроль Работа с темой личных границ

День 6 Принятие риска
Обучение техники реконструкции ситуаций. 
Постановка ближайших целей и поиск путей 
их достижения участниками. 

День 7 Вовлеченность и 
контроль 

Ресурсы. Упражнения, направленные на 
поиск и осознавание ресурсов. Развитие 
навыка телесного осознавания.

День 8 Контроль Обучение техники фокусированния (Ю. 
Джендлин)

День 9 Принятие риска

Знакомство с понятием когнитивных 
искажений. Работа с негативными 
убеждениями. Разбор Дневников 
автоматических мыслей

День 10 Принятие риска Подведение итогов. Итоговая диагностика. 
«Горячий стул» для участников
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ДНЕВНИК АВТОМАТИЧЕСКИХ МЫСЛЕЙ: ФАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Ситуация Автоматическая 
мысль Чувства Поведение

АЛЬТЕРНАТИВНАЯ ЧАСТЬ (продолжение примера) 

Новые мысли Новые чувства Новые действия

1
Катя может обижаться 
на меня, но может 
из-за чего-то ещё

Переживаю, что Катя 
расстроена, но сама 
грущу не так сильно

Спрошу Катю, злится 
ли она на меня или 
на кого-то ещё

2
У Кати что-то 
случилось в школе 
и много занятий

Расстраиваюсь, что 
не поговорила с 
Катей, но понимаю её

Буду приветливой 
с Катей и точно 
первая поздороваюсь

3
Может быть Катя 
расстроена чем-то, 
не связанным со мной

Беспокоюсь 
о состоянии Кати

Спрошу Катю как 
у неё дела и предложу 
помощь
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ВИДЫ ГРАНИЦ ЛИЧНОСТИ

Психологические Физические

Эмоциональные
Интеллектуальные
Духовные

Телесные
Сексуальные
Пространственные
«Личное пространство»
Границы времени
Право собственности
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№ Наименования 
разделов Направление работы Материалы

День 1

Введение 
в тренинг
Задачи 
настоящего

Введение в тренинг, 
представление ведущих,
знакомство группы, 
работа над сплоченностью 
группы как базы 
для безопасности,
диагностика, 
сбор ожиданий 

Флип-чарт, 
маркеры, 
стикеры, бланки 
диагностики

День 2 Задачи 
настоящего

Мои качества
Мои интересы

Большая 
матрешка,  Флип-
чарт, маркеры, 
листы А4, 
фломастеры, ручки

День 3
Прошлое, 
настоящее, 
будущее

Построение целостной 
идентичности 
(работа с линией жизни)

Флип-чарт, 
маркеры, листы А3, 
фломастеры, ручки
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№ Наименования 
разделов Направление работы Материалы

День 4 Задачи 
прошлого

Построение целостной 
идентичности (работа 
с линией жизни); 
расстановка одного 
из участников
Работа с событиями 
прошлого 

Листы ватмана 
по количеству 
участников, 
фломастеры, 
веревка

День 5
Прошлое, 
настоящее, 
будущее

Работа с осознаванием 
временной перспективы 
прошлого и настоящего

Незаконченные 
предложения 
в виде полосочек, 
полосочки чистые 
бумаги, ручки, 
листы А4

День 6 Задачи 
будущего

Техники постановки целей 
будущего

Бланки с целями, 
флип-чарт, 
маркеры, листы А4, 
фломастеры, ручки

День 7 Задачи 
будущего

Мотивация и 
прокрастинация

Бланки матрицы 
Эйзенхауера
Бланки списка-
муштры
Листы А4, 
фломастеры

День 8 Задачи 
будущего

Работа с ценностной 
картиной целей
Решение проблем 
по методу светофора

Флип-чарт, 
маркеры, листы А4, 
фломастеры, ручки

День 9
Задачи 
настоящего и 
будущего

Упражнение «Возведение 
моста» – связь настоящего 
и будущего

Любые материалы 
для возведения 
мостов, флип-чарт, 
маркеры, листы А4, 
фломастеры, ручки

День 10
Прошлое, 
настоящее, 
будущее

Диагностика 
Завершение

Флип-чарт, 
маркеры, листы А4, 
фломастеры, ручки
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Критерии цели Вопросы к себе

S — SPECIFIC — конкретная. Это слово 
означает, что цель должна быть, в первую 
очередь, конкретная. То есть она должна 
быть ясной и четко сформулированной. 
Если ваша цель содержит такие слова, 
как больше, меньше и другие подобные, 
обязательно нужно определить, на сколько. 

Какого результаты ты 
хочешь достичь за счет 
выполнения цели и почему? 
Кто вовлечен в выполнение 
цели? Существуют 
ли ограничения или 
дополнительные условия, 
которые необходимы для 
достижения цели?

M — MEASURABLE — измеримая. Это слово 
означает, что результат достижения вашей 
цели должен быть измеримым… В том 
случае, если у цели нет параметров, которые 
можно измерить, то будет очень непросто 
определить, достигнута ли она. Другими 
словами, важно решить, что может быть 
мерилом достижения вашей цели.

Когда будет считаться, что 
цель достигнута? Какой 
показатель будет говорить 
о том, что цель достигнута?

A — ACHIEVABLE — достижимая Любая 
цель должна быть достижимой. То есть 
вы должны иметь какие-то свои ресурсы, 
способности, чтобы достичь своей 
цели. Важно помнить, что ставить перед 
собой нужно такие цели, которые вас бы 
стимулировали, а не приводили к лишним 
стрессам. 

Есть ли у тебя ресурсы для 
достижения цели? Что может 
помешать?

R — REALISTIC — реалистичная. Достижение 
вашей цели должно быть реально. 
Необходимо объективно оценивать все 
имеющиеся для этого ресурсы. Если вы 
понимаете, что достижение вашей цели не 
совсем реально, то такую цель лучше перед 
собой не ставить или попытаться разбить ее 
на подцели. 

Бланки матрицы 
Эйзенхауера
Бланки списка-муштры
Листы а4, фломастеры

T — TIMED (TIME RELATED) — определенная 
во времени. Обязательно нужно ставить 
сроки для достижения цели. В том случае, 
когда нет конкретных сроков — нет и 
конкретной цели, соответственно, неясен 
будет и результат. Главное, чтобы срок 
не был выбран наобум, так как данный 
критерий необходим для представления 
имеющегося времени на осуществление 
своей цели.

Когда ты достигнешь цели?
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Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье
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Этапы решения проблемы

 

1. Остановись и подумай над своей проблемой. 
    Сделай несколько глубоких вдохов и выдохов. 
    В чем заключается проблема? 
    Каковы ее позитивные и негативные стороны?

2. Приготовься: составь план.
     Что ты мог(ла) бы сделать или сказать?

3. Вперед! Воплощай свой план в жизнь.
     Что случится, если ты используешь свой план?



62



63

Кто меня любит? Безопасность выглядит и ощущается 
как…

Это вызывает у меня чувство покоя Я получаю удовольствие от…
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Вовлеченность 
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