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Уважаемые коллеги!
Представляем Вам материалы семинара-практикума «Использование психотерапевтических методов в работе с семьями, воспитывающими детей с особенностями психофизического развития».
Ответственные за выпуск: 
директор Жук Т.В.

педагог-психолог Рыбачук О.Г., Бабич А.А.
Контактный телефон: 8 (0162)  44 81 56
Использование метафорических карт в работе педагога-психолога.

Карты – это отражение эмоционального состояния человека, проекция его психологических проблем. Клиент может выразить через проекцию информацию о себе. Метафора карты сдержит множество посланий, которые на самом деле отражают подсознательные намерения и ценности рассматривающего ее человека.

Карты помогают:

1. снижают защиты и помогают создать безопасную обстановку;

2. помогают вывести наружу глубинные переживания и способствуют самопознанию;

3. задействуют иррациональную часть личности и активизируют правое полушарие мозга;

4. являясь зрительной метафорой, помогают увидеть нетривиальные пути решения жизненной ситуации.

Принципы работы.

1. Карта – это всего лишь проекция, и у каждого она своя.

2. Нет правильных и неправильных карточек.

3. Ни одна карта не может быть интерпретирована однозначно.

Стратегии работы с картами по выбору.

По выбору:

- произвольно, открыто;

- вслепую, наугад.

Способы:

- работа с картами изображениями (рисунками, фотографиями);

- работа с картами-словами (или словосочениями).

Техники работы

«Представление себя».

Используется открытый набор карт. Выберите карту, представляющую вас. Ответьте на вопросы: кто вы здесь, какие у вас чувства, мысли, желания, каким вас видят другие.

«Представление себя 2». Персона и тень

Используется открытый набор карт. Участникам предлагается выбрать карту, представляющую его. Можно ответить на вопросы: кто вы здесь, какие у вас чувства, мысли, желания, каким вас видят другие.

Далее используется закрытый набор карт. Участникам предлагается выбрать карту, которая отражала бы то, что он обычно не показывает другим. 

Вариации упражнения:

- работа с субличностями личности;

- я лето, я осень, зима и весна;

- мой внутренний ребенок (работа с желаниями, страхами, поиск ресурсного состояния);

- какая я (выбрать 10 карточек);

- каким я был, какой я сейчас.

Упражнение «Моя проблема»

Участнику любым способом предлагается выбрать карточку-изображение и карточку-слово, отражающие его проблему. Далее предлагается описать и найти связь между этими двумя карточками.

Можно предложить найти картинку осознанно, а слово наугад.

Вариации:

- карта-проблема, карта-ресурсное состояние, решение;

- карта-проблема, карта-что мешает разрешить ситуацию, карта-что поможет решить ситуацию и т.д.;

- карта-проблема, 6 слов – решение проблемы.

Техника «Римский мост».

Выбираются карты по теме: камни прошлого, камни настоящего, камни желаний, целей будущего. Жизнь представляется, как крепкая арка, в которой все взаимосвязано. Клиенту предлагается выстроить свой крепкий мост, поговорить о ресурсах.

Семейный альбом

Клиенту предлагается выбрать серию картинок и составить семейный фотоальбом. После этого можно обсудить следующие вопросы:

- какие моменты семейной жизни выбрал клиент, какой возрастной период;

- какие члены семьи присутствуют, как они себя чувствуют, что они делают;

- какие карты вы хотели выбрать, но не выбрали;

- чего вам здесь не хватает;

- что хотелось бы изменить.

Этапы жизненного пути
Клиенту предлагается с помощью карточек представить свою жизненную дорогу. Это могут быть последовательные события, могут быть просто знаковые переживания для клиента. После этого предлагается выбрать слова-знаки, которые отражали состояния человека в тот период времени, предупреждали о чем-то, предписывали, запрещали. 

Упражнение можно выполнять с картами вслепую и в открытую

Вариации:

- прошлое, настоящее, будущее;

- карты – жизнь до рождения ребенка, карта – сейчас, карта – что потом.

Беру и отдаю

Клиенту предлагается выбрать наугад карту, отражающую, что бы он хотел получить от мира, и вторую карту, отражающую, что бы он хотел дать этому миру.

Ресурсные образы
Предлагается выбрать карты-ресурсные состояния. Можно предложить потом обдумать, какое послание эта карта несет.

Мой самый лучший день

Клиенту предлагается выбрать карту, отражающую его самый лучший день.

Упражнения, связанные с использованием арт-терапевтических техник
1. Сказка моей жизни: выбрать карты о жизненном пути и составить сказку.

2. Лоскутное одеяло.

Участники выбирают карту, отражающую жизненное событие. После этого большой лист расчерчивается разными квадратами и каждый квадрат заполняется событием участника через рисование, лепку.

3. Дорисовывание карты по любой теме: нарисуй продолжение, нарисуй начало.

4. Окно.

Участнику предлагается выбрать карту-Я и нарисовать вокруг нее окно.

5. Коллаж с использованием карт.

6. Разыгрывание истории.

7. Создание книжки по любой теме.

Техника “Эмоциональная лестница”
Цель: развитие эмоционального интеллекта: самосознания, самоконтроля, эмпатии, способности понимания, различения, выражения и осознанной регуляции эмоций.

Задачи: 

· осознать, какое из неблагоприятных эмоциональных состояний типично для вас

· осознать, что эмоции поддаются контролю 

· захотеть научиться регулировать свои эмоциональные состояния

· осознать ряд промежуточных эмоций между нежелательным и желательным эмоциональными состояниями

· научиться быстро проходить по «лестнице эмоций» от нижней до верхней ступеньки.

Алгоритм работы.
Вступление. На столе раскладываются карты из портретных колод. 

 Инструкция:

1. Ведущий говорит клиенту: «Подумайте о том, какое ваше эмоциональное состояние возникает достаточно часто и причиняет вам беспокойство, плохо на вас влияет. Состояние, мешающее вам в повседневной жизни, воздействие которого вы хотели бы уменьшить. Выберите карту, человек на которой переживает это эмоциональное состояние. Как вы узнали, что этот человек чувствует то же самое чувство?»

2. Ведущий сообщает, что данная техника направлена не на то, чтоб клиент вообще перестал переживать данную эмоцию, а на то, чтобы, когда ситуационные триггеры привычно запустят негативную эмоцию, немедленно это осознать и в быстром темпе пройти по ступенькам эмоциональной лестницы от негативной до желательной эмоции.

3. Теперь просим выбрать еще одну карту — на ней должен быть изображен человек, испытывающий ту эмоцию, которую хотел бы переживать клиент вместо выбранной им нежелательной эмоции. Ведущий следит за тем, чтоб выбор эмоции на замену был реалистичным — не следует на место эмоции «берсеркерская ярость» выбирать «безмятежное счастье», или на место «мучительная ревность» ставить «щедрая готовность делиться» — в обоих названных случаях более уместными чувствами будут спокойствие, принятие, уверенность. Просим прокомментировать вторую карту: «Как вы узнали о том, какие чувства испытывает этот человек?» Обращаем внимание на мимические проявления интересующей нас эмоции.

4. Экология — этап признания. Предложить клиенту посмотреть на картинку с лицом человека, переживающего негативную эмоцию, и найти в этой эмоции положительные черты. Проговорить, что каждое состояние несет в себе что-то хорошее для нас, как-то нас защищает, и что в определенной жизненной ситуации, которая — мало ли? — может быть, возникнет однажды — она будет уместной и конструктивной. Поэтому наша цель не забыть об этом чувстве навсегда, а только не застревать в нем тогда, когда это не идет на пользу нам и нашим отношениям с другими. 

5. Просим клиента интуитивно выбрать от трех до шести карт, образующих «эмоциональную лестницу» от нижней ступени — нежелательного эмоционального состояния, с которым мы работаем, до верхней — желательного эмоционального состояния. После того, как карты интуитивно выбраны и разложены по порядку, просим клиента постараться ответить на вопрос, что это за промежуточные эмоции. Например, цепочка от нежелательного состояния «ярость» к желательному «интерес» может оказаться такой: ярость — негодование — возмущение — удивление — интерес. 

6. Просим клиента пройти по ступенькам эмоциональной лестницы, переживая состояние за состоянием. Если у клиента на предыдущем этапе не получилось осознать эмоциональное содержание лиц на ступеньках лестницы, он почувствует эти эмоции сейчас и сможет их назвать. Приветствуем клиента на верхней ступеньке лестницы — в желаемом эмоциональном состоянии. Повторяем этот этап еще два раза. «Лестница» освоена, теперь клиенту знаком и уже почти привычен путь, где эмоции быстро сменяют друг друга, заканчиваясь желаемым состоянием. Каждое новое прохождение по ступенькам эмоциональной лестницы получается все быстрее.

7. Фотографируем получившуюся картину на мобильник клиента. Даем клиенту задание возвращаться к фотографии эмоциональной лестницы раз в день в течение трех недель.

Экстернализация страха

Цель: Отделить страх от своего образа, определить его границы, дать ему название.

Колода делится напополам. Часть раскладывается рубашкой вверх, часть – вниз. Участникам предлагается найти карту, которая отображает их страх, или выбрать её случайным образом («в закрытую»). Далее предлагается разместить карту (найти ей место) на чистом листе и при помощи цветных карандашей или красок заполнить пространство, прислушиваясь к своим внутренним ощущениям. Для более глубокого погружения в процесс предлагается сопроводить работу музыкой.

Следующим этапом работы является расположение образа страха на модели человеческого тела и презентация страха группе. Рассказ о чувствах, переживаниях, примерах из жизни. Придерживаясь теории нарративной терапии, ведущий занимает роль интервьюера. Ниже я приведу примеры экстернализирующих вопросов, направленных на отделение индивида от его взгляда на свою проблему: 
Сфера влияния: - в какие сферы жизни Проблема уже проникла, где её влияние особенно сильно? Влияет ли она на взаимоотношения с другими людьми, на чувства, вмешивается ли в мои мысли, как она изменила мое представление о самом себе и об истории моей жизни? 

Стратегии: - Как именно Проблема манипулирует мной: к каким стратегиям, методам и хитростям она прибегает, пытаясь руководить моей жизнью? Как я ей противодействую? Изобрел ли я какие-то техники, стратегии, хитрости, которые мешают Проблеме руководить моей жизнью? 

Механизм взаимодействия: какими способами проблема сообщает мне, что она тут, как заявляет о своем влиянии на мою жизнь? Какие у Меня есть качества, умения, способности, которые проблеме все еще трудно обесценить? Каким образом Я сообщаю проблеме, что не буду "подчиняться? Предполагается, что погружение будет проходить по типу воронки, т.е. сначала участники по очереди презентуют свой страх, потом исследуют его границы, «+» и «–», под конец выходят на исследование ресурсов.

Работа с ресурсами

Цель: Исследовать свои стратегии совладания со страхом, расширить арсенал этих стратегий.

Каждый выбирает «в открытую» по несколько карт, отображающие их способы совладания со страхом. Далее участникам предлагается накрыть этими картами образ страха и презентовать результат группе, поделившись ощущениями, чувствами и образами.


Завершение работы

Цель: Подвести итог работы, вывести участников на оптимальное эмоциональное состояние (возвратить в реальность).

Участникам предлагается сделать вывод по результатам погружения. Поставить точку можно коллективным уничтожением образов страха (порвать, помять, сжечь).

Вывод: Страх – внутреннее состояние, обусловленное грозящим реальным или предполагаемым бедствием. Страхи бывают биологические, социальные, экзистенциальные. Ассоциативно-метафорические карты выполняют роль безопасного портала-двери во внутреннее пространство человека. Они позволяют экстернализировать (вынести вовне) внутреннюю проблему (в частности, страх) и помочь человеку посмотреть на неё с другой стороны, с другого ракурса. Как результат – нахождение ресурса, выявление вторичной выгоды, снятие напряжения и т.п.

«Выигрыш и проигрыш».
Выберите тему, где вам нужен свежий взгляд на достоинства и недостатки определенной ситуации. Вытащите три карты:

1.Что я получаю?

2.Какова цена, которую я плачу?

3.Какие выводы я могу сделать?

«Я и другой». 
1. Вытащите две карты. Допустите, что одна из вытянутых карт символизирует вас, а другая — какого-то человека, которого вы знаете или встречали в жизни. Вглядитесь и определите, какая карта кого изображает. Проговорите сходства каждой карты с ее прототипом. При построении цепочки ассоциаций уделяйте меньше внимания полу, возрасту и одежде человека и больше внимания — его выражению лица, эмоциональному посланию, которое транслирует его портрет.

2. Подумайте о человеке, отношения с которым вы хотите рассмотреть. Вытащите две карты, одна будет символизировать вас в этих отношениях, другая его. Проанализируйте выражения лиц, эмоциональные послания этих людей друг другу. Какой текст произнесли бы люди, изображенные на картах, что сказали бы друг другу, если бы встретились? Как это относится к вашим отношениям?

Приводится следующий способ работы с отношениями:  выберите отношения, в которых вы хотели бы разобраться (с партнером, супругом, другом, ребенком, родителем, коллегой, начальником, и т.д.) Вытащите вслепую пять карт:

1.Что не работает в отношениях?

2.Что я приношу в отношения?

3.Что вторая сторона приносит в отношения?

4.Что работает в отношениях?

5.Что должно произойти, чтоб улучшить взаимоотношения?

В случае работы с колодой, где каждая карта содержит и надпись, и картинку, человек свободно выбирает, с чем ему ассоциироваться: с картинкой или ее частью, с каким-то одним элементом, с обстановкой, с временем суток или года, с цветом или некоей формой, присутствующей в картинке, или только со словами, и от чего он готов отказаться как от незначительного для него в этот момент. 

Упражнение «Мой характер – моя цель»

Цель: изменение сложившихся взглядов на достижение определенной цели, переоценка качеств своего характера применительно к достижению этой цели, изменение стратегий поведения в отношении достижения цели.

Задачи:

· визуализировать важную цель

· осознать черты характера, воспринимаемые, как позитивные

· осознать черты характера, воспринимаемые, как негативные

· прийти к выводу насчет того, какие из черт характера помогают, а какие мешают достижению конкретной цели

· наметить пути коррекции (проявлений черт характера либо цели).

Возрастные рамки применения: после 16 лет.

Алгоритм работы.
Основная часть. 
1. Подумайте о какой-нибудь важной цели, актуальной для вас в данное время. Выберите карту с изображением, которое символизирует вашу цель и положите ее перед собой.

2. Затем подумайте о ваших самых ярких чертах характера. Выберите пять карт с надписями, которые содержат те ваши черты характера, которые вам в себе нравятся — назовем их позитивными чертами. Если вы не нашли какую-то черту своего характера среди надписей на карточках, выберите карту с изображением, которая отражает нужную нам черту.

3. Теперь выберите пять карт с изображениями, которые символизируют те ваши пять черт характера, которые вы в себе не любите — назовем их негативными чертами характера.

4. Положите карточки с положительными чертами характера с одной стороны от изображения вашей цели, а карточки с отрицательными чертами — с другой. Посмотрите внимательно на получившуюся картину. Оцените, какие из лежащих перед вами черт вашего характера помогают, а какие мешают вам достичь этой цели. Возможно, вас ожидает сюрприз. Одно из возможных открытий на данном этапе — что вы такой, какой есть, и выбранная цель не соответствует вашей личности, не настолько важна, чтобы за нее бороться и чем-то жертвовать во имя ее реализации.

5. Настало время внести изменения в вашу картину взаимодействия характера и цели. Те черты характера, которые не помогают вам достичь цели, диктуют вам определенное поведение. Какое поведение вместо этого было бы эффективным? Найдите карточку с подходящей надписью и перекройте ею карту, мешающую достижению вашей цели. И так поступите с каждой картой, мешающей достичь цели. Когда все карты помех будут перекрыты, внимательно рассмотрите получившуюся картину. Если нужно добавить еще какую-то карту или карточку, добавьте. Запомните получившуюся картину и сохраните ее в своем внутреннем мире любым удобным вам способом. Затем сложите все карты в коробку.

Выводы. Не всегда черты характера, которые мы в себе любим, помогают нам достигать своих целей, и не всегда черты характера, которые мы в себе отвергаем, мешают нам достигать целей. Эта техника помогает определиться, что в действительности активно или пассивно мешает нам достичь определенной, важной для нас, цели и наметить пути для изменения своего поведения или проявлений качеств характера, мешающих в достижении цели. Если же такое изменение неприемлемо — получить ответ на вопрос, почему не удается достигнуть цели, и, возможно, пересмотреть ее.
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