
Техники и упражнения 

«Профилактика саморазрушительного поведения 

у детей и подростков» 
 

Коррекция: 

Обучение социальным навыкам и умениям преодоления стресса. 

Оказание подросткам социальной поддержки с помощью включения семьи, 

школы, друзей и т.д. может проводиться социально- психологический 

тренинг проблем-разрешающего поведения, поиска социальной поддержки, 

ее восприятия и оказания, индивидуальных и групповых 

психокоррекционных занятий по повышению самооценки, развитию 

адекватного отношения к собственной личности, эмпатии. Овладение 

навыками практического применения активной стратегии проблем, 

совершенствование поиска социальной поддержки, психологическая 

коррекция пассивной стратегии избегания, увеличение уровня самоконтроля, 

замена “значимых других”, выработка мотивации на достижение успеха 

может быть основано на тренинге поведенческих навыков. 

 

 

«Письмо себе любимому». 
- Сейчас вы напишите письмо самому близкому вам человеку. Кто 

самый близкий вам человек? (Участники занятия высказываются). Вы сами. 

Напишите письмо себе любимому. Любимому, потому что нельзя жить, не 

любя самого близкого себе человека! 

 

Упражнение «Могло быть хуже» 

Цель упражнения: упражнение помогает эффективно сбрасывать 

внутреннее напряжение и успокаиваться. 

Участники группы устраиваются на своих местах, успокаиваются и 

расслабляются. Психолог говорит: «Подумайте о существующих у вас 

трудностях дома и на работе. Что это за трудности? Как вы к ним 

относитесь? Что вы чувствуете и переживаете? 

А теперь представьте собственную жизнь, если бы получилось самое 

страшное…(Пауза). Подумайте о том, как бы вы пережили всё это, какие 

последствия для вашей жизни имело бы это событие. Вообразите его себе во 

всех подробностях, как если бы оно произошло на самом деле. И, в конце 

концов, вспомните о своих реальных проблемах». 

Обсуждаются моменты положительного принятия участниками тех 

трудностей, которые у них реально существуют. 

 

«Как справиться со стрессом» 

Негативные эмоции мешают нам приступить к работе, собраться с 

мыслями. 



Мозговой штурм: Как же можно помочь себе в ситуации, когда вы 

уже испытываете эти эмоции? 

 Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, 

которые поймут и посочувствуют. 

 Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое 

полотенце – это поможет расслабиться, так как обычно при негативных 

эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук 

и в пальцах. 

 Производи любые спонтанные звуки – напряжение может быть 

«заперто» в горле. 

 Свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать 

этот комок как можно меньше и закинуть подальше. Другую газету порвать 

на мелкие кусочки, затем выбросить. Из другой газеты слепить свое 

настроение. Закрасить газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое 

рисование гуашью). 

 Потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню. 

 Погулять в тихом месте на природе. 

Обсуждение: какими еще способами можно воспользоваться? 

 

Упражнения на релаксацию: 

Упражнение «Мышечная релаксация» 
Цель: научить справляться с мышечным напряжением. 

Инструкция: «Примите, пожалуйста, удобное положение, положите 

руки на колени и закройте глаза. Сосредоточьте ваше внимание на руках. 

Вам нужно ощутить тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть 

напряжение, просто позвольте ему быть. 

О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки 

теплеют и становятся тяжелыми». 

Анализ: 

— Какие чувства вызвало у вас это упражнение? Удалось ли вам 

расслабиться? 

Расслабиться помогает также дыхательная релаксация. 

Рекомендации: 

В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте последовательное 

расслабление различных групп мышц, соблюдая следующие правила: 

1) осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по 

контрасту с перенапряжением; 

2)  каждое упражнение состоит из 3 фаз: «напрячь–прочувствовать–

расслабить»; 

3)  напряжению соответствует вдох, расслаблению — выдох. 

Можно работать со следующими группами мышц: лица (лоб, веки, губы, 

зубы); затылка, плеч; грудной клетки; бедер и живота; кистей рук; нижней 

части ног. 

 

Упражнение: «Дыхательная релаксация» 



Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание. 

Наиболее простой способ — это дыхание на счет. Нужно предложить 

детям принять удобную позу, закрыть глаза и сосредоточиться на дыхании. 

На четыре счета делается вдох, на четыре счета — выдох. 

Анализ: 

— Как меняется ваше состояние? 

— Возникали ли трудности при выполнении упражнения? 

Мобилизующее дыхание – удлиненный глубокий вдох (4 сек.), пауза 

длительностью в половину вдоха (2 сек.), короткий, громкий, энергичный 

выдох (2 сек.). Длительность вдоха превышает выдох приблизительно в два 

раза. 

Успокаивающее дыхание – медленный глубокий вдох через нос, 

пауза в полвдоха, выдох длительностью 2 вдоха. Мобилизовать и 

успокаивать себя с помощью дыхания нужно научиться в любой ситуации и 

обстановке. 

Кроме этого, справиться с тревогой помогает медитация. По сути 

медитация-это сосредоточение на одном объекте. 

 

 

Упражнение «Концентрация на нейтральном предмете» 

 Выбрать любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.), положить 

его перед собой и попробовать в течение определенного времени (не более 3-

5 минут) удерживать все внимание на этом предмете, внимательно его 

рассматривать, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли. 

  Медленно сосчитать предметы, никак эмоционально не 

окрашенные: листья на ветке, буквы на отпечатанной странице и т. д. 

 

Упражнение «Ресурсные образы» 

Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в 

безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина 

цветущего луга, берег моря, поляны в лесу, освещенной теплым летним 

солнцем, и т. д. Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. 

Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, 

посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка или 

шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более 

четко, в мельчайших деталях. 

Рефлексия. Менялось ли ваше состояние в ходе выполнения этих 

упражнений? Какой способ снятия тревоги показался наиболее подходящим 

лично для вас. 

 

Игра «Стряхни» 

Цель: обучить избавляться от всего негативного, неприятного. 

Инструкция: «Я хочу показать вам, как можно легко и просто 

избавиться от неприятных чувств. Начните отряхивать ладони, локти и 

плечи. При этом представляйте, как все неприятное — плохие чувства, 



нехорошие мысли — слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои 

ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой. Теперь отряхните лицо. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все 

бодрее». 

Вопрос для обсуждения: 

– Ваше самочувствие после выполнения упражнения? 

Внутреннее состояние уверенности можно обрести с помощью техники 

аутотренинга и релаксации, которые мы сегодня осваивали. 


