Занятие 2

Тема: Мы все родом из детства.

13.00- 13.05   1. Приветствие, обсуждение прошедшей недели и домашнего задания. (5 мин.)

Мы окунемся сегодня в наше детство. Детство самое приятное и радужное время, оно беззаботное и наполнено чаще счастливыми моментам жизни. Но так же в воспоминаниях детства хранятся детские переживания, обиды, неудачи, которые сложно помнить, но они были в нашей жизни.

13.05 - 13.20   2. Упражнение «Клубок воспоминаний». (15 мин.) Сейчас мы с вами будем плести паутину воспоминаний. Берем клубок пряжи, нитку из клубка наматываем себе на палец при этом окунаясь в воспоминания детства, вспомните каким вы были ребенком, попробуйте рассказать не совсем приятную ситуацию из детства которую до сих пор помните, помните те чувства, те ощущения которые тогда испытывали. После передайте клубок другому. А теперь посмотрите какую паутину мы сплели, в ней ваши детские горькие переживания, будучи взрослыми, мы можем распустить ее и связать из этой же пряжи что то новое позитивное.

13.20- 13.30   3. Медитация «Погружение в детство». (10 мин.)

Сядьте поудобнее, ноги поставьте на пол так, чтобы они хорошо чувствовали опору, спиной обопритесь на спинку стула. Если вы хотите откашляться, сделайте это сейчас. Закройте глаза, прислушайтесь к своему дыханию — оно ровное и спо​койное. Почувствуйте тяжесть в руках, в ногах. Поток времени уносит вас в детство, в то время, когда вы были маленькими. Представьте теплый весенний день, представьте себя в том возрасте, в котором вы лучше себя помните. Попытайтесь увидеть самые ранние лица, которые вы можете припомнить. Если возникают только части лица, такие, как глаза или рот, вглядитесь в них повнимательнее. Чьи лица вы увидели? Теперь попытайтесь вспомнить невербальные сообщения, полученные вами от родителей через действия (подзатыльник, сжатый кулак, сердитый шлепок, нежный поцелуй).

Какие приятные или неприятные чувства возникли у вас? Какие сообщения передавались вам через мимику и телесные действия?

Опять представьте себя ребенком. На этот раз прислушайтесь к словам, которые говорили о вас в семье. Что говорили о ваших действиях? О ваших ценностях? Вашем лице? О способностях? Уме? Морали? Здоровье? О вашем будущем?

Запомните фразы, которые вы вспомнили и которые отражают то, что думал про вас каждый из родителей. Припомните, какими словами вас ругали. Может быть вы слышали такие слова как: «тупица», «плохая девочка», «неряха», «грязнуля», и тому подобные. А быть может вам вспомниться, как вас хвалили: «Умница», «Молодец», «Красавица». Побудьте еще немного с вашими воспоминаниями. А теперь пришло время вернуться обратно в эту комнату. Когда вы будете готовы, каждый в своем темпе откройте глаза.
13.30- 13.35 4. Разделите лист бумаги на 3 колонки, запишите в первую все, то что говорили о вас близкие люди. (5 мин)

1 .Запишите здесь все, что о вас говорили близкие люди
13.35 - 13.45    5. Обсуждение. (10 мин.)

13.45 - 13.50   6. Мини - лекция: Установки вокруг нас. (5 мин.)

Постоянные ограничения, налагаемые школой: Подстригись! Закрой рот! Родителями: Ты - плохой ребенок! Ты наказан! Я тебя больше не люблю! А так же сверстниками: У тебя юбка не модная, ты - толстая, глиста, идиотка! Способны опустить планку очень низко. Неуклюжая, неумеха, дурёха, ничего из тебя не выйдет - вряд ли эти и подобные им характеристики будут восприняты ребенком как стимул к самосовершенствованию. Ведь детская психика устроена таким образом, что все сказанное родителями принимается ребенком на веру. Откуда в такой ситуации взяться любви к себе? Для нее уже нет основы, ведь вам уже сообщили, что вы ленивая, некрасивая, безвкусная и проку от вас никакого.

Так программируется жизнь, наполненная различными «Я не...», которые никогда не подвергаются сомнению. Знакомы ли вам фразы: «Я такая. Я никогда не смогу измениться. Такой уж у меня характер»? Это фразы-установки, которые помогают людям с заниженной самооценкой оставаться на месте, не развиваться и не изменяться. Один из главных признаков низкой самооценки - это постоянное чувство вины, когда человек как бы виноват одним фактом своего существования. Что бы он ни делал, все не то и все не так. Одно из проявлений комплексов -постоянное стремление доказать папе или маме, какой я хороший. Может, родителей уже нет, а программа осталась. Родили учили нас так, как научили их в детстве, они не знали что это может отрицательно отразиться на вашей уверенности в себе.

13.50- 14.00 7. Заполните вторую колонку как эти установки повлияли на ваше отношение к себе, на вашу жизнь в целом. (10 мин.)

	1 .Запишите здесь все, что о вас
	2.Запишите здесь, как эти
	

	говорили близкие люди.
	установки повлияли на ваше
	

	
	отношение к себе, на вашу
	

	
	жизнь в целом.
	


14.00- 14.10   8. В детстве вы согласились с мнением родителей в порыве раздражения, вы жили с этими установками много лет, но теперь вы выросли и можем сами изменить свое мнение о себе, вы можете самостоятельно решать с чем жить, а что поменять с своей жизни. Заполните колонку номер три, тем как вы будучи взрослыми можете изменить эти установки на позитивные. (10 мин.)

	1 .Запишите здесь все, что о вас говорили близкие люди.


	2.Запишите здесь, как эти установки повлияли на ваше отношение к себе, на вашу жизнь в целом. 
	3.Запишите здесь, как вы теперь будучи взрослым можете изменит эти установки на позитивные.


14.10- 14.25   7. Обсуждение. (15 мин.)

14.25 - 14.30   8.   Домашнее задание. (5 мин.)

- Купить в магазине игрушку, приколоть к ней булавкой бумажный клочок с надписью САМООЦЕНКА, подвесить полученное устройство на какой-либо крюк или турник и медленно поднимать. Упражнение рекомендуется проводить лежа, расслабившись. - Ознакомиться с раздаточным материалом.

Измените ваши убеждения - и ваша жизнь изменится!

Каждую нашу мысль можно изменить!

Каждый день я становлюсь лучше и лучше.

Мне все дается легко и без усилий.

Моя жизнь необыкновенно прекрасна.

Я люблю и ценю себя такой какая я есть.

Я принимаю все свои чувства как часть моего существа.

В мою жизнь входят любовь, удовольствие и счастливые

отношения с другими людьми.

С каждым днем мои отношения с
улучшаются и

становятся счастливее.

Я контактирую просто и легко.

У меня есть все, что я желаю.

Радость и счастье сопутствуют мне.

Мне нравится все, что я делаю.

Я необыкновенно счастлива от того, что я живу.

Я бодра, здорова и ослепительно красива.

Я прекрасна и способна любить;

Я талантлива и способна;

С каждым днем я становлюсь более привлекательной;

Я люблю этот мир, и он любит меня;

Все доброе приходит ко мне легко и без усилий.

Я принимаю все доброе, которое стремится ко мне.

Я люблю свое тело и полностью им довольна.

Я заслужила любовь и сексуальное удовлетворение.

Я люблю
и
любит меня.

Все несогласия между мной и
разрешены. У нас

прекрасные взаимоотношения.

Божественная любовь помогает мне создать прекрасные

взаимоотношения с
.

Я получаю именно те взаимоотношения, к которым стремилась.
