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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1. Название программы: Программа развития психологического 

благополучия в техническом вузе «Чувствую. Слышу. Поддерживаю». 

1.2. Направленность программы: социально-гуманитарная. 

1.3. Практическая актуальность:  

В настоящий момент обучающиеся технических вузов встречают 

множество вызовов, которые провоцируют истощение внутренних ресурсов, 

влияют на качество прохождения образовательной траектории, освоение 

профессии, психологическое благополучие в целом. Данная тенденция 

обусловлена рядом факторов. С одной стороны растет учебная нагрузка в 

условиях нарастающей неопределенности окружающей среды, а с другой 

стороны у студентов технического вуза наблюдается отсутствие эффективного 

инструментария по восстановлению ресурсов и саморегуляции функциональных 

состояний. Такой дефицит обусловлен низкой психологической культурой: 

отсутствием навыков конструктивного совладания с тревогой и кризисами, 

неразвитой культурой поддержки среди участников образовательных 

отношений, недостаточно результативными способами выстраивания 

коммуникации. 

Данная программа совмещает психологическое просвещение: разъяснение 

общих закономерностей развития стрессоустойчивости, эмоционально-

личностного благополучия, способов поддержки в образовательной среде; 

практико-ориентированную методологию в целях интеграции инструментов 

саморегуляции в жизнедеятельность субъектов образовательных отношений, а 

также предоставляет возможности предварительной апробации тренируемых 

навыков в безопасной среде и удовлетворения запроса на эмоциональную 

поддержку в социальной группе.  

Значимым элементом программы является вовлечение участников в 

активное исследовательское взаимодействие и коллективное обсуждение, 

реализуемое посредством интерактивных форм работы в ходе индивидуальных 

и групповых упражнений.  

Программа стала востребованной в связи с актуальным социальным 

запросом, отражающим потребность участников образовательной среды в 

инструментарии, позволяющем обрести стрессоустойчивость, навыки 

поддержки для развития эмоционально-личностного благополучия в 

пространстве вуза. 

1.4. Характеристика участников программы:  
Участие в программе рекомендовано всем субъектам образовательных 

отношений, так как помимо профилактики эмоционально-личностного 

неблагополучия ожидается дополнительный эффект – преодоление 

межпоколенческих барьеров обучающихся и преподавателей благодаря 

созданию единого поддерживающего пространства группы. 

 Контингент участников программы представлен преимущественно 

обучающимися 1-4 курсов обучения разных ступеней образования (в возрасте от 

17 до 25 лет), испытывающими стресс учебных нагрузок, дефицит психических 



ресурсов, потребность в принятии и поддержке. Среди участников-сотрудников 

преобладают преподаватели молодой и средней возрастной группы (от 28 до 45 

лет), подверженные риску профессионального выгорания.  

1.5. Цель и задачи программы: 

Цель программы – осознанное отношение участников образовательного 

процесса к собственному эмоционально-личностному благополучию через и 

формирование сообщества поддержки, которое впоследствии участники смогут 

развить в качестве волонтеров первой психологической помощи. 

Задачи программы: 

1. Повышение компетентности и формирование представлений о 

природе совладания с перенапряжением и тревогой, о работе защитных 

механизмов психики и эффективных способах управления функциональными и 

эмоциональными состояниями. 

2. Развитие навыков осознанного управления внутренними 

состояниями путем использования различных техник саморегуляции, 

применения методов работы с автоматическими негативными мыслями. 

3. Изучение моделей ассертивного общения и техник активного 

слушания, развитие навыков конструктивной коммуникации и эмоциональной 

поддержки. 

4. Работа с переживанием утраты и обсуждение актуальных способов 

поддержки в контексте личностных особенностей. 

5. Формирование представлений об особенностях стрессовых реакций 

в ситуации острого кризиса и принципах оказания первой психологической 

помощи (допсихологической поддержки). 

6. Создание условий для взаимоподдержки, самораскрытия и 

интеграции полученных знаний и навыков в повседневную жизнь, содействие 

функциональным изменениям. 

Научные, методологические и методические основания программы: 

Программа опирается на положения таких научных концепций, как: 

гуманистическая психология, подразумевающая безусловное позитивное 

принятие личности и человеко-центрированный подход (К. Роджерс) [18]; идеи 

когнитивно-поведенческой терапии, предполагающей реструктуризацию 

иррациональных убеждений и изменение неэффективных паттернов поведения 

для развития эмоционально-личностного благополучия (Д. Кларк, А. Бек) [9]; 

теория стресса: модель адаптационного синдрома и идея влияния субъективной 

интерпретации на определение значимости стрессового события (Г. Селье,  А.Б. 

Леонова) [11]. 

Методологической основой программы выступают: биопсихосоциальная 

парадигма психического здоровья; системный и инегративный подходы; 

принципы психопрофилактики (адресность; активность, личная 

заинтересованность и ответственность участников); закономерности групповой 

динамики. 

Реализация программы обеспечена такими методами и технологиями, как: 

интерактивная лекция; моделирование реальных ситуаций; визуализация 

(использование рисунков и схем); техники мозгового штурма, рефрейминга; 



фасилитация групповых дискуссий; групповая работа с элементами социально-

психологического тренинга. Одним из центральных инструментов обучения 

является личностная и групповая рефлексия, инициирующая процесс 

самораскрытия, взаимопознания и поддержки участников программы. 

 

2. СРОКИ И ЭТАПЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

Программа развития психологического благополучия реализуется 

преимущественно в весеннем семестре и предполагает несколько этапов. 

2.1. Подготовительный этап: 

Цель: необходимая инфраструктура и готовность всех компонентов 

образовательных модулей программы психологической профилактики для 

обеспечения эффективной групповой деятельности участников. 

Период реализации: вторая половина января, февраль. 

Разработка структуры и содержания программы психологической 

профилактики. 

Подготовка методических материалов:  

 создание дидактических материалов для проведения теоретических 

и практических занятий; 

 подбор психодиагностического инструментария для входной, 

промежуточной, итоговой рефлексии. 

Решение организационных вопросов: 

 взаимодействие с управлением молодежной политики и 

воспитательной работы с целью получения организационной поддержки; 

 подготовка серии информационных сообщений для привлечения 

участников и активизации студенческого сообщества (буклеты, публикации в 

официальных каналах студенческих организаций, на портале вуза); 

 подбор оптимального режима занятий (время, дни недели, 

продолжительность); 

 выбор платформы для проведения вебинаров, подготовка 

помещения для реализации очных занятий; 

 организация цифровых каналов регистрации и информационной 

поддержки участников в период реализации программы; 

 проведение набора участников программы (с начала каникулярного 

периода по 3 неделю весеннего семестра). 

2.2. Основной этап: 

Цель: реализация программы профилактики в соответствии с 

тематическим планом. 

Период реализации: март-апрель (с 3 по 12 учебную неделю весеннего 

семестра). 

Реализация образовательных модулей программы: проведение занятий на 

протяжении 10 учебных недель в режиме один вебинар и одно очное 

практическое занятие в неделю (предусмотрена возможность его повтора для 

тех, кому не удобен назначенный день).  



Модерация: систематическая информационная поддержка и ответы на 

вопросы участников через организованный канал связи. 

Интервизия случаев и проблем участников группы и групповой динамики. 

2.1. Заключительный этап: 

Цель: результаты интеграции полученных знаний и опыта в 

жизнедеятельность участников, итоговая оценка эффективности программы.  

Период реализации: май (14 учебная неделя весеннего семестра). 

Подведение итогов:  

 рефлексия опыта, полученного участниками программы, осознание 

присвоения инструментов саморегуляции и самоподдержки; 

 обратная связь друг другу; 

 сбор предложений для повышения качества программы. 

Предложение участникам программы стать кандидатами в члены 

сообщества волонтеров первой психологической помощи. 

Завершение программы и вручение сертификатов участникам. 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

№ 

п/п 

Планируемые результаты Критерии оценки планируемых результатов 

1. Владение техниками осознанного 

управления внутренними 

состояниями 

Освоены минимум три техники саморегуляции 

(дыхательная практика, нервно-мышечная 

релаксация, аутотренинг) 

2. Представление о собственной 

эмоциональной устойчивости и 

способах восполнения дефицитов 

внутренних ресурсов 

Сформирован личный план регуляции 

эмоциональных состояний и самоподдержки 

3. Готовность к самоисследованию, 

осознание значения 

психологического благополучия и 

эмоциональной устойчивости в 

контексте учёбы и работы 

 

Получены индивидуальные данные о текущем 

уровне стрессоустойчивости, сформированных 

навыках саморегуляции, уровне тревожности. 

Вербализированы представления о динамике 

собственного состояния в процессе занятий 

 

4. Применение инструментов 

осознанности, рефрейминга в 

контексте личных переживаний 

 

Сформулирован личный список 

функциональных вопросов для саморефлексии 

при тревожном состоянии 

5.  Применение конструктивных 

моделей общения в пространстве 

группы 

Сформированы шаблоны высказываний с 

учетом принципов ассертивного общения, 

которые участники уверенно используют в 

поддерживающем пространстве группы («Я-

высказывания», поддерживающие фразы, 

открытые вопросы)  

6. Готовность делиться 

переживаниями в 

поддерживающем пространстве 

группы 

Продемонстрировано самораскрытие 

участников в условиях групповой динамики 

7. Представление об индивидуальных 

особенностях переживания кризиса 

В совместном диалоге сформулирован перечень 

способов поддержки и поддерживающих фраз с 



и утраты на примере опыта 

участников группы 

опорой на индивидуальные особенности 

участников группы 

8. Представление об особенностях 

оказания помощи при стрессовых 

реакциях в ситуации острого 

кризиса 

Получен опыт применения алгоритмов первой 

психологической помощи при ОСР в 

смоделированной обучающей ситуации 

9. Закрепление и интеграция навыков, 

осмысление личных изменений 

Способен описать, какие именно изменения  

произошли с ним в ходе программы: осознаёт, 

что работает именно для него, и умеет это 

применять 

10. Осознание значения экологичного 

общения и поддерживающего 

пространства в среде вуза 

Установлены связи внутри группы, 

сформирована база поддержки. Участник готов 

войти в состав сообщества волонтеров первой 

психологической помощи.  

  



4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

4.1. Тематический план 
№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 

 

Количество часов Формы 

контроля всего теория практика 

1. «Вводное занятие» 2 - 2 Входная 

рефлексия 

2. «Стресс и способы саморегуляции» 4 2 2  

 

 

 

 

 

 

Наблюдение  

 

3. «Психологические защиты vs 

стратегии совладания» 

4 2 2 

4. «Управление тревогой» 4 2 2 

5. «Конструктивное общение и личные 

границы» 

4 2 2 

6. «Активное слушание как способ 

поддержки» 

4 2 2 

7. «Утрата и горевание» 4 2 2 

8. «Самоподдержка в процессе 

сепарации» (тема по запросу участников) 

4 2 2 

9. «Первая психологическая помощь при 

острых стрессовых реакциях» 

4 2 2 

10. «Итоговое занятие» 2 - 2 Выходная 

рефлексия 

Итого: 36 16 20  

 

Форма организации занятий: 

 очная (аудиторные занятия), дистанционная (с использованием 

дистанционных образовательных технологий); 

 групповая (занятия проводятся в группах, численный состав группы 

– от 10 до 15 человек). 
 

Режим занятий: 

Понедельник в 12:30 – вебинар (предусмотрена запись с последующей 

публикацией на организационном канале обучения) один раз в неделю. 

Вторник в 17:30 – очное практическое занятие. 

Среда в 17:30 – повтор очного практического занятия для тех, кому не 

удобен назначенный день (по желанию можно посещать оба практических 

занятия). 

 



 

5. СОДЕРЖАНИЕ ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА 

№ 

п/п 

 

Функциональный 

модуль 

 

Форма 

реализации  

Содержание учебного материала, практической и 

самостоятельной работы 

Кол-

во ак. 

часов 

Используемые 

методики и технологии 

1. «Вводное занятие»  Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Знакомство с тренинговым форматом работы и 

особенностями динамики в группе. Формулирование 

правил взаимодействия. Алгоритм «Я-высказывания».   

 

Первое знакомство участников группы (представление, 

вербализация ожиданий от проекта). 

 

Исследование личных способов самоподдержки. 

 

 

 

Формирование карты «Способы поддержки». 

 

 

 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученный в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. 

Ритуал завершения: обсуждение значимости ритуалов 

завершения встреч, выбор ритуала – объятия в кругу. 

2 Методики 

ассертивного 

поведения 

 

Снятие запросов 

участников (по кругу) 

 

Индивидуальная 

рефлексия (входная 

диагностика) 

 

Техника «Мозговой 

штурм» 

 

 

Групповая рефлексия 

 

Входное 

тестирование 

Каждый участник по предложенному алгоритму 

описывает текущую ситуацию, в которой он ощущает 

собственное неблагополучие, испытывает потребность 

в его обретении.  Текст запечатывается в 

индивидуальный конверт и архивируется с 

соблюдением конфиденциальности. Конверт 

вскрывается автором на итоговом занятии для анализа 

динамики установок, эмоций и поведения, которые 

Формирующий 

эксперимент 



получилось изменить в целях увеличения 

психологического благополучия. 

2. Тема «Стресс и 

способы 

саморегуляции»  

Дистанционная 

лекция 

1. Стресс как эмоциональная реакция: понятия 

«эустресс» и «дистресс». Стадии адаптации/истощения 

по Г. Селье [11, c. 123]. Факторы, способствующие 

адаптации. Понятие «стрессоустойчивость». Уровни 

проявления и регуляции реакции на стресс [2, c. 105-

107].  

2. Понятие «кризисное состояние». Особенности 

нормативных и ненормативных кризисов. Последствия 

и возможности психологического кризиса [6, c. 13-14]. 

Роль поддержки в кризисном состоянии. 

3. Внутренние ресурсы и ограничения. Осознанность 

как инструмент самопомощи. Примеры техник 

управления внутренним состоянием (саморегуляции) 

[5, c. 38-51]. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов 

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Актуализация знаний по материалу лекции.  

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

Исследование типичных эмоциональных реакций, 

ощущений и поведенческих паттернов в ситуации 

стресса. Обмен опытом. 

 

Категоризация эмоций в ситуации стресса 

(агрессивные, депрессивные, тревожные).  

 

Работа в малых группах: анализ и сравнение 

эмоциональных реакций, ощущений и поведенческих 

паттернов (примеры эмоций, ощущений, вербальных и 

поведенческих проявлений, используемых методов 

регуляции). 

Выполнение техник: дыхательная практика, нервно-

мышечная релаксация  

2 Снятие запросов 

участников (по кругу) 

 

Фронтальная беседа 

 

 

 

Индивидуальная 

рефлексия. 

Групповое обсуждение 

Техника «Мозговой 

штурм» 

 

 

 

Фасилитация  

 



 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. 

 

Практическая 

отработка техник 

саморегуляции. 

Групповая рефлексия 

3. Тема 

«Психологические 

защиты или стратегии 

совладания» 

Дистанционная 

лекция 

1. Психологические защиты как неосознаваемые 

механизмы. Роль психологических защит в 

жизнедеятельности личности. Факторы, определяющие 

специфичный набор защитных механизмов психики 

[23, c. 27] 

2. Первичные и вторичные психологические защиты 

(особенности, проявления, последствия). Примеры 

«зрелых» (конструктивных) психологических защит 

[19, c. 67-73]. 

3. Формы совладания и копинг-стратегии. 

Преимущества копинг-стратегий перед 

психологическими защитами. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов  

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Актуализация знаний по материалу лекции.  

 

Вербализация ожиданий от занятия. 

 

 

Выполнение упражнения «Не дай человеку упасть».  

Обсуждение индивидуальных стратегий реагирования. 

 

Работа с кейсами (в малых группах): выявление 

психологических защит в поведении персонажей.  

Корректировка линий поведения персонажей в 

соответствии с изученными копинг-стратегиями. 

 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. 

2 Фронтальная беседа.  

 

Снятие запросов 

участников (по кругу) 

 

Метод направленных 

ассоциаций, групповая 

рефлексия 

Кейс-метод 

 

 

 

 

Групповая рефлексия 



Ритуал завершения: объятия в кругу. 

4. Тема «Управление 

тревогой» 

Дистанционная 

лекция 

1. «Место» тревоги на шкале эмоциональных реакций. 

Функциональные различия эмоций «страх» и «тревога». 

2. Тревога как эмоциональная реакция, сигнал об 

опасности и агент адаптации. Адаптивная и 

дисфункциональная тревога. 

3. Тревожность как состояние психики. Стратегия 

тревожного мышления (по Р. Лихи) [13, c. 47-49] и роль 

автоматических негативных мыслей. «Ловушки» 

избегания (по Д. Кларку и А. Беку) [9, c. 278]. 

4. Уровни регуляции тревожных состояний [2, c 105-

107]. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов  

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Актуализация знаний по материалу лекции.  

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

 

Работа с личными кейсами: разбор ситуации, 

вызывающей тревогу, по схеме «эмоции – мысли – 

действия». 

 

Работа в парах: выявление автоматических негативных 

мыслей, анализ мыслей на наличие искажений, 

формулирование альтернативных мыслей с опорой на 

факты. 

 

Обсуждение результатов в группе. Корректировка 

озвученных мыслей. Совместное формулирование 

функциональных вопросов. 

 

Формирование личного списка функциональных 

вопросов для саморефлексии при тревожном 

состоянии. 

 

2 Фронтальная беседа.  

Снятие запросов 

участников (по кругу) 

 

Индивидуальная 

рефлексия  

 

 

Когнитивная 

реструктуризация 

(обсуждение по 

модели «равный – 

равному») 

 

 

Фасилитация  

 

 

 

Метод «выхода в 

метапозицию» 

 



Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. 

Ритуал завершения: объятия в кругу. 

 

Групповая рефлексия 

5. Тема «Конструктивное 

общение и личные 

границы» 

Дистанционная 

лекция 

1. Процесс общения как обмен информацией (роль 

контекста и подтекста в сообщении).  Механизмы 

коммуникации и когнитивные искажения. 

Поведенческие модели общения (Родитель, Ребенок, 

Взрослый) [3, c. 30-36]. Конструктивная и 

деструктивная обратная связь. Роль субъектной 

позиции в коммуникации и концепция «Я-

высказывания». 

2. Психологическое пространство личности. Жесткие, 

проницаемые и гибкие границы. Маркеры нарушения 

границ. Рекомендации для прояснения границ с 

окружающими. 

3. Ассертивность и модели ассертивного отказа, 

критики, просьбы [10, с. 127-132]. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов  

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Актуализация знаний по материалу лекции. 

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

Упражнение «Мой стул» на исследование личных 

границ:  

В круг добавляется несколько пустых стульев в 

хаотичном порядке. По команде участникам 

предлагается пересесть на соседний стул. Если стул 

занят, нужно убедить сидящего освободить его. Тот, 

кого попросили встать, должен пересесть на 

следующий соседний стул. Если и там занято – снова 

убедить пересесть. Сидящий на стуле вправе отказаться 

пересаживаться.  

 

Обмен впечатлениями. 

2 Фронтальная беседа.  

Снятие запросов 

участников (по кругу) 

Метод 

пространственной 

динамики (телесно-

ориентированный 

подход) 

 

 

 

 

 

 

 



 

Практическая отработка техник ассертивного общения: 

конструктивная критика, удовлетворение 

справедливых требований, конструктивный отказ. 

 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. Фиксация итогов базового модуля. 

Ритуал завершения: объятия в кругу. 

 

Метод «аквариума» с 

элементом 

психодрамы 

 

Групповая рефлексия 

 

6 Тема «Активное 

слушание как способ 

поддержки» 

Дистанционная 

лекция 

1. Проблема оценивающих суждений и влияние 

личного опыта при оказании поддержки. Принципы 

поддержки (по К. Роджерсу) [16, 55-58]. 

2. Уровни слушания (пассивное, притворное, 

выборочное, внимательное и эмпатичное). 

3. Активное слушание. Приемы и техники активного 

слушания [18, c. 58-65]. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов 

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Актуализация знаний по материалу лекции. 

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

Упражнение-разминка для развития навыков 

использования открытых вопросов. Обмен 

впечатлениями. 

 

Практическая отработка навыков поддержки в тройках 

(роли: «поддерживающий», «принимающий 

поддержку», «наблюдатель») по материалу личных 

кейсов участников. Наблюдающий фиксирует 

использованные техники, особенности невербальной 

коммуникации и формулирует обратную связь. Три 

такта упражнения новым составом с изменением ролей. 

 

2 Фронтальная беседа.  

Снятие запросов 

участников (по кругу) 

Сократический диалог 

 

 

 

Кейс-метод с 

элементами 

психодрамы 

 

 

 

 

 

 



Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. 

Ритуал завершения: объятия в кругу. 

Групповая рефлексия 

7. Тема «Утрата и 

горевание» 

Дистанционная 

лекция 

1. Характеристика и виды утраты. Реакции на утрату на 

физическом, эмоциональном, мыслительном, 

поведенческом уровнях. 

2. Горевание как процесс адаптации к утрате [22, с. 93-

95]. Мифы о горевании. Заблуждения о модели Э. 

Кюблер-Росс («Пять стадий принятия неизбежного»). 

3. Задачи, решаемые в процессе адаптации к утрате. 

Горевание как двухфакторный процесс (ориентир на 

утрату – ориентир на будущее) [4, c.  112-115]. 

4. Схема поддержки горюющего. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов  

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Актуализация знаний по материалу лекции. 

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

Анализ распространенных фраз поддержки. Выявление 

возможных «негативных» интерпретаций подтекста, 

исследование личного эмоционального отклика. 

Категоризация фраз на «помогающие» и «не 

помогающие». 

 

Формирование списка «помогающих» фраз поддержки. 

 

Обмен в кругу личным опытом переживания ситуации 

утраты. Взаимоподдержка. 

 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. 

Ритуал завершения: объятия в кругу. 

2 Фронтальная беседа.  

Снятие запросов 

участников 

(высказывание по 

кругу) 

 

Фасилитация  

 

 

 

 

 

 

 

 

Групповая рефлексия 



8. Тема «Самоподдержка 

в процессе сепарации» 
 

 

*тема по запросу 

участников 

Дистанционная 

лекция 

Термин «сепарация», виды сепарации. 

 

Ключевые возрастные этапы сепарации. Действия, 

способствующие самостоятельности и автономии 

(расставание с детскими ролями, осознание влияния 

родителей, отслеживание манипуляций и определение 

границ психического пространства в семье, 

независимость от ожиданий и отказ от идеализации 

родителей, прощение и проработка чувства вины) [24, 

197-203]. 

 

Шаги выстраивания отношений с родителями на пути к 

сепарации в студенческий период. 

 

Зрелость как итог сепарации. Социальная, 

эмоциональная зрелость. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов  

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

 

 

 

Индивидуальное упражнение: изображение 

психологического пространства участников и членов их 

семей.  

 

Индивидуальное упражнение – продолжи фразу/ответь 

на вопрос (от 5 высказываний по каждому пункту): 

 

1. Поиск идентичности: «Я не мой родитель, я…» / 

«Я, как и мой родитель…» категоризация 

сравнений по принципу «нравится» / «хочу 

скорректировать». 

2. Отказ от идеализации/Определение 

ответственности («Вещи, которые я не получил 

2 Снятие запросов 

участников 

(высказывание по 

кругу) 

 

Проективная техника в 

виде кругов Эйлера 

 

 

Индивидуальная 

рефлексия 

 

 

 

 

 

 

 



(не получаю) от родителя…» / «Какие из этих 

вещей я в состоянии сам себе обеспечить?»).  

3. Фиксация границ («В чем я завишу от родителя, 

в чем моя выгода?»). 

4. Благодарность/работа с чувством вины («За что 

я благодарен родителю…» / «За что прошу 

прощения»). 

Обсуждение результатов, обмен впечатлениями в 

кругу. 

 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания. 

Ритуал завершения: объятия в кругу. 

 

 

 

 

 

 

 

Групповая рефлексия 

9. Тема 4. «Первая 

психологическая 

помощь при острых 

стрессовых реакциях» 

Дистанционная 

лекция 

1. Первая психологическая помощь/допсихологическая 

поддержка как система приемов. 

2. Понятия «кризисная ситуация», «экстремальная 

ситуация», «катастрофа» в контексте первой 

психологической помощи. Фазы реакции на кризис [20, 

5-6]. 

3. Понятие и признаки острой стрессовой реакции 

(ОСР). Особенности ОСР (риски и последствия). 

Алгоритмы помощи при ОСР [15]. 

4. Принципы первой психологической помощи 

«Красного креста» [20, c. 7-13]. 

2 Последовательное 

изложение 

теоретического 

материала. 

Техника постановки 

проблемных вопросов. 

Использование 

наглядных материалов  

Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Актуализация знаний по материалу лекции. 

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

Сопоставление описания характерных признаков ОСР с 

названиями ОСР, подбор соответствующих алгоритмов 

оказания первой психологической помощи. 

 

2 Фронтальная беседа.  

Снятие запросов 

участников (по кругу) 

Упражнение на 

закрепление материала 

(в парах) 

 

 



Работа с заданными кейсами в микрогруппах (роли: 

«поддерживающий», «принимающий поддержку», 

«наблюдатель»). Поддерживающий оказывает первую 

психологическую помощь в смоделированной согласно 

кейсу ситуации кризиса. Принимающий поддержку 

«отыгрывает» роль пострадавшего. Наблюдатель 

фиксирует использованные алгоритмы, особенности 

невербальной коммуникации и формулирует обратную 

связь. Три такта упражнения новым составом с 

изменением ролей внутри микрогрупп. 

 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания.  

Ритуал завершения: объятия в кругу. 

Кейс-метод 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Групповая рефлексия 

10. «Итоговое занятие» Практическое 

занятие: 

групповой 

формат 

Обсуждение личных установок на занятие. 

 

 

На листе с изображением человеческого силуэта 

участники визуализируют способы самоподдержки (как 

элементы одежды или снаряжения), которые они для 

себя открыли в ходе обучения и уже интегрировали 

(планируют интегрировать) в свою повседневность. 

Изображения персонифицируются по усмотрению 

участников.  

 

Обмен способами самоподдержки: обсуждение в кругу. 

Визуализация дополнений, предложенных в ходе 

обсуждения (участники дополняют и конкретизируют 

свой набор инструментов и практик саморегуляции и 

самоподдержки). 

 

2 Снятие запросов 

участников (по кругу) 

 

Эмоционально-

образная техника 

 

 

 

 

 

 

Карта саморегуляции 

 

 

 

 

 



Процедура вскрытия конвертов, запечатанных в ходе 

занятия-знакомства. Анализ личной динамики. 

 

 

 

Осознание достигнутых результатов: каждый участник 

по очереди озвучивает открытия, полученные в ходе 

проработки упражнений, опыта эмоционального 

проживания.  

 

 

Финальный круг: «Что беру с собой». 

 

Ритуал завершения:  

Каждый участник складывает лист бумаги пополам и 

подписывает на «титульной» стороне свое имя. Лист 

передается соседу справа для выражения благодарности 

и пожеланий. Листы участников передаются по кругу, 

пока не вернутся к своему «хозяину». Объятия в кругу. 

 

Участникам предложено отложенное рефлексивное 

сопровождение на протяжении двух недель. 

 

Исследование 

результатов 

формирующего 

эксперимента 

 

Обратная связь от 

психолога об уровне 

вовлечённости и 

динамики каждого 

участника 

 

Групповая рефлексия 

 

 

Техника закрытия 

гештальта 

 

 

 

 

Индивидуальная 

консультация с 

психологом 

 Итого   36  

 



 

6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ 

 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Кадровое обеспечение (требование к специалистам): 

Программа реализуется специалистами Службы психологической 

поддержки, имеющими высшее профильное образование в области психологии 

(код специальности: 37.03.01), педагогики и психологии (код специальности: 

44.03.02). Специалист должен знать: общую психологию, педагогическую 

психологию, психологию личности, возрастную психологию, социальную 

психологию, психологию общения, основы психодиагностики, психологического 

консультирования, основы психологической гигиены, основы конфликтологии и 

технологию разрешения конфликтов. 

Материально-техническое обеспечение программы: 

Требования к помещениям для учебных занятий: просторная аудитория с 

возможностью размещения стульев по кругу, стулья (в количестве одного на 

человека), 4 небольших стола. 

Требования к оборудованию учебного процесса: компьютер (с доступом в 

интернет), мультимедийное оборудование (проектор, экран), музыкальный центр с 

возможностью воспроизведения аудиофайлов, флеш-накопитель. 

Требования к оснащению учебного процесса: доска-флипчарт, маркеры для 

флипчарта, бумага для флипчарта, бумага формата A4, ручки, канцелярия для 

ведения записей, раздаточные материалы для проективных техник, раздаточные 

карточки с кейсами для практического усвоения навыков, прочий реквизит для 

упражнений и практических заданий. 

Учебно-методическое и организационное обеспечение программы: 

Перечень учебных и методических материалов:  

− Важные навыки в периоды стресса: иллюстрированное пособие [Doing 

what matters in times of stress: an illustrated guide]. Женева: Всемирная организация 

здравоохранения; 2020. 126 с. Лицензия: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. 

− Российское общество Красного Креста. Методическое пособие по 

оказанию первой психологической помощи. Москва: Красная звезда, 2015. 88 с. 

− 8 авторских презентаций по темам: «Стресс и способы 

саморегуляции», «Психологические защиты или стратегии совладания», 

«Управление тревогой», «Конструктивное общение и личные границы», 

«Активное слушание как способ поддержки», «Утрата и горевание», 

«Самоподдержка в процессе сепарации» (тема по запросу участников), «Первая 

психологическая помощь при острых стрессовых реакциях» (Приложение 1). 

Требования к информационной обеспеченности: информационно-

коммуникационная сеть «Интернет». 

Используемые современные цифровые технологии, инструменты и сервисы: 

 офисный пакет МойОфис для создания интерактивных формы подачи 

материала (видео, презентации); 

 сервис Яндекс Формы для сбора данных регистрации на участие в 

программе и онлайн-анкет обратной связи; 



 сервис для видеоконференций Яндекс Телемост для проведения 

вебинаров (с возможностью записи); 

 мессенджер VK Мессенджер для модерации программы и 

дистанционного взаимодействия с участниками (в том числе публикации 

материалов); 

 облачный сервис Яндекс Диск для размещения видеозаписей 

вебинаров (с возможностью дальнейшего просмотра). 

Электронные библиотеки и образовательные порталы: научная электронная 

библиотека КиберЛенинка. 

Контроль качества освоения программы (оценочные средства):  

 Входная диагностическая саморефлексия для определения исходного уровня 

благополучия участников. 

Промежуточная оценка динамики развития методами наблюдения, 

развивающей беседы, анализа продуктов деятельности. 

Итоговая диагностическая рефлексия для определения функциональных 

личностных изменений. 

 

7. СВЕДЕНИЯ О ПРАКТИЧЕСКОЙ АПРОБАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Апробация программы проводилась дважды на базе ФБГОУ ВО 

Национальный исследовательский университет «МЭИ» в течение весеннего 

семестра в 2024 и 2025 гг. Всего за два года в апробации приняло участие 95 

участников. 

Оценка эффективности программы основана на данных, полученных через 

регулярную обратную связь участников в ходе реализации программы, методом 

наблюдения за поведением и деятельностью участников на протяжении занятий и 

методом анализа озвученных в ходе рефлексии личностных изменений. 

Результаты апробации: 

1. По итогам программы все участники сформировали личный план 

саморегуляции и самоподдержки, в режиме «равный – равному» в конце занятий 

участники проводили друг для друга освоенные техники саморегуляции.  

2. Каждый участник сформулировал личный список функциональных 

вопросов для саморефлексии при тревожном состоянии в ходе практического 

занятия по теме «Управление тревогой». 

3. Результаты группового обсуждения участниками поддерживающий 

фраз и способов поддержки легли в основу двух постов: 

 на официальной странице ВКонтакте Службы психологической 

поддержки МЭИ; 

 на странице ВКонтакте Сообщества волонтеров первой 

психологической помощи МЭИ. 

4. По итогам рефлексии на завершающем занятии все участники описали 

изменения, которые произошли с ними. 

5. 11 человек присоединились к сообществу Волонтеров первой 

психологической помощи (Приложение 2). 

  

https://vk.com/wall-210918386_207
https://vk.com/wall-210918386_207
https://vk.com/wall-227882020_52
https://vk.com/wall-227882020_52
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Приложение 1 

 

Ознакомительные фрагменты презентаций по каждой теме 
 

 
 

 

  



 
 

 

 
 

  



 
 

  



 
 

 

 
 

  



 
 

  



 
 

 

  



 
 

 

 
 

 

 

  



 
 

 
  



Приложение 2 

Организация информационного сопровождения программы 

 и коммуникации в социальных сетях 
 

 

Апробация 2025 г. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

Апробация 2024 г. 

 

 
Отзыв участника 

о программе (апробация 2024 г.) 

 



Приложение 3 

 

Активность подписчиков Сообщества волонтеров 

 первой психологической помощи за время реализации программы 

 
 

Прирост участников Сообщества волонтеров 

 первой психологической помощи за время реализации программы 

 
 


