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Раздел 1. Основы 

1.1. Для кого и зачем 

• Целевая аудитория: 16 лет и старше 

• Цель: самопознание через "путешествие героя" 

• Основа: нарративная терапия + письменные практики 

• Результат: осознание сильных сторон, системы поддержки, своей 

ценности 

1.2. Когда НЕ использовать 

• Острое кризисное состояние 

• Активные суицидальные мысли 

• Острая фаза психического расстройства 

• Недавняя тяжелая травма (без сопровождения специалиста) 

1.3. Форматы работы 

• Индивидуально с психологом (8-12 встреч по 60 мин) 

• Самостоятельно или с поддержкой родителя/взрослого 

• В группе 4-8 человек (12 встреч по 90 мин) 

• В школе как факультатив (12-15 занятий) 

1.4. Роль взрослого 

✓ Создавать безопасность 

✓ Поддерживать, не оценивать 

✓ Идти в темпе подростка 

✗ Не интерпретировать 

✗ Не навязывать смыслы 

✗ Не сравнивать с другими 

 

Правила безопасности: 

• Свой темп: «Можно делать перерывы, когда устал. Мы никуда не 

спешим». 
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• Свой стиль: «Можно пропускать то, что не очень нравится сейчас, и 

возвращаться позже. Можно делать задание не так, как все, а как 

чувствуешь ты». 

• Поддержка: «Можно привлечь друга или взрослого, если хочешь обсудить 

мысли. Я тоже здесь, чтобы помочь». 

• Конфиденциальность: «Что в тетради — то только ваше. Никто не будет 

читать и проверять без вашего разрешения». 

• БЕЗ оценочно 

 

Ремарка: 

 

Учитель в работе с тетрадью не оценивает, а выступает как модератор 

и фасилитатор: он задает рамку, поддерживает темп, сохраняет 

безопасные границы и помогает ребенку выразить себя. Важно не 

сравнивать работы между собой и не требовать одинаковой глубины от 

всех. 
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Раздел 2. Разбор глав  

 

Глава 1. Герой появляется  

 

Цель: Снять тревогу, создать атмосферу доверия, познакомить с форматом  

тетради и увидеть героя в себе 

 

 Ключевое: 

• «Герой внутри» - если «не знаю»: спросить про любимого героя 

(фильма, мультфильма, книги, вымышленный и т.д.), перенести 

качества 

• Арт-практика «Герой в цвете и образе» - разрешить схематичность, 

символы вместо рисунка, наклейки 

• Девиз героя - помочь формулой: "Я могу..." или "Даже когда..., я..." 

✓ Если сложно: низкая самооценка - начать с мелочей ("завязал шнурки сам = 

самостоятельность") 

• «Звезда моего героя» - минимум 5 своих качеств, если сложно - спросить 

друзей/родителей 

• Природная стихия – работа через образ природы или животного и 

описать себя, визуализация через рисунок (можно схематично) 

• Свет внутри – формирование позитивного образа себя, развитие доверия 

к окружению. «У каждого есть сильные стороны, иногда мы их не 

замечаем, но их видят другие».  

• Я в делах – практика осознания себя через поступки; формирование 

самооценки на основе действий. Понимание: Герой -это не слова, а 

поступки. 

• Я-это Я – практика «карта силы» - собрать и нарисовать все «открытия о 

себе»  

Задачи: 

• запустить процесс самопознания и самоценности; 

• помочь подростку осознать свои качества и ресурсы; 

• создать безопасную атмосферу в группе. 

Ход занятия: 

1. Приветствие и настрой  
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– Короткий круг: «Кто такой герой? Каким бы ты был героем?» 

Поговорить о своем внутреннем герое через призму «любимого героя» 

– Объяснение идеи тетради: путь героя = путь каждого из нас, что 

«главный герой своей истории – это ТЫ»        

2. Упражнение «Герой внутри тебя»  

– Попросить вспомнить любимого героя (из фильма, книги, реальной 

жизни). 

– Какие качества помогают ему справляться? 

– Перенести часть этих качеств на себя. 

– Сделать практику письменно 

3. Арт-практика «Мой герой в цвете и образе»  

– Нарисовать или схематично изобразить себя как героя. 

– Разрешить символы вместо реализма. 

       Таким образом создается «ресурсный образ» - как ориентир, где образ героя    

отражает внутренние стремления и ценности.  

       Помогающие вопросы: «Что вдохновляет в этом образе?» «Какие качества 

хочется развить?» 

4. Задание «Мой девиз»  

Придумать девиз героя, который будет помогать в трудные минуты. 

Формула: «Даже когда… я…» или «Я могу…». 

(пример: «Даже когда страшно, я продолжаю идти») 

Таким образом создание и визуализация девиза 

помогает укрепить внутреннюю опору, повысить 

самодисциплину и сохранять фокус на целях. Девиз 

работает как психологический якорь. 

5. Задание «Звезда» как символ- написать минимум 5 

своих качеств, которые делают тебя особенным, если 

сложно - спросить друзей/родителей. Можно раскрасить 

– это помогает в эмоциональном присвоении качеств 

через цвет. 

Учитель помогает увидеть участникам свои 

уникальные качества, (позитивная самооценка) фокус 

на сильных сторонах, формирование идентичности, 

создание ресурсного состояния «копилка» для 

внутренней опоры. 

6. Задание «Природная стихия». Упражнение на самопознание, 

метафорическое мышление. Задача включить воображение. Ребенок 

описывает себя через образ стихии, природы или животного (не 

напрямую, так безопаснее). Какое оно? Есть ли характер? Что чувствует, 

видит, слышит…? Можно попросить дать объяснение, что означают 
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«стихии», например: река – это гибкость, движение. Дерево- 

устойчивость. Лиса – ум. Огонь - энергия. И т.д. Визуализировать 

(нарисовать) образ, акцент не «на красиво» , а как чувствуешь. 

Ключевой смысл – через образы легче понять себя. 

7. Задание «Свет внутри» - что говорят другие. Это упражнение 

помогает увидеть свои сильные стороны через других, повысить свою 

самооценку, научиться принимать позитивную обратную связь. Делать 

можно как домашнее задание (привлечь родных, близких, друзей и т.д.) 

так и на уроке, где каждый получает 3-5 откликов от одноклассников. 

После задания ребенок чувствует поддержку, видит свои сильные 

стороны. 

8. Задание «Я в делах». Это упражнение про осознание себя через 

поступки, научиться видеть ценность маленьких действий, развить 

рефлексию и укрепить уверенность через «я уже могу». Важно 

расширить, что это не только «добрые дела», а например: усилия, 

преодоление, ответственность и т.д. Помочь вопросами: «Кому ты 

помог/ла?» «Где было сложно, но ты справился?» «Чему научился?». 

Рефлексия: - «Что эти поступки говорят обо мне?» -например: добрый, 

ответственный, смелый, заботливый и т.д. 

9. Задание «Я-это Я». Первые итоги по 1-ой главе: Создать визуальную 

карту «силы», это интеграционное упражнение помогает лучше понять 

про себя и подчеркивает важность поддержки («герои не путешествуют 

в одиночку»), и создает опору в сложных периодах. 

 

Глава 2. Те, кто рядом 

Цель: увидеть систему поддержки и свои ценности через выбор значимых 

людей 

Задачи: 

• осознать, что помощь и поддержка — это сила; 

• научиться видеть тех, кто рядом; 

• укрепить чувство связи с миром. 

Ход занятия: 

1. Разогрев  

Игра «Кто помог мне сегодня?» — каждый называет пример маленькой 

поддержки. 
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2. Практика «Мои люди»  

Письменная практика помогает ученику:  

- осознать, кто его поддерживает и на кого он может опираться 

- увидеть свои ценности через выбор значимых людей 

- развивать рефлексию, связную письменную речь и умение описывать 

качества человека 

Это мягкий диагностический инструмент: по ответам видно, как ребенок 

воспринимает отношения, поддержку, доверие и какие качества для него 

важны.  

Оптимально попросить выбрать 3-5 людей и написать по 2-3 предложения о 

каждом. 

Помогающие вопросы: 

- Кто этот человек? 

- Что он/она дает? 

- В чем его/ее сила? 

Обсуждать результаты только по желанию. Можно использовать мягкие 

вопросы:  

- Что было легко? 

- Кого было выбрать труднее? 

- Какие качества чаще всего повторялись? 

В конце полезно спросить (по желанию учеников) короткий вывод: 

- Я понял(а), что мне важно… 

- Меня поддерживают… 

- Я ценю в людях… 

Такой формат помогает не оценить, а осмыслить. 

3. Арт-практика «Герой в цвете и образе»  

 - В центре круга взять за основу «своего героя» уже нарисованного в 1-ой главе 

(стр.14) 

- Вокруг него расположить людей (3-5 человек), которые его поддерживают. 

Разместить их ближе или дальше от центра по степени значимости. Если круг 

пустой – можно добавить персонажей, педагогов, животных и даже 

вымышленных героев. 
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- Обозначить каждого именем, символом, цветом или небольшим рисунком 

(можно схематично) 

 Важно заранее проговорить, что нет правильного или неправильного ответа. 

Обсуждение:  

Обсуждать лучше добровольно.  

Можно предложить вопросы: 

- Кто оказался ближе всего к тебе? 

- Почему именно этот человек? 

- Что ты чувствуешь, глядя на свой круг? 

- Кого особенно было важно разместить? 

Что можно наблюдать: 

Практика позволяет увидеть с кем ребенок ощущает связь и поддержку; есть 

ли у него значимые взрослые; как использует цвет, символ и расстояние для 

передачи смысла.  

Это не диагноз, а мягкая педагогическая информация для понимания класса и 

отдельного ребенка. 

В конце можно предложить короткую финальную фразу: 

- Я увидел(а), что меня поддерживают… 

- Я понял(а), что рядом со мной есть… 

- Мне важно помнить, что я не один(одна)… 

Такой финал помогает закрепить ощущение опоры и завершить работу 

спокойно. 

4. Задание «Сила круга» 

Это задание относится к  арт-практике «Герой в цвете и образе» (стр.24) и 

помогает увидеть, и осознать уникальные «суперсилы» (сильные 

стороны, таланты, полезные качества) у близких людей и у себя, развить 

эмпатию и умение ценить вклад каждого в «команду». 

Можно начать с игры-ассоциации: спросить каких героев они знают и какие у 

них «суперсилы» (летать; быть невидимым и т.д.) 

Далее переключить на тех людей, которые были нарисованы(написаны) в арт-

практике  на стр.24, объяснить, что в жизни у каждого есть своя «суперсила», 

привести примеры:  

«Бабушка – как фея уюта, потому что готовит вкусно» 

«Папа – как супергерой-строитель, потому что чинит все в доме» 
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«Дедушка – как древний мудрец, хранитель историй» 

«Мама – как волшебница, которая всегда находит выход из лабиринта» 

Задача: Закрепить идею ценности каждой «суперсилы» и связать ее с 

самим ребенком. 

5. Задание «Важные слова» 

Это задание относится к арт-практике (стр.24) и «визуально» показывают 

эмоциональную близость с кругом поддержки, помогают вспомнить 

значимые фразы. 

Можно начать с короткого диалога: 

-спросить было ли так, что чьи-то слова поддержки, вдохновляющие слова 

запомнились надолго? 

Привести пример:  

- «Когда-то учитель сказал мне: «Ты способен на большее» и это меня 

вдохновило. 

- Я в тебя верю 

- Ты справишься 

- Мне нравится, как ты мыслишь 

Далее предложить вспомнить и записать 1-3 фразы, которые кто-то говорил и 

которые были особенно важны. 

- Кто сказал? 

- Почему это важно? 

- Что я почувствовал(а)? 

- Какие чувства эти слова побуждают? (радость, уверенность, спокойствие и 

т.д.) 

Задача: Закрепить ценность поддерживающих слов и связать задание с 

повседневной жизнью. 

6. Арт-практика «Животное моей поддержки» (Твой спутник) 

Цель практики: развить у детей навыки саморефлексии, воображения и 

эмоционального интеллекта через создание образа волшебного спутника-

животного, символизирующего внутреннюю силу и мудрость ребенка. 

Задачи: Стимулировать творческое мышление и фантазию, укрепить 

эмоциональную устойчивость через символическое «партнерство» с 

волшебным спутником. 

Этап работы: 
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Обсудить примеры волшебных помощников из сказок(фильмов) 

Задать ключевые вопросы: Зачем героям нужны помощники? Какие качества 

делают помощника «волшебным»? 

Объяснить суть практики:  

- Придумать собственного волшебного спутника, который будет помогать в 

трудные минуты. 

- Нарисовать или описать. 

Если сложно, предложить закрыть глаза и попробовать представить. 

Использовать направляющие вопросы: 

- Какое это существо/животное? Дикое или домашнее? Реальное или 

вымышленное? 

- Как оно выглядит? Какие у него цвета, форма тела, особенности? 

- Какие эмоции чувствуете рядом с ним? 

- Как этот спутник/животное может помочь вам в трудной ситуации? 

Вопросы для обсуждения (по желанию): 

- Какое качество своего спутника вы хотели бы «перенести» в реальную 

жизнь? 

- Как вы думаете, что символизирует ваш спутник лично для вас? 

7. Задание «Я не один (не одна)»; Те, кто со мной 

Цель: Помочь детям осознать, что они не одиноки на своем пути, увидеть источники 

поддержки вокруг себя (люди, внутренние ресурсы, символы) и укрепить внутреннюю 

устойчивость. 

Проанализировать всю главу №2, написать или обсудить: 

- Кому я могу доверять? 

- К кому могу обратиться за помощью? 

- В моем пути я не один (одна) и почему? 

- Рядом со мной те, кто… 

 

Рефлексия: 

- Что нового узнали о себе и о своем окружении? 

- Какая фраза из задания показалась самой важной? 

- Что вы возьмете с собой из главы №2? 

- Стало ли вам легче думать о своем пути после упражнений? 

 

 

Глава 3. Тень на пути героя 
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Цель: встретиться со своими негативными чувствами (страх, стыд, злость, 

зависть и т.д.) - безопасное (экологичное) выражение переживаний, развитие 

эмоциональной устойчивости, умение распознать свои внутренние состояния. 

Стоп-сигналы: 

• Сильная тревога/паника → остановиться, дыхание, вернуться к главе 1 

• Суицидальные мысли → прекратить, направить к специалисту 

• Флешбэки травмы → остановить, стабилизировать, мягко поговорить 

индивидуально 
  

Задачи: 

• нормализовать наличие страхов; 

• научиться различать и называть эмоции 

• освоить техники самостабилизации 

• Нет «правильных» и «неправильных» ответов 

• Любая эмоция допустима 

• Снизить страх перед своей «тенью» 
 

Важно!  

Перед началом — напомнить о праве остановить работу.  

Нельзя оценивать ответы 

Ребенок может не делиться вслух 

Нельзя высмеивать, комментировать чужие ответы 

Учитель не «интерпретирует» за ребенка. 

Можно писать, рисовать только для себя. 

Важно не «красиво написать/нарисовать, а выразить свои ощущения. 
 

Ход занятия: 

1. Безопасный вход (10 мин) 

 

Мягко включить в тему: 

«В историях про героев всегда есть момент, когда становится сложно. 

А как вы думаете, у людей в жизни такое бывает?» 

«Какие чувства появляются, когда что-то сложно или страшно?» 

«Как вы понимаете слово «тень»? 

 

Важно: 

подтверждать каждый ответ: 
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«Да, это нормально» 

«Такое бывает у многих». 

2. Задание «Мысли героя» (индивидуальная работа) 

Направить внимание внутрь себя 

Важно не торопить, некоторым  нужно время чтобы сформулировать 

свои мысли. 

Не требовать откровенности, ребенок имеет право не отвечать; 

написать коротко; пропустить вопрос 

НЕ интерпретировать ответы! 

Рефлексия: 

Обсуждение по желанию (работа в парах или круг) 

-Как вам было выполнять задание? 

- Что оказалось легким/сложным? 

-Удалось ли узнать что-то новое о себе? 

3. Переход к образу «Соперник напротив» 

Реплика: 

«Иногда легче понять чувство, если представить его как образ» 

Ребенок:  

-рисует образ или описывает его (по желанию) 

Помогающие вопросы: 

-Если бы это было существо – какое оно? 

-Громкое или тихое? 

-Какого цвета? и т.д. 

Мягкая рефлексия: 

-по желанию делятся (Было ли что-то неожиданное? / Легко или сложно 

было?) 
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4. Задание «Разговор с тенью»  

Цель: помочь ребенку 

-увидеть внутренний страх как отдельный образ 

-понять, что страх часто «пытается защитить» 

-научиться вступать в диалог со своим страхом(тенью), а не подавлять 

его. 

Представьте, что страх(тень) может разговаривать, чтобы они вам 

сказали? 

5. Задание «Слова тени»  

Цель: 

-Научить замечать свои негативные установки 

- отличать факты от тревожных мыслей 

- развить внутреннюю поддержку 

«У каждого человека есть мысли, которые повторяются снова и снова»  

- составить список фраз 

Далее перейти к рефреймингу (посмотреть на ситуацию с другой стороны): 

Почему эти фразы(мысли) НЕ правда, где Мысль ≠ Факт 

Наш мозг в тревоге часто- преувеличивает, пугает, делает выводы заранее, видит 

негативно 

Пример рефрейминга: 

«У меня ничего не получится» ⟶ что стоит за этой мыслью:  

-страх ошибки 

-неуверенность 

-тревога перед новым 

Как переосмыслить: 

- сейчас мне страшно, но я могу попробовать 

-не все получается сразу 

-я уже справлялся раньше 

-даже если ошибусь – это опыт 
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6. Задание «Настоящее «Я» 

Цель: Научиться различать свои страхи и истинные качества; 

Повысить свою самооценку и уверенность в себе; развитие навыка 

формулирования позитивных установок; укрепление доверия и 

поддержки 

Ход задания: 

Написать свой манифест с позиции «Я-высказывание» (взять образ из задания 

«Разговор с тенью» стр 31) 

Помочь использовать метафоры и помочь переформулировать страхи в более 

мягкие фразы («не серый туман сомнений, а звездный свет..») 

Можно добавить прием «Зеркало комплиментов», где ребята говорят друг 

другу 1-2 положительных качества 

7. Задание «Мои достижения» 

Цель: Помочь осознать свои сильные стороны и опыт преодоления 

трудностей, сформировать уверенность в себе и позитивный взгляд на 

собственные достижения. 

Ход задания:  

Записать 5-7 ситуаций, используя структуру задания 

Пример:  

«Когда ты боялся(ась), но все равно сделал(а)»  

Вспомнить ситуацию: - например «Выступление на публику» 

Помочь вопросами: Что ты чувствовал(а)? Что помогло преодолеть страх? 

Выделить ключевое действие: («Выступил(а) с песней, хотя боялся(ась)»)  

⟶ проявил(а) смелость, решительность. 

Рефлексия и осмысление: 

Задать вопросы: 

-Какие ситуации было сложнее вспомнить и почему? 

-Какое качество чаще всего проявлял(а)? 

-Как ты можешь использовать этот опыт в будущем?    

    7. Задание «Волшебная бутылка» 

Цель: Помочь осознать и «отпустить» ситуации, вызывающие стресс или 

тревогу; развить навыки саморегуляции, принятия своих эмоций и умения 

давать себе «передышку». 
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Ход задания:  

Объяснить «волшебную функцию» бутылки – как временное хранилище того, 

что беспокоит. Уточнить, что «Волшебная бутылка» не убирает проблему 

навсегда, а дает время на восстановление. 

Предложить записать то, что беспокоит (чувства, ситуации, страхи и т.д.) 

Далее предложить представить, как крышка плотно закрывается и мысленно 

уплывает (в море, по реке..) или улетает(в небо)  

и в слух или про себя проговорить фразы-аффирмации:  

-я даю себе передышку 

-я вернусь к этому, когда буду готов(а) 

Можно сделать физический жест: Поднять руку с воображаемой бутылкой и 

бросить ее вдаль (символический жест освобождения) 

8. Задание «Ритуал завершения» по главе №3 

Цель: Помочь осознать свои трудности и способы их преодоления, закрепить 

опыт как шаг на пути личностного роста, развить навыки саморефлексии и 

формирование внутренней опоры. 

Ход задания: 

-начать с короткого разговора о преодолении трудностей («У каждого 

бывают моменты, когда сложно, но мы всё равно идём вперёд»); 

-использовать метафору «героя», который сталкивается с 

испытаниями, но не сдаётся, где акцент на процессе преодоления, а не 

на отсутствии трудностей. 

-подчеркнуть, что нет «неправильных» ответов — важно честно 

разобраться в своих чувствах. 

-Ответить на вопросы, используя структуру задания 

Создание символа победы: - это визуальный образ успеха, который 

будет напоминать о преодоленном испытании. Можно предложить 

придумать название этому символу победы («Сила воли», «Путь к 

успеху»…). Предложить использовать карандаши, фломастеры, 

краски. 
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Глава 4. Суперсила внутри  
 

Цель: Осознать и присвоить свою силу; научиться переосмысливать свои 

качества как «суперспособности» 

Задачи: 

• помочь подростку увидеть, как он уже справляется; 

• укрепить чувство компетентности. 

Ход занятия: 

1. Возврат к прошлому уроку (10 мин) 

Начать с короткой беседы 

– Что помогло тебе пройти тень? 

– Это и есть твоя суперсила. 

2. Задание «Анализ действий» 

Вернуться к списку ситуаций из главы №3, где описывали трудности 

(задание «Слова тени»). 

Выбрать 1-3 ситуации для анализа.  

Заполнить таблицу: 

Столбец «Ситуация»: кратко описать трудность (например, «боялся(ась) 

выступать») 

Столбец «Качество»: обсудить, какое качество помогло (терпение, 

настойчивость) 

Столбец «Действие»: конкретизировать, что именно сделал(а) 

(например, «продолжал(а) репетировать») 

Столбец «Внутренняя сила»: помочь сформулировать силу в 

позитивном ключе (например, «смелость», «внутренняя уверенность») 

Можно использовать наводящие вопросы: «Что ты чувствовал(а) в 

тот момент?»; Что удержало тебя?  

Предложить аналогии с «супергероями» (Как бы поступил «тот или 

иной герой» в этой ситуации?) 

3. Задание «Таблица трансформации» 

Опираясь на список ситуаций из главы№3, где преодолели сложное (задание 

«Мои достижения») 
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• образец трансформации (например, «забота о других → умение исцелять 

сердца»); 

• обсудить, как обычные качества могут стать «суперспособностями» в 

жизни 

Выбрать 1-3 своих качеств:  

• Столбец «Моё обычное качество»: перечислить качества из 

предыдущего задания (упорство, наблюдательность и т. д.); 

• Столбец «Как оно проявляется»: конкретизировать примеры из жизни 

(например, «не бросаю задание, даже если не получается»); 

• Столбец «Моя суперспособность»: помочь ребятам придумать 

креативные названия (например, «умение доводить дело до конца»). 

Рефлексия/Обсуждение: 

• «Какая суперспособность показалась вам самой удивительной?»; 

• «Какое качество вы хотели бы развить?»; 

• «Как ваши суперспособности могут помочь в школе/дома?». 

4. Задание «Сила внутри» 

Создать портрет себя, как героя. Либо создать символ или эмблему своей силы. 

Можно использовать метафоры и эпитеты (например: «Страж доброты»; 

«Мастер концентрации») 

Предложить использовать карандаши, фломастеры, краски  

Обсудить (по желанию): 

-Какие будут элементы образа (поза; выражение; жесты)? 

- Какая будет форма символа (круг, звезда, щит)? 

-Какие будут использоваться цвета? (Что обозначает каждый цвет?) 

-Какое значение имеет символ? (например: молния-скорость; сердце -доброта) 

       5. Задание «Внутренняя опора»  

Выделить ключевую мысль: суперсила нужна не только для подвигов, но и 

для обычных дней; Подумать и записать, какая твоя суперсила может 

помогать в такие моменты, когда грустно, страшно или просто сложно. 

Можно использовать наводящие вопросы: 

 - Что даёт вам надежду? Какая мысль помогает не сдаваться? 

-Где внутренняя опора уже помогала? (например: справиться с волнением)  
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-Что способен(а) сделать благодаря своей силе? (например: преодолеть 

страх/ помочь другу) 

-Как сила помогает в экстремальных ситуациях? 

6. Задание «Ритуал признания» (Я признаю свою силу)  

Разобрать понятие «ритуал признания» — как особый момент осознания 

своей силы; объяснить, что это не просто упражнение, а способ укрепить 

веру в себя. 

• сфокусироваться на ценности этой силы для личности ребёнка; 

• обсудить, как осознание своей суперсилы может помочь в сложных 

ситуациях; 

• предложить закончить мысль с акцентом на будущее (например, «это 

поможет мне не сдаваться», «это делает меня лучше»).  

Глава 5. Сила, которая рядом  

 

Цель: сила умножается вместе  

 

Ключевое: 

Помочь осознать значимость своего окружения, научиться видеть «суперсилы» 

в близких людях, понять, как поддержка окружающих помогает в сложных 

ситуациях, развить эмпатию и навыки благодарности, и показать, что опираться 

на других — это зрелость. 

Ход занятия: 

Начать с беседы о «супергероях» Какие помощники есть у них? 

Связать тему с жизнью детей: «У каждого из нас тоже есть свой «круг 

поддержки» — люди, которые помогают и верят в нас»; 

• подчеркнуть, что поддержка бывает разной: словом, делом, жестом. 

• обсудить понятие «сила, которая рядом» — это не только родные, но и 

друзья, учителя, соседи; 

1. Задание «Анализ действий» (Мой круг поддержки и силы)  

Подумать о 3-5 людях, которые важны - родители, бабушки/дедушки, 

друзья, учителя. (можно обратиться к главе №2) 

• использовать наводящие вопросы: «Кто всегда выслушает тебя?», «Кто 

помогает с уроками?», «Кто поднимает настроение?»; 
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• помочь переформулировать обычные качества в «суперсилы» 

(например, «доброта» → «суперсила заботы»); 

• связать «суперсилы» с реальными ситуациями (например, «когда я 

волнуюсь перед выступлением, мама меня успокаивает»); 

2. Задание «Помощь рядом» 

Цель: помочь детям осознать важность обращения за помощью, 

преодолеть стереотип «просить о помощи — значит быть слабым», 

развить навыки социального взаимодействия и эмпатии. 

Подчеркнуть, что нет «правильных» или «неправильных» ответов — 

важно отразить личные ощущения и реальность. 

• использовать наводящие вопросы: «Кто всегда выслушает вас?», «Кто 

помогает решать сложные задачи?»; 

• обсудить, какие действия близких можно считать поддержкой 

(ободрение, совместное времяпрепровождение, помощь с уроками); 

• обсудить, что даёт чувство «неодиночества» (возможность поделиться 

переживаниями, получить помощь, быть услышанным); 

• разобрать стереотип о «слабости» просьбы о помощи; обсудить 

примеры, когда просьба о помощи была разумным решением 

(например, попросить помощи у учителя при непонимании темы);  

Рефлексия: (по желанию) 

• «Какие люди чаще всего встречаются в ваших ответах?»; 

• «Какая форма поддержки для вас самая ценная? Почему?» 

3. Задание «Что тебе говорят?» 

Цель: Осознать поддержку близких, даже если они физически не рядом на 

данный момент. 

Ход занятия: 

• Выбрать 3–5 близких людей. Можно использовать рисунки/символы 

вместо имён (если ребёнок стесняется). 

• Представить диалог с этим человеком, записать поддерживающую 

фразу (как будто слышат её сейчас). Помочь с формулировками при 

затруднениях. 

• описать интонацию (тёплый, строгий, ободряющий, спокойный и т. д.). 

Использовать ассоциации (например, «как шелест листьев», «как стук 

сердца»). 
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• зафиксировать эмоции (уверенность, спокойствие, радость, силу). 

Предложить список слов-подсказок: «тепло», «безопасность», 

«мотивация», «любовь». 

* Для детей с трудностями в самовыражении: предложить выбрать 

персонажей книг/мультфильмов как «союзников». Работать в паре с 

одноклассником, который поможет сформулировать мысли. 

4. Задания «Мы вместе» / «Наша общая сила» / «Я не один(а) 

(Объединение сил) 

Цель занятия: 

• сформировать у детей понимание важности 

объединения усилий и поддержки окружающих; 

• развить навыки саморефлексии и анализа 

собственных сильных сторон и способов их 

соединения с силами других людей; 

• научить детей формулировать мотивирующие 

фразы (девизы) и использовать их как ресурс в сложных ситуациях; 

• укрепить чувство принадлежности к группе, семьи, команде; 

• развить коммуникативные навыки через 

обсуждение и совместное создание идей; 

• способствовать формированию позитивного 

самовосприятия и умения опираться на поддержку окружающих (Что 

вы чувствуете, когда знаете, что не один(а)?) 

Рефлексия: (по желанию каждого) 

Обсуждение: как все три задания связаны между собой (индивидуальная 

сила → объединение → ощущение поддержки). 

Глава 6. Почему ты нужен этому миру? 
 

 Цель: сформировать у ребёнка осознание собственной значимости, 

уникальности и вклада в окружающий мир; развить навыки саморефлексии и 

позитивного самовосприятия. 

 

Ход занятия: 

 

Разогрев (10 мин) 

 

• обсудить с ребятами понятие «суперсила» в метафорическом смысле (не 

как сверхъестественная способность, а как личные таланты, умения, черты 

характера, которые могут приносить пользу). 
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1. Задание «Твое предназначение» 

 

 Цель: Понять, в чем уникальность каждого и как это можно применить на благо 

окружающих. 

 

 Ход занятий: 

- выписать 1–3 сфер жизни (школа, семья, город, экология и т. д.), где, по их 

мнению, не хватает определённых качеств (например, эмпатии в школе, 

ответственности в вопросах экологии); 

- написать ситуацию/людей, которым может помочь (например, «младшие 

школьники — могу объяснить сложную тему по математике»); 

- описать 1–2 проблемы, которые он реально может решить (например, 

организовать субботник, помочь однокласснику с учёбой); 

-Где можно применить? 

 

* Отслеживайте прогресс каждого ребенка, отмечайте даже небольшие 

достижения. 

 

2. Арт-практика «То, что я приношу миру» 

 

Важно! акцентируя внимание на ключевых фразах («твоё существование — 

уже дар», «уникальный, неповторимый»); 

обсудить с детьми, что значит «дар» в контексте задания (не только 

материальные вещи, но и качества, умения, эмоции, которые мы дарим 

другим); 

привести 2–3 примера «даров» от известных личностей или из жизни класса 

(например, доброта, умение слушать, чувство юмора); 

задать вопросы для размышления: «Что вы можете подарить миру уже 

сегодня?», «Какие ваши качества делают мир лучше?» 

Ход занятия: 

Предложить нарисовать символ своего «дара» - это может быть абстрактный 

рисунок, предмет, животное, персонаж, который олицетворяет их уникальную 

силу; 

Дать свободу выбора художественных материалов и стиля изображения. 

 

Рефлексия: 

Можно задавать наводящие вопросы: «Что это символизирует?», «Почему вы 

выбрали этот цвет/форму?», «Как этот символ меняет мир вокруг?»; 

  

* для детей, испытывающих трудности с рисованием, предложить 

альтернативные варианты: создать коллаж, вылепить символ из 

пластилина, описать его словами. 

 

3. Задание «Твоя важность» 
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Цель: формирование устойчивой самоценности, укрепление чувства значимости 

и принадлежности; снижение внутренней критики и сравнения с другими. 

 

Ход занятия: 

Беседа с группой (или индивидуально)  

-Почему люди иногда сравнивают себя с другими? 

-Что делает человека ценным? 

-Важно ли человеку просто быть собой? 

 Главная мысль: «Каждый человек нужен этому миру по-своему» 

 

Предложить ответить на вопросы в задании (письменно или устно – по 

желанию). 

 

Задача педагога: НЕ анализировать, а поддерживать.*При необходимости 

мягко передать наблюдения психологу/родителям. 

 

4. Праздник твоей силы. Завершающий этап пути по всем главам.  

 

Творческая часть: – предложить технику «Колесо возможностей», это не 

просто творческое задание в конце курса. Это важный интеграционный этап, 

который помогает: 

- осмыслить пройденный путь 

- увидеть собственные изменения 

- соединить знания о себе в целостную картину 

- завершить внутренний процесс через позитивный образ себя 

 

Цель: подвести итоги путешествия «героя» через все главы тетради, 

визуализировать достижения и потенциал, сформировать позитивную 

самооценку и мотивацию к дальнейшим свершениям. 

 

Задачи: проанализировать пройденный путь и выделить ключевые этапы; 

закрепить осознание собственных сил и «суперсилы»; 

создать индивидуальный символ успеха (техника «Колесо возможностей»); 

обсудить, как полученные навыки помогут в будущем. 

 

Материалы: 

• Рабочая тетрадь / лист формата А4 

• Цветные карандаши/фломастеры 

• Наклейки/стикеры (по желанию) 

 

Предложить вспомнить весь путь по главам (дать почувствовать «Я 

действительно прошел путь…») 

 

Можно задавать вопросы: 
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Глава 1   - Что нового ты узнал о себе? 

 

Глава 2 - Кто был рядом с тобой на пути? 

 

Глава 3 - С какими страхами или сомнениями ты встретился? 

 

Глава 4 - Какие свои сильные стороны ты увидел? 

 

Глава 5 - Как твоя сила может помогать другим? 

 

Введение в технику: 

«У каждого человека есть внутреннее колесо возможностей. 

Оно состоит из: 

 

 • наших сильных сторон, 

 • опыта, 

 • идей, 

 • преодолений, 

 • поддержки, 

 • качеств, которыми мы можем делиться с миром. 

 

Иногда человек видит только свои ошибки или страхи. 

Но если посмотреть шире — оказывается, внутри очень много силы. 

 

Этапы выполнения «Колесо возможностей»:  

 

Можно добавлять:  

- Символы 

- Рисунки 

- Цвета 

- Наклейки 

 

1. Центр колеса — «Я» 

В центре: Свое имя или слово, с которым себя ассоциирует (фото или 

рисунок) 

 

2. Сектор (1) «Мое окружение» 

 

Предложить написать: 

 

- людей поддержки 

- важные отношения 

- места, где чувствуют себя в безопасности 
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3. Сектор (2) «Тень на пути» 

- страхи 

- сомнения 

- внутренние препятствия 

 

4. Сектор (3) «Суперсила» 

- свои сильные стороны 

- способности 

- качества характера 

- таланты 

 

5.Сектор (4) «Сила, которая рядом» 

- какие люди являются опорой 

- где может получать поддержку, помощь и тепло 

- какие отношения помогают справляться с трудностями и двигаться вперед 

 

Вывод: Проанализировать все сектора колеса и сформулировать вывод: «Что 

хорошего появляется в мире благодаря мне?» 

Можно предложить опорные фразы: 

- Я нужен этому миру, потому что… 

- Рядом со мной люди могут… 

- Моя сила помогает… 

- Я могу делать мир… 

- Я важен, потому что… 

6.Закрытие курса  

Обратная связь, ощущение изменений, подстройка к будущему: 

- Как сильные стороны помогут в дальнейшем? 

- На что смогут опираться в трудные моменты? 

- Какие качества помогут выстраивать взаимоотношения? 

- Что хочется сохранить в себе в будущем? 
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Раздел 3. Особые случаи 

3.1. Подростки в кризисе 

После травмы/утраты: 

• Дозировать глубину главы 3 

• Больше времени на главы 1-2 (ресурсы) 

• Возможность пропустить сложное 

С депрессией: 

• Короткие сессии 

• Фокус на маленькие победы 

• Разрешить минимальные ответы 

После буллинга: 

• Восстановление самооценки через главу 1 

• Усилить главу 2 (найти поддержку) 

• В главе 3 работать со стыдом 

Суицидальные мысли - ПРОТОКОЛ: 

1. Остановить работу с рабочей тетрадью 

2. Оценить риск: есть план? доступ к средствам? 

3. Не оставлять одного 

4. Связаться с родителями/специалистом 

5. Телефон доверия: 8-800-2000-122 

3.2. Особенности развития 

РАС: конкретные инструкции, визуализация, больше времени 

СДВГ: короткие сессии (30-40 мин), смена активностей, движение 

Интеллектуальные особенности: упрощенный язык, визуальная поддержка, 

помощь в записи 

3.3. Без системы поддержки 

• Педагог/психолог как значимый взрослый 

• Группа как система поддержки 

• Усиление внутренних ресурсов 
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Раздел 4. Типичные ошибки 

Что НЕ делать: 

✗ Говорить: "Это неправильно" 

✗ Интерпретировать рисунки как психолог 

✗ Форсировать: "Давай быстрее" 

✗ Сравнивать: "А вот Маша написала..." 

✗ Читать без разрешения 

✗ Обесценивать: "Ну это же несерьезно" 

Сложные вопросы: 

"Это глупо" → "Понимаю, непривычно. Давай попробуем одно задание?" 

"Не знаю, что писать" → "Напиши первое, что приходит в голову. 

Неправильных ответов нет" 

"У меня ничего не получается" → "Получается уже то, что ты здесь. Это 

тоже сила" 

Молчание → Дать время, не заполнять паузы, можно рисовать вместо слов 
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Раздел 5. Оценка результатов 

Критерии успеха: 

✓ Подросток назвал 5+ своих качеств 

✓ Увидел систему поддержки 

✓ Может говорить о страхах без слияния с ними 

✓ Знает свою "суперсилу" 

✓ Понимает свою ценность 

Критерии успешного прохождения курса: 

✓ Подросток может назвать ≥5 своих качеств 

✓ Осознает, кто его поддерживает 

✓ Может говорить о трудностях без паники 

✓ Называет свою «суперсилу» 

✓ Понимает, зачем он нужен миру 

Методы оценки: 

• наблюдение (по чек-листу); 

• финальная рефлексия (устно или письменно); 

• мини-опрос до/после курса. 

После завершения: 

• Вернуться к воркбуку через 3-6 месяцев 

• Отметить изменения 

• Использовать как ресурс в трудные моменты 

• Поделиться с другом (если хочется) 
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Приложения 

Чек-лист сессии 

□ Создана безопасная обстановка 

□ Подросток знает, что может отказаться 

□ Есть материалы для творчества 

□ Оставлено время на обсуждение 

□ Запланирована следующая встреча 

Фразы поддержки 

• "Ты очень смелый, что об этом говоришь" 

• "Это сложно, и ты справляешься" 

• "Я вижу, как ты стараешься" 

• "Здесь можно быть собой" 

• "Неправильных ответов нет" 

Протокол кризиса 

При сильной тревоге: 

1. Остановить задание 

2. Техника 5-4-3-2-1 

3. Дыхание 

4. Вернуться к ресурсу (глава 1 или 2) 

5. Продолжить только когда стабилизируется 

При суицидальных мыслях: 

1. ПРЕКРАТИТЬ работу с тетрадью 

2. Прямой вопрос: "Ты думаешь о том, чтобы причинить себе вред?" 

3. Оценка риска 

4. НЕ оставлять одного 

5. Информировать родителей/специалиста 

6. 8-800-2000-122 (круглосуточно) 
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Два примера из практики 

Пример 1: Маша, 13 лет, низкая самооценка 

• Глава 1: с трудом нашла 3 качества 

• Привлекли маму, та назвала 5 

• К концу - сама добавила еще 4 

• Результат: «Я не знала, что во мне столько хорошего» 

Пример 2: Группа 15-16 лет 

• Глава 6: совместный проект помощи приюту 

• Каждый применил свою "суперсилу" 

• Результат: "Мы реально можем менять мир" 

 

Минимальная библиография 

• Джозеф Кэмпбелл «Тысячеликий герой» 

• Майкл Уайт «Карты нарративной практики» 

• Материалы для подростков: teenagers.about.com 

 

Навигация пособия: 

'. Стоп-сигнал ✓ Чек-лист ✗ Не делать 


