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Тренінг з психологічної безпеки
Тема: Я у безпеці: як подолати страх і тривогу.
Форма: онлайн-тренінг (Zoom).
Тривалість: 40–45 хв
Цільова аудиторія: учениця 4 класу (індивідуальна робота).
Ведучий: вчитель початкових класів або шкільний психолог.
 Мета тренінгу: сприяти емоційній стабілізації дитини, формуванню відчуття психологічної безпеки, навчити простих прийомів самозаспокоєння та зниження тривожності, пов’язаної з воєнними подіями в Україні.
Завдання тренінгу:
1. Створити доброзичливу, довірчу атмосферу, де дитина почувається захищеною.
2. Допомогти дитині усвідомити свої емоції (страх, хвилювання, сум) і прийняти їх.
3. Ознайомити з техніками саморегуляції: дихання, візуалізація, малювання.
4. Сформувати ресурсне відчуття: «Я не одна», «Я можу подбати про себе».
5. Розвивати віру в добро, підтримку сім’ї, друзів, учителів.
Очікувані результати
Після тренінгу учениця:
· відчуває більший спокій, впевненість, емоційну розрядку;
· знає прості способи зниження тривоги (дихання, уява, малювання);
· може визначити свої джерела підтримки («що дає мені сили»);
· усвідомлює, що страхи — природна реакція, але ними можна керувати;
· має особистий «план безпеки» — образ, який допомагає відновити спокій.
Матеріали та інструменти: платформа Zoom, Kazka. fun, презентація, відео «Пальчикова гра «В морі живе дельфін»», відео «Керована квадратна дихальна вправа за 2 хвилини». 

Хід тренінгу 
І. Привітання та налаштування 
Мета: створити відчуття безпеки й довіри.
1. Вступне слово.
· У нас уроки вже закінчилися. За вікном сумна погода та й новини тривожні. Тому я запрошую тебе у безпечне місце - на берег теплого моря трішки відпочити.
· Тут ми поговоримо про те, як почуватися спокійніше, коли навколо багато хвилюючого. Ми спробуємо кілька ігор, малювання і дихання, які допомагають серцю і думкам заспокоїтись. Все, що ти мені розповіси, залишиться між нами.
2. Вправа «Термометр настрою».
Мета: навчити дитину розпізнавати та називати свої емоції, розвивати емоційний інтелект.
Хід вправи:
· Визначення настрою.
· Подивися на термометр настрою. Яке обличчя сьогодні схоже на твоє?
·  Обговорення:
· А чому ти так себе почуваєш? Що сталося або не сталося?
·  Чи хотілося б тобі щось змінити, щоб стало краще?
· Пропозиція та виконання дії.
· Якщо дитина обрала «злість» (червоний) — запропонувати подути, як вітерець, або стиснути/розтиснути кулачки.
· Якщо «сум» (оранжевий) — обійняти іграшку/потримати талісман і придумати щось приємне.
· Якщо «стурбованість» (жовтий) — запропонувати порвати папір і скласти у коробочку.
· Якщо «нейтральний» (зелений) — пальчикова гра «В морі живе дельфін».
https://www.youtube.com/watch?v=64p4q3Z4l6c&list=RD64p4q3Z4l6c&start_radio=1
· Якщо «радість» (синій) — запропонувати поділитися нею намалювати.
ІІ. Основна частина.
1. Вправа «Мій безпечний острів» 
Мета: створити внутрішнє відчуття безпеки.
Хід вправи:
· Запитання.
· Чи спокійно тобі тут?
· Уяви, де ще  ти відчуваєш спокій і затишок? 
· Уяви, що ти знаходишся на острові… цей острів — лише твій. Тут усе безпечно, все так, як ти хочеш. Подивись навколо: що ти бачиш? Яка там земля, рослини, небо?
· Малювання свого «острову безпеки» на слайді.
· Намалюй цей острів: колір води, неба, рослини, дім, улюблені речі.
· Обговорення:
· Що ти бачиш на своєму острові?
· Що ти можеш зробити на цьому острові, коли почуваєшся тривожно? ( Наприклад: подих, поїхати кататися на човні, зателефонувати мамі, налити квітів тощо).
· Хто або що тебе тут підтримує ?
· Підсумок: переведення у реальність.
·  Коли ти почуваєшся тривожно, ти можеш уявити свій острів і уявити, як туди заходить спокій.
2. Вправа «Дихання-квадрат» 
Мета: зняти фізичну напругу, навчити техніці самозаспокоєння.
Хід вправи:
· Ознайомлення з технікою дихання по квадрату.
· Є спеціальне дихання-квадрат: ми вдихаємо, утримуємо, видихаємо, утримуємо — усе однаковий час.
· Виконання вправи разом з дитиною ( за відео «Керована квадратна дихальна вправа за 2 хвилини»)
https://www.youtube.com/watch?v=dJq82z4z_To
· Обговорення:
· Що змінилося у твоєму тілі після дихання?
3. Вправа «Що дає мені сили» 
Мета: знайти ресурси підтримки.
Хід вправи:
· На слайді три колонки: Люди – Дії – Речі/місця.
· Дитина вписує або малює:
· люди, які допомагають їй почуватися безпечніше (мама, бабуся, друг, тваринка, учитель);
· дії, які вона може зробити, коли хвилюється (малювати, слухати музику, читати, спілкуватися, посміятися);
· речі/місця, які дають сили (улюблена іграшка, куточок у кімнаті, кіт/пес, природа).
· Обговорення:
· Коли тобі страшно, що з цього може допомогти тобі зараз?
4. Вправа «Поділися тривогою — залишай силу» 
Мета: навчити перетворювати негативні емоції в ресурс.
Хід вправи:
· Слово вчителя.
· Часто ми відчуваємо тривогу, коли нам страшно чи хвилюємося за наших рідних. Це почуття не ворог. Від чого б тобі на нашому відпочинку ти відчула тривогу?
· Дитина малює на слайді свою тривогу (наприклад, хмарку).
· Слово вчителя.
· Почуття тривоги нам нагадує, що потрібно подбати про себе, попросити допомоги. Що допоможе тобі бути сильнішою?
· Потім поруч — те, що допомагає їй бути сильнішою (сонце, серце, квітка).
ІІІ. Підсумок і рефлексія 
Мета: закріпити позитивний стан, підвести підсумок.
· Запитання для обговорення:
· Що сьогодні тобі допомогло почуватися спокійніше?
· Яку вправу ти хотіла б повторювати вдома?
· Складання казки за допомогою ШІ про дівчинку, яка поборола тривогу і страх.
· На згадку про наш відпочинок на березі теплого моря пропоную скласти казку. Я її роздрукую і при першій зустрічі подарую. Давай підкажемо штучному інтелекту, про що буде казка.
· Заключне слово.
·  Дякую тобі за приємний відпочинок. Наше спілкування додало  й мені позитиву та спокою. Адже поруч зі мною  сильна дівчинка, і навіть коли страшно, ти знаєш, що можеш знайти спокій  у собі та передати його іншим.
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