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В программу вошли занятия, развивающие эмоциональную грамотность студентов. В программе представлен план 12 занятий, посещаемостью 1 раз в неделю. Занятия составлены с использованием упражнений из арт-терапии и телесно-ориентированной терапии.
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Введение

В настоящее время феномен  алекситимии актуален в рамках психологии и определяется потребностью в сохранении психологического здоровья студентов. Как отмечают исследователи, проблема алекситимии обусловлена искажением взаимодействия личности и среды, разрушением модели идентичности человека, что также способствует нарушению психического и психосоматического здоровья (А.Ю. Искусных, Г. Кристалл).

 Все чаще и чаще студенты не могут идентифицировать свои эмоции, чувства и ощущения, затрудняясь ответить на вопрос «что ты сейчас чувствуешь?». 

Рассмотрим понятие алекситимии в рамках психически здоровой личности.

«Алекситимия — неспособность субъекта называть эмоции, переживаемые им самим или другими, то есть переводить их в вербальный план. Явление описано Р. Е. Сифнеосом в 1967 г. и рассматривалось им как предпосылка развития заболеваний психосоматических» [2].

Алекситимия «свидетельствует о том, что индивид закрыт к новому опыту и центрирован на негативных переживаниях» [4].

Лицам с алекситимией свойственно особое сочетание эмоциональных, когнитивных и личностных проявлений. Эмоциональная сфера отличается слабой дифференцированностью, обнаруживается неспособность к распознаванию и точному описанию собственного эмоционального состояния, а тем более эмоционального состояния других людей. При выраженной алекситимии затруднена оценка модальности переживаний, в стрессовых ситуациях могут возникать аффективные срывы (Н.Г. Гаранян, А.Ю. Искусных, А.Б. Холмогорова). Проявляются неспособность к рефлексии, упрощение жизненной направленности, обеднение взаимосвязей с окружающим миром, недостаточно сформированное воображение, трудности и конфликты в межличностных отношениях (О.А. Третьякова, О.А. Шейнина).

Индивиды с данным состоянием зачастую спутывают эмоциональные тревоги с телесными ощущениями. Вследствие чего на вопрос об их чувствах они скорее будут описывать телесные ощущения, например, больно, жмёт. 

Алекситимики не в состоянии справиться сами вследствие нехватки навыков управления эмоциями, что вызывает вытеснение эмоциональных ощущений из сознания. Но вытеснение еще не означает полное отсутствие. Все это вкупе приводит к невозможности скинуть, накопившуюся напряженность и тревожность.

Алекситимия выявляется посредством проведения специального психологического тестирования. Наиболее распространенным тестом считается Торонтская алекситимическая шкала, TAS-26, содержащая в себе серию вопросов закрытого типа.

Уровень алекситимии выявляется по количеству набранных баллов. 

Данная программа посвящена диагностике состояния алекситимии и развитию эмоциональной грамотности. Подходит клиентам с такими запросами как: агрессия, аутоагрессия, нестабильное эмоциональное состояние и др. 

Программа представлена в виде планов двенадцати занятий с посещаемостью один раз в неделю.
Занятие №1.

Первичное диагностическое занятие.

На первичной консультации необходимо провести следующие шаги, для того, чтобы понять подходит ли данная программа и какие цели стоят у клиента (студента):
· Сбор анамнеза;

· Беседа;

· Формирование запроса.

После того, как запрос сформирован, собрана необходимая информация о клиенте, можно переходить к диагностической части занятия.

Для диагностики состояния алекситимии мною используются следующие методики:

· Торонтская алекситимическая шкала, TAS-26 [3];

· Методика «Рисунок человека» [1];

· Методика «Несуществующее животное» [1];

· Методика «Базовые эмоции».
После количественного и качественного анализа проведённых методик со студентом и выявленного состояния алекситимии, а так же сформированного запроса клиента и намеченных задач, переходим к договорённости о посещении. 

Важный момент в динамике программы – это мотивация клиента на изменения, желание развиваться и учиться эмоциональной грамотности. 
Занятия проводятся с периодичностью один раз в неделю с выполнением домашних заданий.  Очень важно соблюдать сеттинг программы для большей эффективности проработки запроса.
Занятие №2.
«Знакомство с эмоциями. Зачем нам нужны эмоции»

Вводная часть.

Общие вопросы: 

· Какие чувства и ощущения испытываете сейчас?

· Какая эмоция на начало консультации? (карточки)

Для того чтобы отследить динамику просим клиента в начале и в конце программы сделать следующую методику. 

Методика «Нарисуй состояние».

Необходимо нарисовать свое актуальное на сегодняшний день состояние, с которым обратился клиент на человечке любым образом или цветом. Предоставляются цветные карандаши и бумага (либо заготовленный трафарет человека).
Теоритическая часть занятия.

Эмоция -  это краткосрочное переживание здесь и сейчас. Например, эмоция восторга, когда я увидел любимого друга после долгой. Или эмоция гнева, когда мне наступили на чистые ботинки.

Чувство – это более длительное переживание. Например, чувство любви к родителям или друзьям. Чувство ненависти к обидчикам. 

А ощущение – это отклик тела на возникшую эмоцию, например, биение сердца, дрожь, покалывание, где-то зачесалось, защемило, свело в животе и другие телесные проявления.

Наши эмоции и тело очень тесно связаны друг с другом и реагируют друг на друга. Нарушения связи эмоциональной сферы человека с телом приводят к психосоматозам, то есть различным симптомам и болезням.  

Именно поэтому очень важно испытывать и конструктивно переживать эмоции телом. 

  Рассмотрим подробнее, как реагирует человек телесно на эмоции.

Радость.

 Когда мы радуемся — тело расширяется, становится легким, мы летим от счастья.
Все остальные эмоции сокращают, суживают, сжимают тело.

Страх.

 Представьте ситуацию: вы идете по улице, сзади слышите визг тормозов машины. Что вы чувствуете? Наше тело сжимается в области солнечного сплетения. Идет «обрыв» в малый таз. Говорят: «человека парализует от страха», «подкосились ноги» (особенно в коленях). Это и есть зоны страха в теле. Каждое чувство, испытываемое человеком, имеет определенные зоны напряжения в теле. Мы и дышим всегда так, как себя чувствуем. Так, при выраженном страхе дыхание всегда замирает.

Тревога.

 Представьте: вы ждете кого-то, кто задержался поздним вечером. Вы мечетесь в тревоге. Появляется какая-то неусидчивость. Сердце стучит, дыхание поверхностное, чувство нехватки воздуха. Все дребезжит и внутри, и даже внешне есть какая-то дрожь. Приливы жара, холода в теле, мурашки. Тревога заполняет все тело.

Гнев.

Гнев необходим нам для того, что бы «сгруппировавшись» принять решение, дать отпор, преодолеть какое либо препятствие, защитится, доказать свою правоту. Образ человека в гневе совершенно определенный: сжаты челюсти, глубокое и тяжелое дыхание. Напрягается шея, особенно ее боковые поверхности, а также грудь и руки (как для удара). Это все — зоны гнева.

Обида.

 Обида — это подавленный (не выпущенный, оставшийся внутри) гнев, который в силу определенных обстоятельств нет возможности выразить. Поэтому зоны обиды включают в себя зоны гнева. Кроме того, обида сдавливает горло (комок в горле). От обиды перехватывает дыхание, болит сердце.

Вина.

 Когда нас в чем-то обвиняют, плечи сжимаются, голова наклоняется, страшно посмотреть в глаза.

Как видим все испытываемые человеком чувства и эмоции, по воздействию на тело, условно можно разделить на две направленности – внутрь (сдавливающие) и наружу (расширяющие), часто их просто называют – позитивные и негативные.

В процессе жизни нам приходится «негативные» чувства блокировать (запирать внутри себя, консервировать), что приводит, в конце концов, к образованию «мышечного панциря» (психологический термин введенный В.Райхом), а на языке медицины именуемый – «хронический гипертонус мышц».

Практическая часть.

1. Упражнение «Покажи эмоцию».

Итак, существуют базовые эмоции: радость, злость, печаль, страх, отвращение, удивление. Предлагаю их сейчас проиграть. Необходимо показать или  проиграть  поочерёдно данные эмоции, а я буду в этом помогать.  Показывать нужно несколько раз одну и ту же эмоцию, пока не получится. Так же можно использовать фото эмоций для примера, особенно показательны фото эмоций детей. 

Так же перед началом упражнения я рекомендую сделать разминку мышц лица и тела. Это очень важно, потому что зачастую у алекситемиков так называемое «неподвижное лицо» и для них бывает сложно сразу «оживить» незадействованные мышцы, ведь возможно они сталкиваются с этим впервые. 
2. Упражнение «Угадай эмоцию».

А теперь данные эмоции нам необходимо загадать и показать друг другу и соответственно отгадать. 

Домашнее задание. 

Первое упражнение нужно делать дома, тренируясь  перед зеркалом, а так же можно использовать фотоаппарат для фиксирования эмоций и дальнейшего отслеживания своих эмоций. 

Второе  упражнение рекомендую использовать дома с близким человеком (соседом, другом, родственником).  

После выполнения домашнего задания написать рефлексию (самоанализ). Рефлексию необходимо писать в письменном виде, потому как это более эффективно, задействуются все психические процессы (память, внимание, мышление и др.), а так же тело, нежели работа в гаджетах.

Заключительная часть.

Общие вопросы:

· Какие чувства и ощущения испытываете сейчас?

· Чему научились в ходе консультации? 

· Какую эмоцию испытываете на конец консультации? (карточка). 
Занятие №3.

«Словарик эмоций».
Вводная часть.

Общие вопросы (см. 1 занятие). 

Разбор домашнего задания. 

1. Упражнение «Покажи эмоцию».  Закрепление опыта с прошлого занятия (можно повторять упражнение на последующих занятиях).

2. Упражнение «Словарик эмоций».

Материалы: листы белой бумаги формата А-1, А-3, А-4; всевозможные изобразительные материалы: фломастеры, цветные карандаши, пастельные мелки, цветные мелки, краски акварельные и/или гуашь.

Клиенту предлагается занять удобное для себя место в пространстве кабинета и составить «словарик» эмоций и чувств (можно предложить готовую табличку с представленной гаммой эмоций в качестве примера).

Инструкция:

«Попробуйте описать всё разнообразие эмоциональных проявлений, которые может испытывать человек. Вспомните различные ситуации, в каких оказывались Вы или Ваши близкие и знакомые люди. Что Вы чувствовали  при этом? Припомните эмоции и чувства, испытываемые Вами по отношению к различным людям. Необходимо записывать все слова, характеризующие эмоциональное состояние человека, в том числе слова-синонимы, поскольку они могут обозначать различные оттенки эмоциональных проявлений. Не следует избегать условно отрицательных эмоций».

Когда «словарик» будет составлен, клиенту предлагается следующая инструкция: «Выделите (подчеркните, обведите) в «словарике»  название эмоций или чувств, характеризующих Ваше состояние в данный момент, и изобразите их с помощью линий, абстрактных форм и цвета на листе бумаги любого формата».

Далее клиенту предлагается обменяться впечатлениями от работы.

Домашнее задание.

После того, как клиент познакомился ближе со своими эмоциями, предлагается завести «Дневник эмоций», где клиент рукописно записывает пережитые за день эмоции с рефлексией, можно использовать своей «словарик».

Заключительная часть.

Общие вопросы (см. занятие №1).

Занятие №4.

«Карта эмоций»

Вводная часть.

Общие вопросы. 

Разбор домашнего задания.

Арт-терапевтическое упражнение «Карта эмоций».

Клиент комфортно размещается в пространстве кабинета. Выбирает необходимые им инструменты и материалы. Широкий выбор всевозможных изобразительных средств и бумаги различных форматов способствует проявлению большей свободы эмоционального и творческого самовыражения.

Прежде чем дать основную инструкцию для арт-терапевтической работы, желательно вместе с клиентом обсудить, какие условные обозначения встречаются на различных видах карт. Например, горы, равнины, впадины, ручьи, реки, болота, моря и океаны, вулканы и многое другое.

Инструкция: 

«Мы отправляемся в путешествие по волшебной стране внутреннего мира, стране эмоций. Эмоциональный мир каждого человека чрезвычайно разнообразен, многогранен, его проявления носят личностный характер, а потому индивидуальны для каждого. Попробуйте с помощью любых изобразительных средств создать карту своей страны. Обозначьте сначала ее границы.

Нарисуйте ландшафт, наполняя его различными эмоциями и чувствами. Чтобы можно было пользоваться этой картой и вернуться к ней через какое-то время, необходимо составить таблицу условных знаков. Ими могут быть цвета и/или особые символы, обозначающие ту или иную эмоцию.

Представьте себя в роли путешественника. Проложите маршрут своего путешествия. Обозначь точки входа в страну и выхода из нее.

Составьте рассказ о Вашей стране, опишите её особенности, дайте название. Жанр описания можно выбрать по собственному усмотрению. Это может быть рассказ, сказка или презентация. Подумайте, кто может попасть в эту страну, что для этого нужно, какие места Вы бы посоветовали посетить, а куда пускать не стоит?» [5].
Представление работы. 

Активная позиция клиента на этапе вербализации способствует более глубокому осознанию собственных переживаний и их взаимосвязи.

Домашнее задание:

Клиент продолжает писать «Дневник эмоций» с последующим разбором по желанию клиента. Клиент по желанию на последующих занятиях озвучивает эмоционально заряженные моменты, зачитывает рефлексию. Дневник – это самостоятельная дополнительная работа клиента, пишется в целях самопознания. Так же дневник – это осознанное личное пространство клиента, которое не проверяет и не читает психолог.

 Заключительная часть.

 Общие вопросы.

Пояснительная записка.

Цель упражнений «Словарик эмоций» и «Карта эмоций»  - выявить семантическое богатство при описании эмоциональных состояний, значимость их для индивида, соотношение эмоций разного знака, актуализировать свое эмоциональное состояние в данный момент.

В основу предлагаемой методики легли техника Т.Д. Зинкевич-Евстигнеевой — Д.Б. Кудзилова «Карта сказочной страны» и арт-терапевтическое занятие «Раскрашиваем эмоции и чувства» Л.Д. Лебедевой. Автор данной методики Ю.В. Никонорова.

Основное внимание обращено на выявление эмоционального потенциала личности и связанного с ним поведенческого и деятельностного паттернов. Методика эффективна в коррекции эмоциональных состояний и эмоциональных свойств личности, открывает широкие возможности для самопознания и самонаблюдения, развития эмоциональной сферы в целом.

Занятие №5.

«Звуки моего тела»

Вводная часть.

Общие вопросы. 

Упражнение «Цветные звуки моего тела» (осуществляется в несколько этапов). Этап 1.

Материалы: ватман, средства для рисования, акварель, кисти, цветные карандаши, фломастер.
«Сегодня мы еще ближе окунемся в тему эмоций, сегодня Вы совершите путешествие в свое тело необычным образом, слушая его».

Инструкция:

1. « Располагайтесь как можно удобнее, закройте глаза и сосредоточьтесь на ощущениях тела. Пусть Ваше внимание несколько минут свободно бродит по разным участкам тела. После этого сосредоточьтесь на ощущениях в Вашей голове со стороны затылка. Представьте себе, что у затылка есть звучание. Он может звучать как какой-то музыкальный инструмент или издавать совершенно особенные звуки. Послушайте, как он звучит. 

Теперь переместите своё внимание на виски. Они тоже имеют свое звучание. Послушайте его. 

Переместите внимание на лицо. Послушайте, как звучат Ваши глаза, нос, щеки, губы, подбородок. Затем послушайте звучание Вашего горла, затылочной части шеи. 

Так, постепенно перемещаясь, слушайте свои плечи, руки, кисти рук, грудь, спину, живот, поясницу, половые органы, ягодицы, ноги и стопы. Возможно, каждая рука или нога будет звучать по-разному. Слушайте их отдельно. 

При выполнении этого упражнения Вы услышите самые разные звуки. Одни Вам понравятся, другие вызовут раздражение, недоумение, тревогу. Обратите внимание на те участки тела, звуки которых поразили Вас какофонией, скрипами и другой негармоничностью. Такие звуки могут происходить из-за болезни внутренних органов, а также из-за мышечных зажимов. 

В некоторых участках тела Вы можете встретиться с абсолютной тишиной. Это тоже результат мышечных зажимов и запретных чувств. В дальнейшем при выполнении задания вновь и вновь старайтесь установить контакт с этим участком. Если ничего не изменится, это может быть сигналом к тому, что Вам необходимо поработать над разблокировкой тела». 

2. «А сейчас я предлагаю  нарисовать на полном листе ватмана силуэт человека в полный рост: голова, тело, руки, ноги, — очерченный карандашом или фломастером и белый (незакрашенный) внутри. 

Изобразите красками, как Вы чувствуете каждый участок тела. Для этого, снова сфокусировав внимание на ощущении в данном участке головы или тела, слушайте его звучание и одновременно смотрите, какой образ и какого цвета возник перед твоим внутренним взором. 

Постарайтесь нарисовать этот образ, используя эти цвета, внутри силуэта. Не нужно заботиться, чтобы образ был передан точно. Пусть будет, как получится. Это лишь символ того, что Вы чувствуете. Так постепенно закрасьте весь силуэт». 

3. «А теперь посмотрите, что у Вас получилось. Какие участки Вам не нравятся? Почему? Где Вы видите диссонанс? В чем он выражается? После того как Вы закончите рисунок и его анализ, сверните лист и отложите его на несколько дней».

Заключительная часть.

Общие вопросы.

Занятие №6.

«Человек-оркестр»
Вводная часть.

Общие вопросы. 

Упражнение «Цветные звуки моего тела». Этап 2.
Инструкция:

«Сейчас необходимо снова нарисовать силуэт человека. Но теперь нужно выполнять  упражнение в измененном виде. Если мелодия Вам нравится, то визуализируйте те ощущения и мелодию и изобразите красками на силуэте Ваше ощущение. 

Если ощущение и мелодия Вам не нравятся, то визуализируйте их, а затем постепенно изменяйте и образ, и мелодию, и ощущение до тех пор, пока не получите то, что тебе нравится, и тогда изобразите это на силуэте. Посмотрите, что у Вас получилось. Сравните с прошлым автопортретом. Что изменилось?»

Резюме работы.

Домашнее задание: 

«В течение недели каждый день нужно фокусироваться на тех участках тела, которые пришлось трансформировать. И если звучание, образ и цвет не понравятся, снова изменяйте их до тех пор, пока не будете удовлетворены. В том случае, если ощущения, образ и мелодия упрямо возвращаются к прежнему, начните общаться с образом ощущения, чтобы понять, что он хочет Вам сообщить».

Заключительная часть.

Общие вопросы.
Занятие №7.

«Человек-оркестр».

Вводная часть.

Общие вопросы. 

Разбор домашнего задания.

Упражнение «Цветные звуки моего тела». Этап 3.
«Сегодня мы снова повторим упражнение». (см. Занятие № 5).

Представление работы:

«Посмотрите, что у Вас получилось. Сравните с прежними рисунками».

Заключительная часть.

Общие вопросы.

Занятие №8.

«Работа с пластилином».

Вводная часть.

Общие вопросы. 

Упражнение «Цветные звуки моего тела». Этап 4.

Материалы: пластилин разного цвета, листы плотной бумаги или картон для основы под пластилин, влажные салфетки.
Инструкция:

«Выражать свои эмоции можно не только с помощью красок. Для этого Вы можете использовать, например, пластилин или другой материал. Все зависит от Вашей творческой мысли. 

Сегодня поработаем с пластилином. Предлагаю слепить силуэт человека с использованием различных цветов представленного пластилина».

Резюме работы: 

«Покажите, что у Вас получилось, какие участки Вам не нравятся, почему? Где Вы видите диссонанс? В чем он выражается? Расскажите что, по Вашему мнению, означают цвета, которые Вы взяли для каждой части?»

Заключительная часть.

Общие вопросы.

Пояснительная записка.

С помощью упражнения «Звуки моего тела» клиент шаг за шагом учится чувствовать своё тело, ощущать и выражать свое эмоциональное состояние. 

С помощью рисунков или другой творческой деятельности клиент наглядно видит как меняется его состояние, появляется наполненность. 

Рисунки клиента или другие продукты творчества – очень хорошая диагностика для психологов. Но в работе с подростками не стоит озвучивать наблюдения психолога. Если есть время и психологу кажется это необходимым, можно стимулировать выражение чувств. Например: «Катя, я вижу, что большая часть силуэта закрашена в черный, коричневый, фиолетовый тона. С чем это связано? Какие чувства и ощущения ты выразила? Ты можешь рассказать об этом?» Вообще приведенный здесь пример – серьезный сигнал тревоги. 

Сочетание черного и бордового или интенсивно-красного в большом количестве говорит о накопившейся и не выраженной боли, обиде, гневе. Это тоже тревожный признак. Необходимо поговорить с клиентом, прояснить свои предположения и, если они подтвердятся, предложить посвятить этим чувствам дополнительные занятия.

По работе с чувствами хорошо себя зарекомендовала эмоционально- образная терапия Н. Линдэ и работа с метафорическими ассоциативными картами.  А так же можно использовать упражнение «Дерево чувств», целью которого является обучение клиента  дифференциации своего эмоционального состояния. 

Занятие №9.

«Дерево чувств» (по необходимости).

Вводная часть.

Общие вопросы. 

Упражнение « Дерево чувств» (Е. Емельянова)

Материалы: наборы цветного пластилина, влажные салфетки, листы плотной бумаги или картон для основы под пластилин.

Инструкция:

«Вспомните какое-нибудь событие или ситуацию из жизни, которые до сих пор вызывают у Вас сильные негативные эмоции и чувства. Представьте эту «картинку» и постарайтесь понять, какие именно чувства Вы переживаете.

Возьмите пластилин и начинайте лепить дерево. Вылепите ствол – это Вы сами. Потом вылепите ветви – это различные события Вашей жизни. Их, конечно, много. Затем обозначьте ту ветвь, которая вызвала у Вас сильные негативные эмоции.

Начните лепить плоды – это Ваши эмоции в данной ситуации. Для каждого отдельного чувства и эмоции определи свой цвет и свою форму. Вылепите сочетание чувств, которое Вы испытываете. Поместите эти эмоции на ту ветвь, которую Вы обозначили особо.

Внизу ствола вылепите корни, которые питают именно ту ветвь, с которой Вы работаете. Корни – это причины событий, которые вызвали Ваши эмоции (их обозначьте одним цветом), и это Ваше отношение к ним, Ваши мысли про эти события. Сформулируйте их и для каждой мысли вылепите корень. Если при этом Ваши чувства как-то изменятся, поместите новый плод на соответствующую ветку.

Теперь вспомните какое-то хорошее событие. И поступите с ним так же, как и с неприятным. Вылепите разноцветные плоды и корни» [8].

Обсуждение:

«Поделитесь переживаниями, которые Вы испытывали во время выполнения упражнения. Скажите, что полезного именно для Вас было в этом упражнении».

Подведение итогов:

Для того чтобы разобраться в какой-то ситуации, избавиться от негативных эмоций, можно использовать это упражнение.

Заключительная часть.

Общие вопросы.

Пояснительная записка

Пластилин можно заменить цветной бумагой, ножницами и клеем. Но пластилин намного эффективнее, так как он позволяет мять, сжимать, ломать, переделывать плоды, можно даже смять все ветки и все начать сначала. Эта моторика важна для проработки эмоций, что можно сделать косвенной задачей упражнения.

При обсуждении данного упражнения (впрочем, как и всех остальных) важно разделить эмоциональное впечатление от рационального осмысления полезности полученного опыта.

Занятие №10.

«Точка, точка, запятая».

 Вводная часть.

Общие вопросы. 

Упражнение «Точка, точка, запятая» 
· Материалы: семь листов бумаги, цветные карандаши, ножницы, клей.

«Наше тело всего лишь подстраивается под наше настроение, наши мысли. Поскольку большинство людей свои мысли и эмоции даже не отслеживают и не осознают - наше тело выступает очень удобным средством обратной связи, показывая, что в данной его части, под воздействием негативных эмоций, что-то работает не так. Наше тело начинает сигнализировать болью и дискомфортом уже в крайних случаях, когда наши эмоции долго остаются не услышанными, а душевная боль продолжает расти. И за это ему скорее стоит сказать спасибо, чем обижаться и сетовать на то, что оно нас подводит и не дает спокойно жить».

Инструкция:

«Итак, предлагаю начать эксперимент по исследованию психосоматических проблем и мышечных зажимов!

Закончив рисунок на одном листе бумаги, переворачиваете его и убираете до определённого времени».

Первый лист бумаги.

На нём изобразите те части своего тела или орган, которые обеспечивают по Вашему мнению как внутреннюю, так и внешнюю безопасность.
Второй лист бумаги.

На нём рисуете ту часть своего тела (органы), которая даёт Вам наибольшую жизненную силу - Ваш РЕСУРС, «Ваше всё» (по Вашему мнению).
Третий лист бумаги.

Рисуете те части тела или органы, которые отвечают за сотрудничество с внешним миром, Ваши «дипломаты» и коммуникаторы.

Четвёртый лист бумаги.

На нём изображаете те части своего тела или же органы, которые помогают Вам (если надо) сопротивляться окружающей действительности, Ваша «братва» (слово приведено в качестве метафоры, можно использовать другое).

Пятый лист бумаги.

Рисуете на нём те свои части, которые помогают Вам общаться с собой, отвечают за благополучие внутреннего, интимного мира.

Шестой лист бумаги.

На них рисуете те свои части тела или же органы, которые всё это контролируют, возглавляют, собирают «до кучи» и вообще служат «генеральным директором».

Седьмой лист бумаги.

На нём Вы рисуете или одно или другое - что захочется.

Как альтернативы:

или рисуете ту часть своего тела, которую просто хочется нарисовать ещё раз (уж очень она нравится), или то, что не вошло ни в один рисунок, а Вы считаете, что оно должно быть, просто так, для комплекта.

После того, как рисунки закончены, нужно вырезать по контуру всё, что Вы нарисовали и необходимо составить из полученного - Целого Человечка.

Сразу предупреждаю: не беда, если у него будет много рук или, допустим, голов».

Анализ:

«В идеале, конечно, человечек должен быть нормальным и жизнеспособным - то есть целым.

Плохо, когда чего-то важного у него не хватает.

Рассмотрим несколько важнейших параметров оценки полученного коллажа.

Цельность и комплектность. 

Если у нашего человечка чего-то в недостатке, значит человечек «не работает», вот и всё. И это главный ответ на частый вопрос: «Почему не работает моя жизнь?» А теперь посмотрите на своего человечка.
Защищенность. 

«Защищённость» имеет своё жёсткое и простое требование, запомни же его: все внутренние органы должны находиться внутри.

В норме внутренние органы должны быть нарисованы «внутри тельца» и как бы защищены им. Органы не должны быть больше корпуса тела, не должны жить где-то там, отдельно. Всё это выдаёт их незащищённость, уязвимость.

Соразмерность.

Здесь всё просто, собранный человечек должен быть немного реалистичным. Голова не может быть больше туловища, а одна нога не может быть короче другой аж в два раза.

Принцип разделения властей. 

Внимание! Иногда на каждом рисунке человеком бывают нарисованы чуть ли не все части его тела. Получается, что все отвечают за всё.

Представьте аналогию. Это как если бы все сотрудники офиса бросались толпой к ксероксу, когда нужно сделать одну бумажку, потом всей гурьбой бросались к одной телефонной трубке, когда вдруг зазвонит телефон, а затем всем табором сели бы составлять одну накладную, как казаки, пишущие письмо турецком султану.

Что это означает в реальной жизни?

Неумение дифференцировать функции приводит к следующему. Как говорят психологи, у такого человека, «стоит заболеть левому мизинцу, как у него отказывает всё тело».

То есть, малейшее недомогание лишает такого человека какой-либо трудоспособности.

Недаром в подводных лодках существуют перегородки, которые делят лодку на отсеки и в случае аварии в одном отсеке, блокируют его, чтобы не страдали остальные.

В идеале уши отвечают за слух, глаза - за зрение, а сердце - за любовь. Но когда на рисунке «всё отвечает за всё», это точнейшая диагностика «бардака» в психике и, вследствие этого, и в организме.

Реалистичность.

Никто не говорит, что нужно рисовать, как художник, закончивший Академию Живописи.

Но всякие фантазии в этом тесте говорят об удручающих вещах.

То есть, не надо рисовать капустный кочан вместо головы или горшок с цветами. Не надо рисовать ножи вместо рук, а гусеницы танка вместо ног. И пламенный мотор вместо сердца тоже не надо.
Это грубо и прямо говорит о том, что человек с такими «частями тела» функционировать нормально в нормальной жизни не может. Как например, можно думать головой, когда вместо головы керамический горшок с примулой?

Принцип кратности. 

Коротко он сводится к следующему: шесть голов это хорошо. Но тогда должно быть и по шесть рук-ног, ну хотя бы уж по две пары.

А когда чего-то явно в избытке, а чего-то нет совсем - это уже нарушение принципа кратности.

Ну а теперь приступаем к анализу результатов упражнения телесно-ориентированной психотерапии «Точка-точка запятая».

Посмотрите, какой орган отвечает у Вас за коммуникацию с миром? У одних - уши. У других - руки. Не правда ли - это два сильно разных способа жить?

Пробежавшись по основным шести базовым параметрам (перечисленным выше), начинайте теперь вдумчиво анализировать свой рисунок  - никто лучше Вас не поймёт корень Ваших же собственных проблем» [9].

Заключительная часть.

Общие вопросы.

Пояснительная записка.

Психолог может мягко сказать о своих гипотезах и предположениях о работе, если это нужно и вместе с клиентом проанализировать. Возможно, составление рекомендаций совместно с клиентом для дальнейшей реализации.  

Если клиент захочет сделать работу повторно с учётом всех, по его мнению недочётов, можно посвятить этому дополнительное занятие и сделать соответствующие выводы. 

Занятие №11.

«Семечко».

Вводная часть.

Общие вопросы. 

Упражнение телесно-ориентированной терапии «Семечко»

Цель: 

мышечное расслабление отдельных групп мышц (всех в определенной последовательности).

Необходимо расположиться максимально комфортно в кабинете, можно прилечь на кушетку, можно включить музыку.

Музыка должна быть:

· негромкая

· медленная,

· без слов,

· желательно незнакомая, чтобы не вызывала уводящих в сторону ассоциаций.

Инструкция:

«Примите любую позу, которая удобна именно Вам в данный момент и прислушайтесь к себе и своим ощущениям.

Вы представляете себе, что Вы и Ваше тело это - косточка, семечко, зёрнышко

А затем Вы вспоминаете всё, что знаете о ботанике и проникаетесь «философией растущего зерна».

Следуйте за тем, что будет с тобой происходить.

Какова же философия зерна? Косточки? Семечка?

Семечко ничего не планирует.
Оно не планирует свой рост, оно вообще не знает, не волнуется и не думает - что из него вырастет.

С семечком, однако, всегда происходит то, что должно произойти!

Что может получиться у Вас в ходе упражнения телесно-ориентированной психотерапии?

Помните завет: следуйте за тем, что будет с Вами происходить и ничего не бойтесь.

Вы можете почувствовать, что «из Вас выросло» то, чего Вы никак не ожидали. Может быть, в ходе упражнения Вы вообще и не прорастёте - значит, не время.

Что бы из Вас не выросло в ходе телесно-ориентированной психотерапии, примите это со вниманием и любовью.

В ходе упражнения Вы можете пройти следующие стадии:

· полежать семечком долго-долго

· пустить росток

· зацвести цветком

· в путь тронуться

· дать плод или колос

· засохнуть и полететь по ветру сухой былинкой.
В какой-то момент к процессу Вашему роста станет подключаться и тело... Это означает, что Вы смогли перекинуть мостик от обычной визуализации к построению телесной метафоры!

Вы можете принимать диковинные позы, танцевать ведомый Вам одним танец (хорошо подобранная музыка этому танцу только поспособствует).

Ваша задача (как и задача любого, практикующего телесно-ориентированную психотерапию) - быть предельно внимательными к своим ощущениям и переживаниям, а особенно к ощущениям и «переживаниям» своего тела.
Наконец, Вы должны  почувствовать, когда Ваше упражнение, опыт завершится.

Постарайтесь в конце всего этого понять, что с Вами происходило и какое это имело для Вас значение» [9].

Обсуждение:

Поделитесь, пожалуйста, своими впечатлениями от проделанного упражнения. Как самочувствие? Какие впечатления от упражнения? Что понравилось? Что не понравилось? Что дало данное упражнение?

Рекомендации:

Регулярное выполнение упражнения «Семечко» имеет свою главную функцию - функцию трансформации.

Домашнее задание: 

 Может быть, Вы не поймёте всего и сразу. Перенесите свои соображения на бумагу, возможно, поймете позже, когда «распишитесь», написав эссе».

Занятие №12.

«Обобщение».

Вводная часть.

Общие вопросы. 

Разбор домашнего задания.
На данном занятии психолог и клиент подводят итоги программы. Можно предложить клиенту письменно написать рефлексию по пройденной программе и совместно обсудить. Психолог может озвучить свои наблюдения за клиентом, что даст клиенту дополнительную поддержку. 
Методика «Нарисуй состояние».

Необходимо нарисовать свое актуальное на сегодняшний день состояние, с которым обратился клиент на человечке любым образом или цветом. Предоставляются цветные карандаши и бумага (либо заготовленный трафарет человека).

Данное упражнение проделывалось на занятии №1, и таким образом можно проследить динамику программы, сравнив два рисунка. Далее необходимо совместно обсудить, сделать выводы, закрепить результат, написав рекомендации. 

1. Упражнение «Рекомендации по закреплению результата».

Совместно с психологом клиент разрабатывает рекомендации по дальнейшему закреплению результата и развитию эмоциональной грамотности. Иными словами, «как я сейчас самостоятельно могу развивать свою эмоциональную грамотность». 
Так же можно поработать с метафорическими ассоциативными картами.

2. Упражнение «До и после».
«Выберите из представленной колоды метафорических карт две карты, отображающие Ваше состояние на первом занятии и сейчас». 

С помощью данного упражнения можно опять же проследить динамику и выявить направления по дальнельшей работе. 

В конце занятия резюмируются итоги программы, достигнуты ли поставленные задачи, насколько реализован запрос и что хотелось бы еще сделать (понять, исследовать, проработать, развить и прочее) клиенту.  Таким образом, запрос может видоизмениться или поменяться, а так же клиент может закончить работу с психологом, так как данный запрос проработан и больше ничего не беспокоит.
Некоторые упражнения из программы по необходимости можно повторить. 

Психолог может дать список литературы для самостоятельного изучения по данной теме и дать необходимые рекомендации.

 Через некоторое время можно продиагностировать клиента повторно по тесту Торонтская алекситимическая шкала, TAS-26, сравнив результаты до психологической работы и после. 
Данная программа используется мною и зарекомендовала свою эффективность в работе со студентами подросткового  и юношеского возраста.
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Приложения
Приложение № 1.
Методика Торонтская шкала алекситимии (TAS).

 Или, как ее еще называют, тест на умение чувствовать, тест на чувства позволяет лучше понять свое состояние, а также силу и глубину своих чувств и их причины. Понимая свои чувства, мы лучше разбираемся в чувствах, мыслях и поступках других людей. Методика шкала алекситимии направлена на изучение алекситимии как свойства личности; была адаптирована в институте им. В.М.Бехтерева. 
Тест состоит из 26 вопросов – утверждений, ключ, нормы теста и интерпретация полученных значений Торонтской шкала алекситимии (TAS) приведены ниже. Инструкция. 

Пользуясь данной шкалой, укажите, в какой степени вы согласны или не согласны с каждым из следующих утверждений. На каждое утверждение следует давать только один ответ: совершенно не согласен; скорее не согласен; ни то, ни другое; скорее согласен; совершенно согласен. 
Тестовый материал (вопросы). 
1. Когда я плачу, то всегда знаю, почему. 
2. Мечты – это потеря – времени. 
3. Я хотел бы быть не таким застенчивым. 
4. Я часто затрудняюсь определить, какие чувства испытываю. 
5. Я часто мечтаю о будущем. 
6. Мне кажется, я так же способен легко заводить друзей, как и другие. 
7. Знать, как решать проблемы, важнее, чем понимать причины этих решений. 
8. Мне трудно находить правильные слова для выражения моих чувств. 
9. Мне нравится ставить людей в известность о своей позиции по тем или иным вопросам. 
10. У меня бывают физические ощущения, которые непонятны даже докторам. 
11. Мне недостаточно знать, что привело к такому результату, мне необходимо знать, почему и как это происходит. 
12. Я способен с легкостью описать свои чувства. 
13. Я предпочитаю анализировать проблемы, а не просто их описывать. 
14. Когда я расстроен, то не знаю, печален ли я, испуган или зол. 
15. Я часто даю волю воображению. 
16. Я провожу много времени в мечтах, когда не занят ничем другим. 
17. Меня часто озадачивают ощущения, появляющиеся в моем теле. 
18. Я редко мечтаю. 
19. Я предпочитаю, чтобы все шло само собой, чем понимать, почему произошло именно так. 
20. У меня бывают чувства, которым я не могу дать вполне точное определение. 21. Очень важно уметь разбираться в эмоциях. 
22. Мне трудно описывать свои чувства по отношению к людям. 
23. Люди мне говорят, чтобы я больше выражал свои чувства. 
24. Следует искать более глубокие объяснения происходящему. 
25. Я не знаю, что происходит у меня внутри. 
26. Я часто не знаю, почему я сержусь. 
Ключ к Торонтской шкале алекситимии (TAS). 

Подсчет баллов осуществляется: 1) ответы вопросов 2, 3, 4, 7, 8, 10, 14, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, 25, 26 оцениваются следующим образом. «совершенно не согласен» — оценивается в 1 балл, «скорее не согласен» — 2, «ни то, ни другое» — 3, «скорее согласен» — 4, «совершенно согласен» — 5. 
2) Иначе оцениваются пункты шкалы: 1, 5, 6, 9, 11, 12, 13, 15, 21, 24. В них ставим противоположную оценку в баллах по этим пунктам (то есть оценка 1 получает 5 баллов; 2—4; 3 – 3; 4 – 2; 5 – 1); 
Сумма баллов, полученная в результате сложения по всем пунктам, есть итоговый показатель «алекситимичности». Результаты могут распределиться в интервале от 26 до 130 баллов. 
Нормы теста. «Алекситимический» тип личности получает 74 балла и выше. «Неаликситимический» тип личности набирает 62 балла и ниже. Оказавшиеся в интервале от 62 до 74 баллов относятся к группе риска. 
Приложение № 2. 
Проективная методика «Рисунок человека».
Психодиагностика психолога в школе - Проективные тесты исследования личности

 «Рисунок человека» – проективная методика, которая отражает представления ребенка о себе и его отношение к окружающему миру. Методика поможет оценить уровень развития ребенка, определить его коммуникативные способности, выявить наличие агрессивности и наличие патологий.

Цель: определение особенностей личности, а именно уровня развития:

· представлений о себе;

· коммуникабельности;

· тревожности;

· агрессивности;

· интеллекта;

· выявление особенностей межличностных отношений и адекватность половой идентичности.

Материалы и оборудование: белый лист А4,  простой карандаш (не твёрдый), цветные карандаши, ластик.

Инструкция: На индивидуальном занятии предложите школьнику нарисовать человека. Если возникнут уточняющие вопросы, например «Какого человека рисовать?», отвечайте уклончиво: «Любого, которого тебе захочется. Главное, чтобы было понятно, что это человек».

Если рисунок не подходит под требования, попросите взять другой лист бумаги и нарисовать человека еще раз: в полный рост, с головой, туловищем, руками и ногами. Инструкцию повторяйте до тех пор, пока ребенок не нарисует фигуру человека.

Во время диагностики фиксируйте все реплики ребенка, отмечайте особенности поведения и такие манипуляции, как стирание и дополнение. Наблюдайте, как учащийся относится к заданию, выражает ли сопротивление, задает ли дополнительные вопросы. Запишите, просит ли он, чтобы вы дали дальнейшие указания, и какие эмоции проявляет, выполняя задания.

Когда ребенок закончит рисовать, переходите к беседе по рисунку. Попросите его сочинить рассказ по изображению. Помогайте ему вопросами: «Кого ты нарисовал?», «Где он живет, чем занимается?», «Сколько ему лет?», «Есть ли у него друзья и как они проводят время?», «Какое у него сейчас настроение?», «Что вокруг него?», «В каких ситуациях он расстраивается, злится и радуется?», «Он тебе нравится?», «Что больше всего хочет этот человек?», «Если бы он был настоящий, на кого бы он был похож?».

Вопросы для беседы:
1. Кто этот человек?

2. Где он живёт?

3. Есть ли у него друзья?

4. Чем он занимается?

5. Добрый он или злой?

6. На кого он смотрит?

7. Кто смотрит на него?

Если эмоциональное состояние нарисованного человека и другие важные моменты не будут понятны по рисунку, взрослый выясняет их, задавая соответствующие вопросы ребёнку.
В процессе разговора взрослый может прояснить для себя некоторые непонятные детали рисунка, уточнить сомнительные элементы. Также стоит спросить ребёнка, как он сам оценивает своё произведение, какие штрихи получились лучше.

Как анализировать рисунок: 

Интерпретировать рисунок помогут бланк для тестирования и символические значения фигуры человека. Во время диагностики опирайтесь на целостный личностный анализ. Не делайте поспешных заключений. Переживания ребенка могут сменяться в зависимости от ситуации. Не ставьте диагноз на основе единичного знака. Обращайте внимание на контекст беседы, на позитивные и негативные аспекты.

Для рисунков детей семилетнего возраста характерно сочетание схематического и пластического изображение частей тела (плавный переход от одного к другому). Примерно с 10 лет пластические элементы начинают преобладать над схематическими. Начиная со старшего подросткового возраста в рисунке человека появляются признаки половой принадлежности фигуры: мускулистые, широкие плечи у мужчин, округлые, плавные формы у женщин.

Интерпретация полученного рисунка человека и проведённой беседы

Оценка работы испытуемого ведётся по целому ряду критериев. Основная практическая задача - начисление баллов. Экспериментатор, глядя на рисунок, должен отметить наличие или отсутствие следующих деталей:

1.У человека нарисована голова.

2.У него две ноги.

3.Две руки.

4.Туловище достаточно отделено от головы.

5.Длина и ширина туловища пропорциональны.

6.Плечи хорошо прорисованы.

7.Руки и ноги соединены с туловищем правильно.

8.Места соединения рук и ног с туловищем ясно выделены.

9.Шея ясно просматривается.

10.Длина шеи пропорциональна размерам тела и головы.

11.У человека нарисованы глаза.

12.У него нарисован нос.

13. Нос и рот имеют нормальные размеры.

14. Видны ноздри.

15.Нарисованы волосы.

16. Волосы прорисованы хорошо,

17. Волосы равномерно покрывают голову.

18.Человек нарисован в одежде.

19. По крайней мере, нарисованы основные части одежды (брюки и

пиджак/рубашка).

20. Вся одежда, изображённая помимо указанной выше, хорошо прорисована.

21. Одежда не содержит абсурдных и неуместных элементов.

22. На руках изображены пальцы.

23. На каждой руке пять пальцев.

24. Пальцы достаточно пропорциональны и не слишком растопырены.

25. Большой палец достаточно хорошо выделен.

26. Хорошо прорисованы запястья путём сужения и последующего расширения предплечья в области кисти.

27. Прорисован локтевой сустав.

28.Прорисован коленный сустав.

29.Голова имеет нормальные пропорции по отношению к телу.

30. Руки имеют такую же длину, что и туловище, или длиннее, но не более чем

в два раза.

31.Длина стоп равна примерно 1/3 длины ног.

32. Длина ног равна примерно длине туловища или длиннее, но не более чем вдвое.

33. Длина и ширина конечностей пропорциональны.

34. На ногах можно различить пятки.

35. Форма головы правильная.

36.Форма тела в целом правильная.

37.Очертания конечностей переданы точно.

38.Грубые ошибки в передаче остальных частей отсутствуют.

39.Уши хорошо различимы.

40. Уши находятся на своём месте и имеют нормальные размеры.

41.На лице прорисованы ресницы и брови.

42.Зрачки расположены правильно.

43. Глаза пропорциональны размерам лица.

44. Человек смотрит прямо перед собой, глаза не скошены в сторону. 45.Чётко различимы лоб и подбородок.

46. Подбородок отделён от нижней губы.

За каждое соответствие вышеуказанным 46 пунктам рисунок получает 1 балл.

В итоге экспериментатор может составить общее впечатление об уровне развития испытуемого.

Возрастные нормы: 5 лет - 10 баллов; 6 лет - 14 баллов; 7 лет - 18 баллов; 8 лет - 22 балла; 9 лет - 26 баллов; 10 лет - 30 баллов; 11 лет - 34 балла; 12 лет - 38 баллов; 13 лет - 42 балла; 14 лет - больше 42 баллов.

Также 1 баллом оценивается каждая уместная дополнительная деталь: зонт; портфель или рюкзак; ролики и так далее.

За уместные дополнительные детали также начисляются баллы

Чем выше оценка в сравнении с возрастной нормой, тем выше интеллект ребёнка.

Моменты, которые должны насторожить в первую очередь

Рисунок человека может свидетельствовать об определённых проблемах в психике испытуемого, если: глаза расположены в разных проекциях (анфас и профиль); отсутствует нос или обозначен в виде точки, чёрточки; рот символизирует горизонтальная черта; не нарисовано туловище; отсутствуют руки или пальцы; кисти рук представлены в виде рукавиц; не обозначены ступни; фигура без признаков пола; не нарисована одежда; нарушены пропорции тела. Это список грубых ошибок, каждая из которых считается признаком психического расстройства у ребёнка. Такая трактовка основывается на том, что изображённая фигура является образом собственного тела «художника», которое воспринимает разного рода раздражители внешнего мира. Испытуемый символически отображает то, что вызывает у него беспокойство. И чем больше подобных нарушений, тем серьёзнее проблемы у ребёнка.
Приложение №3.
Проективная методика «Несуществующее животное».
Методика «Несуществующее животное» достаточно распространенная и наиболее информативная для выявления психологических проблем у ребенка. Такой рисуночный тест помогает исследовать и выявлять скрытые эмоции.

Цель данной методики заключается в том, чтобы оценить внутренне состояние ребенка по его рисунку. Когда подросток рисует, то в его рисунках проявляется его внутренний мир и собственный образ-Я. 
Материалы: Для проведения тестирования по данной методике потребуется обычный белый лист бумаги и карандаш. Никаких фломастеров или цветных карандашей использовать нельзя. Проводить тест стоит в спокойной обстановке. 
Инструкция: Подростку требуется нарисовать несуществующее животное, причем придумать, как оно выглядит и назвать его именем. Обязательно стоит объяснить ребенку, что животное нужно придумать самому, что рисовать увиденных существ из мультфильмов не нужно. Только животное, которое нигде не появлялось. 
Как только рисунок будет закончен, необходимо узнать у ребенка все подробности нарисованного. Как зовут животное, где оно обитает, какой его возраст и пол. Также узнать о характере животного и других мелких подробностях. Очень важно уточнить, есть ли у существа друзья. Если их нет, то это сигнализирует об отсутствии у подростка должного общения, он просто чувствует себя одиноким. Вероятно, он не научился налаживать контакт в обществе. Чаще всего, ребенок раскрывает себя в своем рисунке, при описании рассказывает свои проблемы. 
Интерпретация результатов: Для начала нужно посмотреть на расположение нарисованного существа непосредственно на самом листе. При здоровом психологическом состоянии ребенка рисунок будет находиться примерно в центре листа. Но бывает, что подросток выбирает место на листе ближе к верхнему краю. Это говорит о завышенной самооценке человека, что он пытается все время самоутвердиться и подняться в глазах остальных. В обществе такому ребенку важно признание со стороны сверстников. А если выбрано положение в нижнем пространстве, то все говорит об обратном. Ребенку сложно в его социуме, у него низкая самооценка, нерешительность и отсутствие интересов. 
Далее стоит разобрать главную часть рисунка. Это может быть голова или другая часть, которая находится в центре рисунка. Если голова будет развернута вправо, то это может говорить об активности ребенка, его тяге к действенности. Все его поступки запланированные, обдуманные. Подросток всегда добивается своего и доводит любое начатое дело до конца. А если это центральная часть рисунка повернута влево – это предрасположенность испытуемого к размышлениям, к сомнениям. Редко задуманное реализуется. Здесь можно говорить о страхе перед свершением действий. Также может быть расположение головы, когда направлена на себя. Это прямое определение эгоцентризма. Ребенка волнует только он сам, появляется зацикленность на себе. Для него важно мнение окружающих его подростков. И не лишним будет обратить внимание на размеры головы относительного самого тела. Если голова изображена больше, чем туловище, это может говорить об интеллектуальности ребенка, о том, что он ценит именно интеллектуальное поведение в своих друзьях и знакомых. 
Стоит обратить внимание на мелкие детали, например, изображение на голове клыков или шипов говорит об агрессивности ребенка. Он постоянно хочет защищаться, а порой и нападать. Немаловажными частями рисунка являются рот, глаза, уши и хвост. Когда рот нарисован открытым, то это трактуется как излишняя болтливость ребенка. Если он будет закрашенным и губы не выделяются, то ребенок может быть излишне напуган и закрыт. Такие подростки недоверчивы и опасливы. Зубастых животных рисуют дети с агрессивным характером. Они склонны к грубости в словах, но это всего лишь их самозащита от окружающих. 
Глаза могут быть нарисованы с ресницами, что говорит о восхищении и заинтересованности ребенка в окружающих людях. А если глаза заштрихованы, то это значит, что у подростка существуют определенные страхи. Здесь уже придется разбираться подробнее в каждом отдельном случае. 
Уши бывают изображены по-разному. К примеру, если они есть на рисунке, то стоит обратить внимание на детали. Рога говорят о защите от окружающих. Шерсть или грива – об излишней чувствительности. Если у животного появляются выделяющиеся части, такие как крылья или перья, то стоит уточнить у подростка их предназначение. Если эти части нужны для красоты, то это может сказать о недостатке внимания. Ребенок просто хочет привлечь к себе внимание. А если подросток объяснит их назначение, то он хочет самоутверждаться и действовать. 
Также обратить внимание на присутствие лап или ног у животного. Короткие лапки показывают легкомысленность и поверхностное отношение. А большие и основательные лапы открывают ребенка, как уверенного и рационального. С его мнением обязательно считаться и уважать, независимо от того, сколько лет подростку. Чтобы не вызывать внутреннего и внешнего протеста у ребенка. Хвост напрямую зависит от самооценки исследуемого. Если хвост изображен слева, то можно судить о собственной самооценке мнений, а если справа — то о действиях ребенка и его поведении. Положение хвоста вверху показывает бодрость и уверенность. А если хвост нарисован опущенным, то у ребенка существует недовольство собой, что-то произошло неудачно, и подросток сожалеет о содеянном. Размер хвоста также говорит о многом. Большой хвост означает, что подростка тяготит его прошлое, или то, что произошло в прошлом. А маленький нарисованный хвост показывает, что все в порядке и прошлое ребенка вполне состоявшееся. 
Далее обратить внимание на линии штриховки рисунка. Слабые и тонкие линии говорят о неуверенности подростка, о чувствительности и повышенной утомляемости. Стоит пересмотреть режим подростка и выделить больше времени именно на отдых. Наоборот, жирные и толстые линии рисуют дети с неустойчивым психологическим состоянием, тревожные и не энергичные. Ну конечно не забывать об особенностях. Ведь ребенок может заниматься в художественной школе и проявлять толстые или тонкие линии как часть декора. Стоит посмотреть на детали рисунка. Если подросток рисует элементы механических предметов – это может говорить о слишком сильном увлечении роботами или компьютерными играми. 
Ну и конечно, необходимо рассмотреть имя этого существа. Ведь именно в имени животного заложен характер подростка и его особенности. Логическое содержание в этом имени, например, летающая пчела или ползущая змея, говорит о рациональном поведении и складе ума подростка. Имя, в составе которого присутствует научно-исследовательское, показывает стремление ребенка показать свой интеллект и раскрыть свои знания в определенной области. Иногда в названии животного могут звучать поверхностные и неглубокие содержания. Это показывает легкомысленность ребенка, его несерьезное отношение ко всему, что он делает. 
Кроме того, стоит обратить внимание на форму тела изображенного животного. Круглая форма тела и абсолютно полая внутри доказывает замкнутость ребенка и его зацикленность. Крупное туловище относительно головы говорит о том, что главным качеством для ребенка является физическое состояние. А интеллектуальные качества отходят на второй план. Поэтому для таких подростков кумирами становятся компьютерные персонажи и герои боевиков. Прямоугольные контуры вымышленного существа свидетельствуют об изменчивом характере ребенка и его зависимости от окружающей среды. Прекрасно, если ребенок рисует у своего животного шею. Ведь именно она символизирует наличие собственной точки зрения. Но слишком длинная шея может указывать на то, что подросток способен руководствоваться исключительно своим мнением.
Приложение № 4.
Таблица эмоций и чувств.

Приложение № 5.
Отзывы клиентов по программе «Научиться чувствовать. Алекситимия».

Все отзывы публикуются с разрешения клиентов, личные данные изменены. 

«Всё отлично с тех пор! Я не возвращалась к старому поведению и состояние намного лучше». Спустя пол года терапии.

«После наших занятий стало намного проще творить, и теперь только с хорошими эмоциями». Спустя год терапии. 

Мария, 22 года, художница, обратилась с проблемой аутоагрессии.
«После этих упражнений ушло напряжение, стало легче и гармоничней, я стал более лучше чувствовать свои эмоции. Вначале было непривычно, потому что было много эмоций, а сейчас все нормализовалось». 
Степан, 17 лет, музыкант, обратился с проблемой навязчивых негативных мыслей.
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