




























2.2 КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  

«СЧАСТЛИВАЯ ЖИЗНЬ В ГАРМОНИИ И БАЛАНСЕ» 
 

Объем программы:  204 астрономических часа  
Форма обучения: очная с применением дистанционных образовательных технологий (ДОТ) 
Образовательный процесс осуществляется в течение календарного года 12 месяцев (51 неделя), кроме воскресенья и 

праздничных дней. 
Срок и режим занятий: 2 дня в неделю по 2 часа 
 

№  
п/п 

Наименование темы учебных 
модулей 

1 
месяц 

2 
месяц 

3 
месяц 

4 
месяц 

5 
месяц 

6  
месяц 

7 
месяц 

8  
месяц 

9 
 месяц 

10 
месяц 

11 
месяц 

12 
месяц 

1.1 Колесо баланса 2            

1.2 Как работает наш мозг 2            

1.3 Психическое здоровье 2            

1.4 Эмоции 2            

1.5 Обида 2            

1.6 Чувство вины 2            

1.7 Знакомство с тревогой и как распознать 2            

1.8 Профилактика и нейтрализация тревоги 2            
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1.9 Убеждения 2            

1.10 
Улучшение качества жизни через 
осознанность 2            

1.11 
Почему плохое настроение и как его 
улучшить  2           

1.12 
Позитивное мышление или как наши 
мысли становятся реальностью  2           

1.13 Стресс позитивный и негативный  2           

1.14 Негативное мышление  2           

1.15 Жизненный баланс  2           

1.16 
Психосоматика. О чем говорит мое тело: 
диалог с симптомом  2           

1.17 
Психосоматика. Слова, мысли и 
здоровье: как выйти из ловушки 
внутренних конфликтов 

 2           

1.18 
Психология питания. Еда без вины: как 
подружиться с едой и телом  2           

1.19 
Психология питания. Мой план 
гармонии: шаг за шагом к здоровым 
привычкам 

  2          

2.1 Желания   2          

16 
 



2.2 Экологичность   2          

2.3 Почему не исполняются?   2          

2.4 Страхи   2          

2.5 Установки   2          

2.6 Визуализация   2          

2.7 Шаги к исполнению   2          

2.8 Обесценивание и благодарность    2         

3.1 Сценарии    2         

3.2 Сценарные процессы    2         

3.3 Родительские предписания    2         

3.4 
Роль семьи в формировании 
зависимостей    2         

3.5 Треугольник Карпмана    2         

3.6 
Отношения. Что такое здоровые 
отношения?    2         

3.7 
Отношения. Как создавать и 
поддерживать здоровые отношения?    2         

3.8 Круги отношений - круги близости     2        
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3.9 
Отношения. Как расширять круги 
отношений?     2        

3.10 Отношения и конфликты     2        

3.11 Кризис как точка роста.      2        

3.12 
Кризис как возможность: 11 шагов к 
обновлению и интересу к жизни     2        

3.13 Мы внутри: родитель, взрослый, ребенок      2        

3.14 Что мешает меняться?     2        

4.1 Мужское и женское начала     2        

4.2 Токсичные и свободные отношения      2       

4.3 
7 навыков высокоэффективных людей и 
успешной коммуникации      2       

4.4 Психологическое айкидо      2       

4.5 Отношения с подростками и сепарация      2       

4.6 
Отношения со взрослыми детьми, 
отпускание      2       

4.7 Радикальное прощение      2       

4.8 Бережное расставание      2       
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5.1 Вторичные выгоды      2       

5.2 Бессонница       2      

5.3 Травма и процессы горевания       2      

5.4 Депрессия - как справляться?       2      

5.5 Ресурсы. Источники сил внутри себя       2      

5.6 Как восстанавливать ресурсы       2      

5.7 Уверенность в себе и самооценка       2      

5.8 
Сила внутри: укрепляем уверенность и 
самоценность       2      

5.9 Языки любви, любовь и забота в себе       2      

5.10 Забота о себе без чувства вины       2      

5.11 Границы личности       2      

5.12 Инструменты для защиты своих границ        2     

5.13 Как говорить "НЕТ"        2     

5.14 Факапы - это нормально        2     

5.15 Тень. Принятие своей плохости        2     
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5.16 Ценности. Занятие 1        2     

5.17 Ценности. Занятие 2        2     

5.18 
Чувство личной ответственности. Где 
искать баланс?        2     

5.19 Психология ответственности        2     

5.20 От жертвы к автору своей жизни         2    

6.1 Искусство загадывать желания         2    

6.2 Сила намерения         2    

6.3 Карта препятствий         2    

6.4 Страх как союзник         2    

6.5 Денежные установки и желания         2    

6.6 Инструменты исполнения намерений         2    

6.7 Первый шаг и энергия действия         2    

6.8 Щедрость Вселенной и принятие          2   

7.1 Как осознанно радоваться жизни          2   

7.2 Удовольствие в жизни          2   
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7.3 Как находить опору в трудные времена          2   

7.4 Смысл жизни          2   

7.5 Жизнь в свете вечности          2   

7.6 Синдром отложенной жизни          2   

7.7 
Язык самоценности: как слова создают 
реальность          2   

7.8 Сила слова в жизни человека          2   

7.9 Иллюзия возраста          2   

7.10 Безответственность. Способы убегания           2  

7.11 Выбор и ответственность           2  

7.12 
Как находить положительное во всем: 
искусство позитивного восприятия 
жизни 

          2  

8.1 
Пространство для новой жизни: 
отпускаем тяжелое, очищаем и 
наполняем 

          2  

8.2 Опорные точки года. Магия ритуала           2  

8.3 
Создание талисмана. Нейрографика для 
уверенности           2  
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8.4 Карта желаний: визуализируем будущее           2  

8.5 Планирование праздника и года           2  

9.1 Интерес к себе, к другим и миру            2 

9.2 Как мысли становятся реальностью            2 

9.3 Полезные привычки            2 

9.4 Одиночество            2 

9.5 50 способов изменить жизнь            2 

9.6 4 фразы, которые изменят жизнь            2 

9.7 
Влияние СМИ на наше психологическое 
здоровье            2 

Итоговая аттестация            2 

Итого часов: 20 16 16 16 16 16 20 16 16 20 16 16 

Всего часов: 204 
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3.​ РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНЫХ МОДУЛЕЙ 

3.1 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 1 «ЗНАКОМСТВО С 
БАЗОВЫМИ ЗНАНИЯМИ ПО СОЦИАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ, 

ЗНАКОМСТВО С СОБОЙ» 
 
Трудоемкость освоения: 38 астрономических часов.  
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 1 «Знакомство с 
базовыми знаниями по социальной психологии, знакомство с собой» 

 

Код Темы учебного модуля 
1.1 Колесо баланса 

1.2 Как работает наш мозг 

1.3 Психическое здоровье 

1.4 Эмоции 

1.5 Обида 

1.6 Чувство вины 

1.7 Знакомство с тревогой и как распознать 

1.8 Профилактика и нейтрализация тревоги 

1.9 Убеждения 

1.10 Улучшение качества жизни через осознанность 

1.11 Почему плохое настроение и как его улучшить 

1.12 Позитивное мышление или как наши мысли становятся реальностью 

1.13 Стресс позитивный и негативный 

1.14 Негативное мышление 

1.15 Жизненный баланс 

1.16 Психосоматика. О чем говорит мое тело: диалог с симптомом 

1.17 
Психосоматика. Слова, мысли и здоровье: как выйти из ловушки внутренних 
конфликтов 

1.18 Психология питания. Еда без вины: как подружиться с едой и телом 

1.19 Психология питания. Мой план гармонии: шаг за шагом к здоровым привычкам 
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Тематическое содержание учебного модуля 1 «Знакомство с базовыми 
знаниями по социальной психологии, знакомство с собой» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

1.1 Колесо баланса Теория: 
Метод оценки своих намерений и целей в жизни. Колесо 
баланса, определение ценности каждой из сфер. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Моя жизнь в красках» 
Цель: научить учащихся визуализировать текущий уровень 
удовлетворенности различными сферами жизни, 
проанализировать дисбалансы и определить одну конкретную 
область для фокусировки внимания. 
 
Практика 2. «Мой маленький шаг» 
Цель: научить переводить инсайт из первой практики в 
конкретное, простое и выполнимое действие на ближайшую 
неделю, чтобы избежать чувства перегруза и сформировать 
позитивный опыт маленьких побед. 

1.2 Как работает наш 
мозг 

Теория: 
Отделы головного мозга и их функции.  
Что такое: 
-рептильный мозг 
-лимбическая система 
-неокортекс 
Лимбическая система как регулятор эмоционального состояния 
и каковы побочные эффекты: 
-нездоровые привычки 
-повторение нежелательных реакций 
-депрессия. 
Почему настроение зависит от времени года и как успокоить 
лимбическую систему? 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Три мозга: кто в доме хозяин?» 
Цель: научить участников опознавать, какая часть мозга 
доминирует у них в типичных бытовых и эмоциональных 
ситуациях; наглядно, через метафору и простые примеры, 
познакомить с функциями трёх структур мозга (рептильный, 
лимбический, неокортекс).  
Практика 2. «Успокоить амигдалу: инструкция к лимбической 
системе» 
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Цель: познакомить участников с конкретными, доступными 
телесно-ориентированными техниками (дыхание, работа с 
ощущениями) для саморегуляции и снижения влияния 
лимбической системы (тревожности, автоматических 
негативных реакций) в повседневной жизни и отработать на 
практике. 
 

1.3 Психическое 
здоровье 

Теория: 
Критерии и признаки психического здоровья человека.  
Важные аспекты личности для психической устойчивости и 
равновесия в жизни. 
Что такое самопринятие, ответственность за свою жизнь, 
интерес к себе, включая изучение себя, время для себя, мысли 
о себе, забота о себе, понимание себя? Как сохранять 
реалистичный взгляд на мир без ложных иллюзий и 
самообмана? 
В чем суть идеализации других и как найти опору и смыслы в 
себе?  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моего спокойствия: от идеализации к опоре в 
себе» 
Цель: помочь участникам через медитацию и работу с 
метафорическими картами идентифицировать внешние объекты 
идеализации (люди, обстоятельства) и найти внутренний ресурс 
или качество, которое может стать новой опорой, развивая 
самопринятие. 
 
Практика 2. «Декларация заботы о себе» 
Цель: сформировать у участников конкретное, персональное и 
реалистичное обязательство (декларацию) по одному аспекту 
заботы о себе (физическом, эмоциональном, социальном), 
превратив абстрактное понятие в осязаемое действие на 
ближайшую неделю, укрепляя ответственность за свою жизнь. 

1.4 Эмоции Теория:  
Главная польза и функция чувств и эмоций, какова их природа и 
функция? Шкала эмоций. Эмоциональный интеллект. 
Инструменты для управления и наблюдения за осознаваемыми 
проявлениями. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Шкала моего настроения: от раздражения до 
радости» 
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Цель: научить участников через работу с заранее 
подготовленными карточками-напоминалками (с примерами 
ситуаций и телесных ощущений) распознавать и называть свои 
эмоции, определять их интенсивность по простой шкалы, 
развивая навык наблюдения за своими состояниями без 
осуждения. 
 
Практика 2. «Спроси у тела: где живет эмоция?» 
Цель: помочь участникам освоить простую 
телесно-ориентированную технику сканирования тела для 
идентификации и осознания физических проявлений базовых 
эмоций (гнев, страх, радость, грусть), развивая эмоциональную 
грамотность и понимание связи эмоций и телесных ощущений. 

1.5 Обида Теория:  
Что это за чувство — обида? Почему мы обижаемся и как это 
происходит? В чем опасность обид для нашего здоровья и 
организма. Техники работы с обидой: как справляться с ней 
экологично и освоить методы распознавания. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Театр обиды: разбор ролей» 
Цель: помочь участникам через технику визуализации и анализа 
конкретных ситуаций осознать структуру обиды (роль Обидчика, 
Жертвы и Судьи), идентифицировать свои непроявленные 
ожидания и перевести фокус с обвинения на понимание причин 
произошедшего. 
 
Практика 2. «Письмо-освобождение» 
Цель: познакомить с безопасным и экологичным способом 
проживания и завершения эмоции обиды через написание (без 
отправки) письма обидчику, с последующим ритуалом его 
символического уничтожения или сохранения, что будет 
способствовать эмоциональной разрядке и принятию. 

1.6 Чувство вины Теория:  
Что такое вина и как формируется чувство вины? 
Признаки глубинного чувства вины. Техники самостоятельной 
работы с виной. Выявление последствий внутреннего 
переживания чувства Вины. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Суд над собой: разбор обвинений» 
Цель: помочь участникам через технику рационального анализа 
и письменного упражнения выявить иррациональные убеждения 
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и «долженствования», лежащие в основе хронического чувства 
вины, и перевести их в плоскость реалистичных и 
самопринимающих формулировок. 
 
Практика 2. «Техника прощения себя» 
Цель: познакомить участников с техникой прощения себя, через 
структурированную медитацию или диалог с самим собой, 
направленный на принятие своей неидеальности, признание 
права на ошибку и формирование сострадательного отношения к 
себе для завершения переживания вины и отработать на 
практике. 

1.7 Знакомство с 
тревогой и как 
распознать 

Теория:  
Как распознать у себя тревожность, как она ощущается и 
проживается нами. Какие различия между тревожностью и 
страхом. 
Влияние тревожности на физическое здоровье; тест для 
определения уровня своей тревожности. 
Критерии повышенной тревожности и причины ее 
возникновения в жизни.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Тревога в теле: карта ощущений» 
Цель: помочь участникам через технику сканирования тела 
визуализировать и осознать, где и как именно физически 
проявляется их тревога (например, «ком в горле», «сжатые 
кулаки», «тяжесть в груди»), чтобы сделать реакцию более 
осязаемой и понятной для дальнейшей работы. 
 
Практика 2. «Тест-подсказка: мой уровень тревоги» 
Цель: научить определять уровень тревожности; провести 
групповое или индивидуальное тестирование по адаптированной 
шкале тревоги (например, шкала Спилбергера в упрощенной 
интерпретации) с последующим обсуждением не как постановки 
диагноза, а как способа лучше понять свое состояние и его 
интенсивность «здесь и сейчас». 

1.8 Профилактика и 
нейтрализация 
тревоги 

Теория:  
Критерии повышенной тревожности.  Когда тревога становится 
проблемой (мешает повседневной жизни, длится долго, не 
соответствует ситуации). 
Причины возникновения тревоги:  
- психологические факторы (неопределенность, перфекционизм, 
негативный прошлый опыт)  
- физиологические факторы (переутомление, болезнь)  
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Мифы о тревоге: «Тревожность нельзя контролировать», 
«Нужно избегать ситуаций, вызывающих тревогу». Разбор и 
опровержение мифов. 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Якорение в настоящем: техника 5-4-3-2-1» 
Цель практики: научить простой и эффективной технике 
«заземления», которая помогает справиться с приступом 
тревоги, переключая внимание с тревожных мыслей на текущие 
ощущения (5 вещей, которые видишь, 4 которые осязаешь, 3 
слышишь, 2 обоняешь, 1 вкус). Это быстро возвращает в «здесь 
и сейчас». 
 
Практика 2.  «Дыхание против тревоги: методика успокоения» 
Цель: научить методике успокоения; отработать с группой 
технику диафрагмального (глубокого брюшного) дыхания или 
дыхания «на счет» (например, вдох на 4 счета, задержка на 4, 
выдох на 6), которое физиологически снижает уровень стресса и 
тревоги, активируя парасимпатическую нервную систему. 

1.9 Убеждения Теория:  
Что такое убеждения. Как убеждения влияют на жизнь. 
Различие между ограничивающими и позитивными 
убеждениями. Откуда берутся убеждения и для чего они 
формируются в сознании. Техники работы с собственными 
убеждениями, которые помогут бережно и эффективно влиять на 
свою жизнь, здоровье и благополучие. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Охотники за убеждениями: найди и обезвредь» 
Цель: научить через технику самонаблюдения и анализа 
типичных повседневных ситуаций («не хочу на занятие», «не 
могу познакомиться») выявлять и фиксировать на бумаге свои 
ограничивающие убеждения, чтобы отделить их от объективной 
реальности. 
 
Практика 2. «Перезагрузка убеждения: от ограничения к 
возможностям» 
Цель: познакомить с техникой когнитивного рефрейминга; 
провести участников через технику когнитивного рефрейминга 
(переформулирования), чтобы трансформировать выявленное 
ограничивающее убеждение в нейтральное или 
поддерживающее, делая его более гибким и реалистичным, 
снижая его негативное влияние на жизнь. 
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1.10 Улучшение качества 
жизни через 
осознанность 

Теория:   
Что в психологии понимается под осознанностью. 
Какие преимущества дает осознанное проживание каждого дня. 
Как осознанное восприятие влияет на нашу жизнь. 
Способы достижения высокого уровня осознанности в 
отношении себя и окружающих событий. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Я здесь и сейчас: пятиминутка осознанного 
присутствия» 
Цель: познакомить участников с базовой практикой 
осознанности через простое и безопасное упражнение на 
концентрацию внимания на дыхании и телесных ощущениях в 
текущем моменте, без оценки, чтобы снизить уровень 
«мысленной жвачки» и почувствовать покой.  
 
Практика 2. «Осознанная рутина: чашка утреннего кофе (чая)» 
Цель: научить участников интегрировать осознанность в 
повседневную жизнь, выполняя привычное действие (утренний 
ритуал с напитком) в новом, «медленном» формате, с полным 
подключением всех чувств (обоняние, вкус, тактильные 
ощущения), превращая его в акт заботы о себе и ресурсное 
состояние на день. 

1.11 Почему плохое 
настроение и как его 
улучшить 

Теория:   
Что такое настрой и настроение, каковы причины их 
возникновения и какие факторы на них влияют. Как настрой и 
настроение выступают в роли фильтров восприятия жизни. 
Способы управления этими фильтрами для улучшения качества 
жизни. Простые и эффективные приемы управления и анализа 
своего состояния и настроения. Как управление собой помогает 
управлять своей реальностью. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Детектив настроения: распознаем триггеры» 
Цель: научить участников проводить краткий самоанализ с 
помощью простого чек-листа для выявления вероятных причин 
спада настроения (мысли, события, физическое состояние: 
усталость, голод), развивая навык осознания связи между 
внутренними/внешними событиями и эмоциональным 
состоянием. 
 
Практика 2. «Экспресс-подъем настроения: личный рецепт» 
Цель: научить составлять персонализированный «рецепт» из 3-5 
простых и доступных действий, эффективно улучшающих лично 
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его настроение здесь и сейчас (напр., включить любимую песню, 
позвонить внуку, полить цветы, сделать чай с мятой), 
основываясь на идеи поведенческой активации. 

1.12 Позитивное 
мышление или как 
наши мысли 
становятся 
реальностью 

Теория:   
Какие ловушки ума могут влиять на наше восприятие и 
поведение. Как использовать технику "рефрейминга" для 
изменения негативных установок. Навыки позитивного 
мышления и их практическое применение.  Почему важно 
соблюдать «гигиену» мыслительной деятельности и как она 
влияет на общее состояние. Способы управления жизненными 
событиями с помощью силы мысли. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Найди хорошее: переворот ситуации» 
Цель: научить находить в привычных или неприятных ситуациях 
(например, плохая погода, сломанный предмет) скрытые 
возможности или положительные стороны (возможность 
отдохнуть дома, повод купить новую вещь), развивая гибкость 
мышления. 
 
Практика 2. «Стоп негативным мыслям: замена на 
поддерживающие» 
Цель: научить отслеживать и записывать типичные негативные 
мысли-автоматизмы (например, «У меня ничего не получится»), 
осознанно заменять их на более реалистичные и 
поддерживающие формулировки («Я сделаю все, что в моих 
силах»). 
 

1.13 Стресс позитивный 
и негативный 

Теория:   
Что такое стрессоры и как они влияют на нашу жизнь. Этапы 
формирования стресса и их особенности. Тест на определение 
уровня стрессоустойчивости каждого участника.  Способы и 
варианты минимизации деструктивного влияния стресса. 
Методы выхода из стрессовых состояний для поддержания 
психического равновесия. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мои стрессоры: откуда ветер дует?» 
Цель: научить через работу с карточками или индивидуальное 
заполнение таблицы выявлять и классифицировать свои 
уникальные источники стресса (в семье, здоровье, быту, 
общении), а также оценивать интенсивность их влияния по 
простой шкале, чтобы понять «фронт работ». 
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Практика 2. «Экстренная помощь при стрессе: мой план на 5 
минут» 
Цель: научить участников составлять  индивидуальный и 
максимально конкретный план из 3-5 простых действий для 
быстрого снятия острого стресса (например, выпить стакан 
воды, умыться, сделать 3 глубоких вдоха-выдоха, позвонить 
близкому), записать его и сделать личной «памяткой первой 
помощи». 

1.14 Негативное 
мышление 

Теория:   
Типы негативного мышления : черно-белое, катастрофизация и 
другие. Как обнаружить и "обезвредить" свои собственные 
неосознаваемые предпочтения, которые формируют негативный 
взгляд на жизнь. Крайности в виде чрезмерной мечтательности 
или крайнего пессимизма.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Поймал мысль — измени настроение» 
Цель практики: научить отслеживать и записывать в течение дня 
1-2 негативные мысли, определять их тип (катастрофизация, 
черно-белое мышление и др.) и пробовать находить более 
реалистичную и спокойную альтернативу. 
 
Практика 2. «Шкала вероятности: а это точно катастрофа?» 
Цель: научить оценивать пугающие события не как 100% 
катастрофу, а по шкале вероятности от 0 до 100%, и 
продумывать план действий даже для маловероятного, но 
тревожащего исхода, снижая уровень паники. 

1.15 Жизненный баланс Теория:   
Какие существуют теории жизненного баланса. 
Как влияет баланс на наше физическое здоровье и все сферы 
нашей жизни. Практики для выявления и регулирования баланса 
в собственной жизни.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Баланс в движении: мои ежедневные опоры» 
Цель: научить участников выявлять текущие «опоры» в 
ключевых сферах жизни (здоровье, отношения, досуг, 
внутренний покой) через заполнение простой таблицы с 
примерами и оценить их устойчивость, чтобы осознанно 
укреплять слабые места небольшими, но регулярными 
действиями. 
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Практика 2. «Регулировка баланса: один шаг к гармонии» 
Цель: научить составлять минимальный и реалистичный план. 
На основе выявленных «слабых мест» предложить участникам 
выбрать одну сферу и разработать конкретный, реалистичный и 
приятный шаг для её усиления на предстоящую неделю 
(например, для здоровья — 15-минутная прогулка; для 
отношений — звонок старому другу), оформив его как личное 
обязательство. 

1.16 Психосоматика. О 
чем говорит мое 
тело: диалог с 
симптомом 

Теория:    
Какие существуют дополнительные причины наших болезней. 
Как наше внутреннее состояние отражается на теле. Физическое 
и душевное здоровье есть единое целое. Заболевание неизбежно, 
если человек игнорирует свои проблемы, вместо того чтобы 
решать их. Механизмы возникновения любого физического 
недуга. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта симптомов: где болит, о чем молчит?» 
Цель: научить технике визуализации; помочь участникам через 
технику визуализации и анализа провести простые связи между 
локализацией физического дискомфорта (например, боль в шее, 
тяжесть в желудке) и возможными хроническими 
эмоциональными состояниями или неразрешенными ситуациями 
в их жизни, используя адаптированную таблицу-подсказку. 
 
Практика 2. «Письмо телу: от конфликта к заботе» 
Цель практики: научить технике направленного воображения и 
письменного диалога; провести участников через технику 
направленного воображения и письменного диалога с 
беспокоящим органом или симптомом, чтобы перевести фокус с 
борьбы против болезни на понимание ее возможного скрытого 
«послания» и формирование более бережного отношения к себе. 

1.17 Психосоматика. 
Слова, мысли и 
здоровье: как выйти 
из ловушки 
внутренних 
конфликтов. 

Теория:  
Какие эмоции нас разрушают. Влияние внутренних конфликтов 
на наше здоровье. Как делать правильный выбор без 
разрушающих последствий. Почему слова влияют на наше 
здоровье и как избавиться от словесного мусора. Выявление 
вторичной выгоды от болезни. Практика для проработки 
негативных убеждений. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Уловка разума: в чем выгода моей болезни?» 
Цель: научить технике направленных вопросов и анализа 
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типичных ситуаций; помочь участникам через технику 
направленных вопросов и анализа типичных ситуаций 
(например, «что позволяет не делать болезнь?») безопасно и без 
самообвинения исследовать возможную «вторичную выгоду» 
нездорового состояния (отдых, внимание, избегание стресса), 
чтобы осознать скрытую потребность и найти экологичный 
способ ее удовлетворения. 
 
Практика 2. «Чистка речи: избавляемся от слов-разрушителей» 
Цель: научить замечать негативные конструкции и заменять на 
поддерживающие формулировки; повысить осознанность 
участников в отношении привычных негативных словесных 
конструкций («у меня сердце разрывается», «это тошнота», 
«голова раскалывается») через их выписывание и замену на 
нейтральные или поддерживающие формулировки, чтобы 
снизить их программирующее влияние на самочувствие. 

1.18 Психология 
питания. Еда без 
вины: как 
подружиться с едой 
и телом 

Теория:  
Как пересмотреть свои представления относительно восприятия 
вопроса здоровья и стройности тела? Как приобрести 
стройность здоровым путем? Что такое "пищевые привычки". 
Виды голода: физиологический и психологический. Пищевые 
стереотипы, не связанные с голодом. 6 первых шагов для 
здорового питания. Способы проработки состояний, связанных с 
едой по психологическим причинам. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1.«Дневник настроения и аппетита: почему я сейчас 
ем?» 
Цель:  научить в течение недели вести краткий дневник (можно в 
таблице), фиксируя не только что и когда они едят, но и свое 
эмоциональное состояние до и после еды. Это позволит 
наглядно увидеть разницу между физиологическим голодом и 
желанием поесть «от скуки, грусти, стресса». 
 
Практика 2. «Шесть шагов к тарелке осознанности» 
Цель:  познакомить с правилами здорового пищевого поведения; 
отработать 6 простых, конкретных правил здорового пищевого 
поведения (например, «пить стакан воды до еды», «есть 
медленно, кладя приборы на стол», «первая порция — самая 
маленькая»), превратив их в практический план на ближайшую 
неделю, а не в абстрактные рекомендации. 

1.19 Психология 
питания. Мой план 

Теория:  
Личный план действий по достижению стройности. Подходящее 
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гармонии: шаг за 
шагом к здоровым 
привычкам 

время для достижения целей. Искусство маленьких шагов. План 
из 4 блоков. Вопрос возможного срыва и слабых мест в 
мотивации. Техники и способы для сохранения уверенности и 
равновесия при достижении поставленных целей. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моего пути: 4 кита здоровых привычек» 
Цель: научить участников составлять персонализированный и 
реалистичный план действий на основе 4 ключевых блоков: 1. 
Питание (1-2 простых изменения, например: съедать овощ на 
обед), 2. Режим (время приемов пищи), 3. Наслаждение (что 
приносит радость кроме еды?), 4. Поддержка (кто/что поможет 
не сбиться?).  
 
Практика 2. «План «Стоп-Срыв»: обезвреживаем ловушки» 
Цель: научить технике антикризисного планирования: заранее 
продумать и записать свои слабые места (например: вечерний 
чай со сладостями) и составить конкретный алгоритм действий 
на случай срыва, без самобичевания, (например: сделать 3 
дыхательных цикла, выпить стакан воды, позвонить подруге), 
чтобы вернуть контроль и уверенность. 

 
 

Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 1 «Знакомство с базовыми знаниями по социальной 

психологии, знакомство с собой» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 1 
«Знакомство с базовыми знаниями по социальной психологии,  

знакомство с собой» 
Инструкция: выберите верный ответ 

1. Что представляет собой колесо баланса? 

а) Метод физической тренировки​
б) Метод оценки своих намерений и целей в различных сферах жизни​
в) Способ планирования бюджета​
г) Техника медитации 

2. Какая структура мозга отвечает за эмоциональное состояние и может 
вызывать нездоровые привычки? 
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а) Неокортекс​
б) Лимбическая система​
в) Рептильный мозг​
г) Мозжечок 

3. Что является основным критерием психического здоровья? 

а) Отсутствие негативных эмоций​
б) Самопринятие и ответственность за свою жизнь​
в) Идеальная память​
г) Высокие достижения в карьере 

4. В чем заключается главная функция эмоций? 

а) Создавать проблемы в общении​
б) Информировать нас о наших потребностях и состоянии​
в) Мешать логическому мышлению​
г) Украшать нашу жизнь 

5. Что лежит в основе формирования обиды? 

а) Генетическая предрасположенность​
б) Непроявленные ожидания и требования к другим​
в) Физическая усталость​
 г) Недостаток витаминов 

 
Литература к учебному модулю 1 «Знакомство с базовыми знаниями по 

социальной психологии, знакомство с собой» 
 
Основная: 

1.​ Бернс, Д. Терапия настроения. — М.: Альпина Паблишер, 2023. — 432 с. 
2.​ Ильин, Е. П. Эмоции и чувства. — СПб.: Питер, 2013. — 624 с 
3.​ Козлов, Н. И. Формула успеха, или Философия жизни эффективного 

человека; Книга для тех, кому нравится жить, или Психология личностного 
роста. — М.: АСТ, 2020. — 352 с.; 416 с.  

4.​ Курпатов, А. В. Красная таблетка. Посмотри правде в глаза! — М.: Капитал, 
2022. — 320 с. 

5.​ Курпатов, А. В. Счастлив по собственному желанию. — М.: Олимп-Бизнес, 
2021. — 368 с.  

6.​ Курпатов, А. В. Чертоги разума. Убей в себе идиота! — М.: Капитал, 2022. — 
352 с.  
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База данных, информационно-справочные системы: 
1.​ Библиотека Института психологии РАН 

https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 
2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 

https://psyjournal.ru/articles?page=1  
4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 
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3.2 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 2  
«МАРАФОН ЗДОРОВЬЯ» 

 
Трудоемкость освоения: 16 астрономических часов. 
Содержание рабочей программы учебного модуля 2 «Марафон здоровья» 

 

Код Темы учебного модуля 
2.1 Желания 

2.2 Экологичность 

2.3 Почему не исполняются? 

2.4 Страхи 

2.5 Установки 

2.6 Визуализация 

2.7 Шаги к исполнению 

2.8 Обесценивание и благодарность 
 

Тематическое содержание учебного модуля 2 «Марафон здоровья» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

2.1 Желания Теория:  
Формулирование своих намерений для избежания 
распространенных подвохов и препятствий в реализации планов на 
счастливое и активное долголетие. Принципы формулирования 
желаний. Главные причины неисполнения наших желаний. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Формулируем желание по правилам» 
Цель: научить участников правильно формулировать цели здоровья 
и долголетия по критериям (конкретность, позитивность, 
реалистичность), избегая частых ошибок (частица «не», 
размытость). 
 
Практика 2. «Зачем мне это? Ценностный фундамент» 
Цель: научить участников обнаруживать глубокие личные причины 
и ценности, стоящие за желанием (не «похудеть», а «быть 
энергичной, чтобы играть с внуками»), что усиливает внутреннюю 
мотивацию. 

2.2 Экологичность Теория:  
Как освобождать наши желания от мешающих внутренних и 
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внешних конфликтов? Информация об аффирмациях, принцип их 
работы. Практика применения аффирмаций. Освоение экстренного 
средства психологической самопомощи — «Радужный тоник». 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Цена желания: проверка на экологичность» 
Цель: научить технике оценки последствий исполнения желания для 
всех сфер жизни (здоровье, семья, отдых), чтобы выявить и снять 
внутренние конфликты. 
 
Практика 2. «Создаем свою аффирмацию-якорь» 
Цель: на основе правильно сформулированного желания научить 
создавать короткую, энергичную поддерживающую фразу-установку 
и закрепить ее в сознании с помощью простого ритуала (например, 
прописать несколько раз с чувством). 

2.3 Почему не 
исполняются? 

Теория:  
Базовые настройки сознания. Иррациональные убеждения и 
верования. Техника аутотренинга. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Охота на убеждения-саботажники» 
Цель: научить находить и записывать ограничивающие убеждения 
(«Здоровое питание — это сложно и дорого»), которые блокируют 
реализацию планов. 
 
Практика 2. «Аутотренинг: формула спокойствия и уверенности» 
Цель: отработать технику краткого ауторасслабления с ключевой 
фразой, направленной на нейтрализацию выявленного 
«саботажника» и формирование состояния уверенности. 

2.4 Страхи Теория:  
Почему страхи эволюционно важны? Функции страхов, их влияние 
на ваше желание выздороветь. Шаги по освобождению от 
ограничений на пути к здоровью. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Чего я боюсь на пути к здоровью?» 
Цель: научить безопасно выявлять и проговаривать страхи, 
связанные с изменением образа жизни (страх неудачи, осуждения, 
новых затрат), снизив их интенсивность через осознание. 
 
Практика 2. «Диалог со страхом: что он хочет мне сказать?» 
Цель: научить технике визуализации или письменного диалога со 
страхом, чтобы понять его защитную функцию и найти новый, 
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экологичный способ удовлетворить лежащую в основе потребность 
(например, в безопасности). 

2.5 Установки Теория:  
Психологическая установка. Аудит привычек, их здорового 
критического пересмотра. Каково влияние установок на нашу 
жизнь? Как можно самостоятельно их пересматривать в случае 
необходимости? Бессознательные регуляторы жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Аудит установок: откуда у меня эта программа?» 
Цель: проанализировать 1-2 привычные автоматические мысли о 
здоровье/болезни («В моем возрасте уже не восстановиться») и 
отследить их возможное происхождение. 
 
Практика 2. «Переустановка: новая программа на будущее» 
Цель: сознательно переформулировать выявленную негативную 
установку в поддерживающую и реалистичную («Я делаю 
небольшие шаги каждый день, чтобы чувствовать себя лучше»). 

2.6 Визуализация Теория:  
История человеческого внутреннего гения и творца. Составляющие 
творческой визуализации. Что служит основным источником и 
ресурсом для созидания нашей жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Образ здоровья: создаем картинку успеха» 
Цель: научить участников создавать яркий, детализированный образ 
себя уже достигшей цели (увидеть, услышать, почувствовать) из 
состояния расслабления. 
 
Практика 2. «Коллаж здоровья» 
Цель: закрепить созданный образ через создание физического или 
цифрового-коллажа из картинок, символизирующих здоровье, 
энергию и долголетие. 

2.7 Шаги к 
исполнению 

Теория:  
Победный план осуществления задуманного. Тест для определения 
силы воли. 6 способов определения причины болезни, чтобы начать 
действовать в направлении освобождения от симптомов. 
Популярные диагнозы и причины их возникновения. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Тест силы воли: определяем опоры и слабости» 
Цель: научить определять опоры и слабости; провести 
самотестирование для оценки ресурса воли и определения ситуаций, 
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где поддержка особенно нужна. 
 
Практика 2. «План первых 3-х шагов» 
Цель: научить разрабатывать  максимально конкретный и простой 
план первых трех минимальных действий на ближайшие дни для 
движения к цели, исходя из результатов теста. 

2.8 Обесценивание и 
благодарность 

Теория:  
Обесценивание, как один из способом психзащиты. Примеры и 
варианты обесценивания (манипуляции, нарциссизм, общество 
потребления). Как обрести свою ценность и вернуть ценность своим 
желаниям. Как вызвать в себе состояние благодарности. Как и 
почему благодарность становится ресурсом нашей жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Дневник обесценивания: ловим моменты» 
Цель: научить в течение дня отслеживать и фиксировать моменты 
самообесценивания или обесценивания своих успехов в области 
здоровья. 
 
Практика 2. «Дневник благодарности телу и себе» 
Цель: сформировать привычку ежедневно записывать 3-5 пунктов 
благодарности своему телу за его работу и себе за приложенные 
усилия, смещая фокус с недостатков на ресурсы. 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного  модуля 2 «Марафон здоровья» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 2 
«Марафон здоровья» 

Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Какой критерий ключевой при формулировке цели по SMART для здоровья?​
 а) Размытость​
 б) Неопределенность​
 в) С«не»​
 г) Конкретность​
 

2.​ Как правильно формулировать аффирмацию-якорь?​
 а) В позитиве​
 б) С запретом​
 в) Размыто​
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https://practicum.yandex.ru/blog/celi-i-zadachi-po-smart/
https://practicum.yandex.ru/blog/celi-i-zadachi-po-smart/
https://practicum.yandex.ru/blog/celi-i-zadachi-po-smart/
https://practicum.yandex.ru/blog/celi-i-zadachi-po-smart/
https://42clouds.com/ru-ru/blog/advices/smart-czeli-pravila-dlya-lichnoj-i-komandnoj-effektivnosti/
https://t-j.ru/affirmation/
https://lenta.ru/articles/2024/03/07/chto-takoe-affirmatsii/
https://t-j.ru/affirmation/
https://t-j.ru/affirmation/


 г) Самокритично​
 

3.​ Что помогает удерживать мотивацию при работе с целью здоровья?​
 а) Случайность​
 б) Личные ценности​
 в) Внешняя критика​
 г) Игнор деталей​
 

4.​ Что означает проверка цели на экологичность?​
 а) Избегание изменений​
 б) Только прибыль​
 в) Учет последствий​
 г) Игнор семьи​
 

5.​ Что такое «ограничивающее убеждение»?​
 а) Факт науки​
 б) Нейтральная мысль​
 в) Случайное мнение​
 г) Мешающая установка​
 

Литература к учебному модулю 2 «Марафон здоровья» 
Основная: 

1.​ Райан М. Дж. В этом году я…. — М.: Манн, Иванов и Фербер, 2006. — 221 с. 
2.​ Свияш А. Уроки судьбы в вопросах и ответах. — М.: АСТ, 2008. — 290 с. 
3.​ Талантов П. 0,05. Доказательная медицина от магии до поисков бессмертия. 

— М.: Corpus, 2019. — 629 с. 
 

Дополнительная: 
1.​ Иглмен Д. Мозг: Ваша личная история. — М.: КоЛибри, 2015. — 264 с. 
2.​ Хей Л. Исцели свою жизнь. — М.: Эксмо-Пресс, 1991. — 199 с. 

 
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Библиотека Института психологии РАН 
https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 

2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 

https://psyjournal.ru/articles?page=1  
4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
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https://t-j.ru/affirmation/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://edprodpo.com/blog/kouching/ekologichnost-vazhnyy-kriteriy-kachestva-tseli/
https://www.jv.ru/news/cto-takoe-ogranicivausie-ubezdenia-i-kak-oni-mesaut-nam-zit
https://skillbox.ru/media/growth/intervyu-s-psikhologom-ekaterinoy-onokoy/
https://skillbox.ru/media/growth/intervyu-s-psikhologom-ekaterinoy-onokoy/
https://skillbox.ru/media/growth/intervyu-s-psikhologom-ekaterinoy-onokoy/
https://www.jv.ru/news/cto-takoe-ogranicivausie-ubezdenia-i-kak-oni-mesaut-nam-zit
https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967
http://flogiston.ru/library
https://psyjournal.ru/articles?page=1
https://psystudy.ru/index.php/num


5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 
https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  

6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 
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3.3 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 3  
«КАК СТРОИТЬ ЗДОРОВЫЕ ОТНОШЕНИЯ» 

 
Трудоемкость освоения: 28 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 3 «Как строить 
здоровые отношения» 

 
Код Темы учебного модуля 
3.1 Сценарии 

3.2 Сценарные процессы 

3.3 Родительские предписания 

3.4 Роль семьи в формировании зависимостей 

3.5 Треугольник Карпмана 

3.6 Отношения. Что такое здоровые отношения? 

3.7 Отношения. Как создавать и поддерживать здоровые отношения? 

3.8 Круги отношений - круги близости 

3.9 Отношения. Как расширять круги отношений? 

3.10 Отношения и конфликты 

3.11 Кризис как точка роста.  

3.12 Кризис как возможность: 11 шагов к обновлению и интересу к жизни 

3.13 Мы внутри: родитель, взрослый, ребенок  

3.14 Что мешает меняться? 

 
Тематическое содержание учебного модуля 3 «Как строить здоровые 

отношения» 

Код 
Темы 

учебного 
модуля 

Содержание учебного материала 

3.1 Сценарии Теория: 
Что такое сценарии и роль этой темы в психологии.  Как жизненные 
сценарии влияют на движение к целям, желаемым намерениям, 
отношения с близкими, взаимодействия с самим собой. Строение и 
типы жизненных сценариев. Теория жизненного сценария по Э. Берну. 
Приемы изменения деструктивных жизненных сценариев. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
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Практика 1. «Узнаю ли я этот сюжет? Анализ повторяющихся 
ситуаций» 
Цель: научить обучающихся выявлять повторяющиеся негативные 
паттерны и задуматься об их возможной сценарной природе с помощью 
техники самонаблюдения и анализа 2-3 ключевых событий прошлого и 
настоящего (например, выбор партнера, конфликты в общении). 
 
Практика 2. «Новый диалог: переписываем старую запись» 
Цель: провести технику проводимой-медитации (наведенного 
воображения) или письменного упражнения, где участники в 
безопасном пространстве смогут «переписать» негативный диалог или 
решение из прошлого, сделав новый, поддерживающий выбор. 

3.2 Сценарные 
процессы 

Теория: 
Основные 6 типов сценарного процесса (Пока не; После; Никогда; 
Всегда; Почти; Открытый конец). Анализ своих отношений для 
выявления собственных сценарных процессов. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Какой у меня сценарий? Определяем свой тип» 
Цель: познакомить с 6 типами сценарных процессов (Пока не; После; 
Никогда; Всегда; Почти; Открытый конец) через яркие, узнаваемые 
примеры из повседневной жизни. Помочь каждому участнику через 
самоанализ и обсуждение в мини-группах идентифицировать 1-2 
преобладающих сценарных процесса в своих отношениях или важных 
жизненных сферах. 
 
Практика 2. «Ловушка «Почти»: как завершить начатое» 
Цель: провести групповой мозговой штурм на примере одного из самых 
распространенных процессов («Почти» — «Я почти счастлив», «Я 
почти похудел») и составить индивидуальный план из 1-3 конкретных, 
микроскопических шагов, которые позволят символически «завершить» 
цикл и выйти из ловушки. Например, не «похудеть на 10 кг», а «сегодня 
пройти 20 минут». 

3.3 Родительские 
предписания 

Теория: 
Родительские предписания. Как родительские предписания 
интегрируются в нашу голову на всю жизнь и остаются в качестве 
базовых регуляторов нашей деятельности. Как наши дети и как мы 
слышали своих родителей. Примеры предписаний: "Не живи", "Не будь 
самим собой", "Не будь ребенком", "Не расти", "Не делай успехов", "Не 
чувствуй", "Не делай", "Не будь первым", "Не принадлежи", "Не будь 
близким", "Не чувствуй себя хорошо", "Не думай".  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
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Практика 1. «Узнаю ли я этот голос? Опознаем предписания» 
Цель: познакомить с 12 родительскими предписаниями через простые, 
узнаваемые примеры из повседневной жизни (например, «Не чувствуй» 
— «Мужчины не плачут», «Не делай успехов» — «Главное — не 
выделяться»). Помочь каждому участнику через индивидуальное 
заполнение чек-листа определить 1-2 ключевых предписания, которые 
влияют на их отношения со взрослыми детьми и внуками. 
 
Практика 2. «Новое разрешение: даю себе право» 
Цель: на основе выявленного предписания предложить участникам 
сформулировать и записать «контр-разрешение» — позитивную, 
поддерживающую установку, которая нейтрализует старый запрет. 
Например, предписанию «Не будь близким» соответствует разрешение 
«Я разрешаю себе быть открытым и эмоционально близким с моими 
родными». Закрепить это письменное упражнение. 

3.4 Роль семьи в 
формировании 
зависимостей 

Теория: 
Семья - самый первый институт социализации ребенка, его мир. 
Основные функции семьи. Что такое проблемная семья: 
неблагополучная, дисфункциональная семья. Категории семей в "зоне 
риска". Мотивы вступления в брак в дисфункциональных семьях. Роли 
в семье и их влияние на развитие ребенка. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Роли в моей семье: кто я был тогда?» 
Цель: познакомить участников с основными ролями в 
дисфункциональной семье («Герой», «Козел отпущения», «Потерянный 
ребенок», «Шут»). Помочь им через технику самоанализа и обсуждения 
в парах идентифицировать, какую роль они преимущественно играли в 
своей родительской семье и как эта роль может неосознанно влиять на 
их нынешние отношения с детьми и внуками. 
 
Практика 2.«Здоровые границы: что я могу изменить сейчас?» 
Цель практики: на основе осознания старых семейных динамик помочь 
участникам сформулировать 1-2 конкретных шага к установлению 
более здоровых границ или изменению паттернов общения в их 
нынешних отношениях с близкими (например, перестать решать 
проблемы взрослых детей, дать им право на ошибку). Сфокусироваться 
на малых, но достижимых действиях. 

3.5 Треугольник 
Карпмана 

Теория: 
Кто такие Жертва, Спасатель, Преследователь. Чем плох треугольник в 
отношениях. Почему мы в него попадаем. Как опознать себя в каждой 
из этих ролей. Какая ваша любимая роль и как из нее выйти. 
Практическое занятие (работа с практиками): 
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Практика 1. «Узнаю свою роль: в какой вершине треугольника я чаще 
всего?» 
Цель: познакомить участников с характеристиками каждой роли 
(Жертва, Спасатель, Преследователь) через узнаваемые бытовые 
примеры. Помочь им через самоанализ и заполнение анонимной анкеты 
определить свою наиболее привычную («любимую») роль в семейных 
и иных отношениях. 
 
Практика 2. «Выход из треугольника: шаг к взрослой позиции» 
Цель: на основе выявленной роли предложить участникам отработать 
навык выхода из неё. Для Спасателя — это техника паузы и вопроса 
«Тебе нужна моя помощь?». Для Жертвы — формулирование просьбы 
вместо жалобы. Для Преследователя — перевод критики в констатацию 
факта и «Я-высказывание». 

3.6 Отношения. Что 
такое здоровые 
отношения? 

Теория: 
Чего и почему не должно быть в здоровых отношениях. Что такое 
манипуляция. Эмоциональная зависимость, замалчивание, 
невозможность просить о помощи, нарушение автономии. Что 
превращает отношения в деструктивные. Как получать радость и 
ресурс от общения с друзьями и близкими? 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Детектор манипуляций: учимся распознавать» 
Цель практики: научить участников на конкретных примерах (фраз, 
ситуаций) опознавать признаки манипуляции (чувство вины, долга, 
обесценивание) в общении с близкими и знакомыми. Отработать навык 
вежливого и уверенного отказа от участия в манипулятивных играх с 
помощью заранее подготовленных «фраз-щитов». 
 
Практика 2. «Карта здоровых отношений: создаем свой кодекс» 
Цель: вместе с группой составить и обсудить список из 5-7 ключевых 
принципов здоровых отношений (например, уважение границ, 
открытость к диалогу, право на свои чувства). Затем каждый участник 
создает для себя личную «карту-напоминалку» с 1-2 принципами, 
которые он хочет начать укреплять в своих отношениях в первую 
очередь. 

3.7 Отношения. Как 
создавать и 
поддерживать 
здоровые 
отношения? 

Теория: 
Как строить здоровые отношения. Основные принципы бережного и 
тактичного общения: адекватная оценка партнера, сохранение 
собственной индивидуальности. Техника Я-сообщений для честного и 
прямого диалога с людьми в своей жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
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Практика 1. «Кодекс чести моих отношений: мои границы и правила» 
Цель практики: помочь участникам сформулировать для себя личный 
свод внутренних правил здорового общения (например, «я имею право 
сказать«нет», «я уважаю чужое мнение, даже если не согласен», «я 
прямо прошу о помощи, а не жду, когда догадаются»). Это создает 
осознанный фундамент для взаимодействия. 
 
Практика 2. «Я-сообщения: говорим о себе, а не о других» 
Цель: отработать на конкретных примерах из жизни участников 
технику «Я-сообщений» по схеме: Ситуация + Мои чувства + Моя 
потребность / Просьба. Например, вместо «Ты меня никогда не 
слушаешь!» — «Когда я рассказываю о своем дне, а телефон в руках, я 
чувствую обиду и ненужность. Мне бы хотелось, чтобы мы могли 
иногда откладывать гаджеты во время разговора». Упражнение 
проходит в парах для отработки навыка. 

3.8 Круги 
отношений - 
круги близости 

Теория: 
Приоритеты сфер общения в нашей жизни. Тест на правильность 
выстроенных отношений с близкими и окружающими. Что такое круги 
близости и как должны располагаться в жизни. Самые 
распространенные ошибки у мужчин и женщин. Как встать в центр 
своей собственной жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моих связей: рисуем круги близости» 
Цель: помочь участникам визуализировать и проанализировать текущее 
состояние своих социальных связей. Каждый рисует три круга: 
«Близкий круг» (семья, лучшие друзья), «Круг поддержки» (друзья, 
комьюнити), «Круг общения» (знакомые). Упражнение позволяет 
наглядно увидеть дисбаланс (например, перегруженный ближний круг 
или его пустота) и осознать, куда направляются основные силы. 
 
Практика 2. «Экологичный баланс: укрепляем границы и восполняем 
ресурс» 
Цель: на основе составленной карты предложить участникам 
разработать 1-2 конкретных действия для восстановления баланса. 
Например, если «Круг поддержки» пуст — запланировать звонок 
старому другу или записаться в клуб по интересам «Московское 
долголетие». Если «Близкий круг» перегружен — отработать технику 
вежливого отказа и делегирования, чтобы «встать в центр своей 
жизни». 

3.9 Отношения. Как 
расширять круги 
отношений? 

Теория: 
Как правильно расширять свои круги отношений. Почему мы не 
расширяем свою социальную сферу и каковы основные причины? Как 
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расширять круги отношений и изменить что-то в привычном 
распорядке. Практическое упражнение "Мои социальные ресурсы". 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Барьеры и мосты: что мешает и что поможет общаться» 
Цель: помочь участникам выявить внутренние и внешние барьеры, 
мешающие расширению социальных контактов (страх отвержения, 
стереотипы о возрасте, нехватка энергии), и найти индивидуальные 
«мосты» — личные ресурсы и возможности (опыт, хобби, проекты), 
которые могут стать опорой для новых знакомств. 
 
Практика 2. «Мои социальные ресурсы: карта возможностей» 
Цель: составить вместе с участниками практический план из 2-3 
конкретных, малых шагов по расширению круга общения на 
ближайший месяц, основанный на их интересах и возможностях 
(например, записаться на онлайн-экскурсию, предложить соседке 
прогуляться, регулярно посещать клуб по интересам). 

3.10 Отношения и 
конфликты 

Теория: 
Что такое конфликт. Виды, особенности и основные причины 
конфликтов. Положительные и отрицательные конфликты. Стратегии 
взаимодействия: сотрудничество, компромисс и конкуренция. Почему 
мы ссоримся с окружающими. Практические рекомендации по 
урегулированию конфликтов. Практическое упражнение "Докопайтесь 
до сути". 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Докопаться до сути: от претензии к потребности» 
Цель: научить участников анализировать конфликтную ситуацию по 
схеме: Повод (что произошло) → Претензия (что сказано) → Чувства 
(что чувствую) → Потребность (чего на самом деле хочу). Это поможет 
перевести диалог с уровня взаимных обвинений на уровень поиска 
решения, удовлетворяющего истинные нужды сторон. 
 
Практика 2. «Выбор стратегии: соревнование, компромисс или 
сотрудничество?» 
Цель: разобрать на конкретных примерах из жизни участников (ссора с 
внуком из-за гаджетов, разногласия с супругом по бытовым вопросам) 
разные стратегии поведения в конфликте. Отработать навык 
осознанного выбора стратегии сотрудничества через технику 
«выиграл-выиграл» и поиск взаимовыгодных решений. 

3.11 Кризис как точка 
роста.  

Теория: 
Что такое кризис и как он проживается. Нормативные кризисы в жизни 
человека. Травматические кризисы. Распознавание и классификация 
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природы кризисных явлений. Способы здорового полноценного 
проживания кризисов с пользой для себя и дорогих нам людей. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Узнаю кризис в лицо: диагностика состояния» 
Цель: познакомить участников с признаками нормативных (возрастных) 
и травматических кризисов через чек-лист симптомов (эмоциональных, 
физических, поведенческих); проанализировать свое текущее 
состояние и определить тип переживаемых трудностей, чтобы снизить 
тревогу и дать явлению имя. 
 
Практика 2. «Кризис как послание: что он хочет мне сказать?» 
Цель: научить участников технике простого самоанализа через вопрос 
«Чему меня может научить эта ситуация?» или «Какую потребность я 
раньше игнорировал(а), а теперь она требует внимания?»; сместить 
фокус с переживания беспомощности на поиск скрытого смысла и 
личностного запроса, стоящего за кризисом. 

3.12 Кризис как 
возможность: 11 
шагов к 
обновлению и 
интересу к 
жизни 

Теория: 
Наиболее неприятные атрибуты переживаемых этапов. Инструменты 
для бережного и эффективного перехода в гармоничное состояние. 11 
способов возвращения интереса к жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моего кризиса: что завершается, что начинается?» 
Цель практики: помочь участникам проанализировать текущую 
сложную ситуацию не как тупик, а как переходный этап. Через технику 
визуализации или заполнения таблицы определить, какие старые 
модели, привычки или отношения исчерпали себя («что завершается») 
и какие новые возможности, интересы или качества могут появиться 
(«что начинается»). 
 
Практика 2. «Инструментарий выхода: мой топ-3 способа» 
Цель практики: познакомить группу с 11 способами возвращения 
интереса к жизни (например, возобновление старого хобби, помощь 
другим, изучение нового навыка, практика благодарности). Затем 
каждый участник выберет для себя 3 наиболее подходящих и 
реалистичных способа и составит конкретный план на ближайшую 
неделю по их применению (например, «в среду запишусь на 
бесплатный онлайн-курс по живописи»). 

3.13 Мы внутри: 
родитель, 
взрослый, 
ребенок  

Теория: 
Трансактный анализ Э. Берна. Три внутренних эго-состояния. Как 
определить свое ведущее состояние. Как привести в баланс все три 
состояния. Умение взращивать в себе взрослого. 
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Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Чей сейчас голос? Узнаем своего внутреннего Ребенка, 
Родителя и Взрослого» 
Цель практики: познакомить участников с характеристиками каждого 
эго-состояния (мысли, слова, позы, чувства) через узнаваемые примеры 
из повседневной жизни. Помочь им через самонаблюдение и анализ 
недавних ситуаций определить, какое состояние («Ребенок», 
«Родитель» или «Взрослый») чаще всего является основным в их 
реакциях и решениях. 
 
Практика 2. «Включаем Взрослого: практика осознанного ответа» 
Цель практики: отработать на конкретных примерах-кейсах (например, 
конфликтная ситуация, необходимость принять решение) технику 
«включения» Взрослого эго-состояния. Участники научатся задавать 
себе вопросы: «Что объективно происходит?», «Каковы факты?», 
«Какие есть варианты решений и их последствия?», чтобы выработать 
взвешенную, а не эмоциональную или предвзятую реакцию. 

3.14 Что мешает 
меняться? 

Теория: 
Что мы теряем, когда меняемся?  50 оправданий людей, которые не 
хотят меняться и что с этим делать?  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1.  «Музей оправданий: распознаем свои любимые 
отговорки» 
Цель: познакомить участников со списком типичных оправданий (50+), 
мешающих изменениям. Через индивидуальную работу с чек-листом 
выявить 2-3 самых частых и «любимых» механизма психологической 
защиты, которые он использует, чтобы избежать перемен (например, «У 
меня нет времени», «Я уже слишком стар для этого», «А что скажут 
люди?»). 
 
Практика 2. «Цена перемен: что я теряю и что приобретаю?» 
Цель: познакомить участников с техникой анализа «выигрышей» и 
«потерь» от желаемого изменения; составить таблицу, где подробно 
расписываются вторичные выгоды от текущего положения (например, 
«не менять питание» — выгода: не тратить силы, получать 
сиюминутное удовольствие) и потенциальные приобретения от нового 
поведения (больше энергии, лучшее самочувствие). Это помогает 
осознать скрытую причину сопротивления и работать с ней. 
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Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 3 «Как строить здоровые отношения» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 3  

«Как строить здоровые отношения» 
 
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что такое «жизненный сценарий» в транзактном анализе Э. Берна?​
 а) Сознательный план на год.​
 б) Набор случайных предпочтений.​
 в) Бессознательный план жизни.​
 г) Биологический инстинкт.​
 

2.​ Как жизненные сценарии чаще всего влияют на цели и отношения?​
 а) Полностью отменяют свободу выбора.​
 б) Формируют устойчивые паттерны.​
 в) Гарантируют успех в карьере.​
 г) Не имеют влияния на отношения.​
 

3.​ Что входит в шесть паттернов сценарного процесса?​
 а) Баланс и гармония.​
 б) Случайный выбор.​
 в) Точка возврата.​
 г) Открытый конец.​
 

4.​ Что является примером родительского предписания (инджанкции) в ТА?​
 а) Не чувствуй.​
 б) Радуйся побольше.​
 в) Будь всегда первым.​
 г) Делай, как хочешь.​
 

5.​ Какие три эго‑состояния выделяются в транзактном анализе?​
 а) Сознание, Подсознание, Суперэго.​
 б) Мысли, Чувства, Поведение.​
 в) Инноватор, Исполнитель, Контролер.​
 г) Родитель, Взрослый, Ребенок.​
 

Литература к учебному модулю 3 «Как строить здоровые отношения» 
Основная: 
1.​ Берн, Э. Игры, в которые играют люди; Люди, которые играют в игры. — 

М.: Бомбора, 2023. — 288 с. 
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2.​ Берн, Э. Что вы делаете после того, как сказали "привет"?. — М.: 
Рипол-Классик, 2004. — 432 с. 

3.​ Брэдшоу, Дж. Вернуться домой. Как восстановить свою самоценность и 
начать новую жизнь. — М.: Бомбора, 2023. — 400 с. 

4.​ Гулдинг, Р. и М. Психотерапия нового решения. Теория и практика. — М.: 
Независимая фирма "Класс", 1997. — 288 с. 

5.​ Штайнер, К. Сценарии жизни людей. Школа Эрика Берна. — СПб.: Питер, 
2019. — 416 с. 

6.​ Штайнер, К. Эмоциональная грамотность: интеллект с сердцем. — Киев: 
ТОВ "НВП "Интерсервис", 2016. — 303 с​
 

База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Библиотека Института психологии РАН 
https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 

2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 

https://psyjournal.ru/articles?page=1  
4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 
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3.4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 4  
«МАРАФОН ОТНОШЕНИЙ» 

 
Трудоемкость освоения: 16 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 4 «Марафон 
отношений» 

 
Код Темы учебного модуля 
4.1 Мужское и женское начала 

4.2 Токсичные и свободные отношения 

4.3 7 навыков высокоэффективных людей и успешной коммуникации 

4.4 Психологическое айкидо. 

4.5 Отношения с подростками и сепарация 

4.6 Отношения со взрослыми детьми, отпускание. 

4.7 Радикальное прощение 

4.8 Бережное расставание 

 
Тематическое содержание учебного модуля 4 «Марафон отношений» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

4.1 Мужское и женское 
начала 

Теория: 
Теория К. Г. Юнга. Что такое мужское и женское начала внутри нас? 
Каковы архетипы Анима и Анимус и в чем их ценность и роль в 
жизни? Каковы стадии их развития и влияние на выбор партнёров? 
Методы гармонизации двух архетипов. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Диалог с внутренним партнером» 
Цель: осознать и принять свои внутренние мужские и женские 
качества через технику диалога между ними (написание или 
проговаривание), чтобы достичь внутренней гармонии. 
 
Практика 2. «Архетипический портрет» 
Цель: создать коллаж или описание своего идеального внутреннего 
и внешнего партнера, основываясь на архетипах Анимы/Анимуса, 
чтобы лучше понять свои потребности в отношениях. 

4.2 Токсичные и 
свободные 

Теория: 
Психология свободы. Свобода  выбора и самостоятельного 
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отношения принятия решений. Личные границы.   
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моих границ» 
Цель: научить визуализировать и укреплять личные границы через 
рисование своих физических, эмоциональных и временных 
пределов, обозначая, что комфортно, а что нет. 
 
Практика 2. «Сценарий свободного выбора» 
Цель: проанализировать одну недавнюю ситуацию давления и 
придумать 3 альтернативных варианта реакции, чтобы расширить 
репертуар поведения. 

4.3 7 навыков 
высокоэффективных 
людей и успешной 
коммуникации 

Теория: 
Теории С.Кови. Навыки высокоэффективных людей. В чем 
эффективность? 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Круг влияния» 
Цель: разделить текущие заботы на зоны влияния и заботы, 
сфокусироваться на действиях в зоне влияния, чтобы снизить 
тревогу и повысить эффективность. 
 
Практика 2.  «Чат активного слушания» 
Цель: осознать разницу между обычным слушанием и активным 
(эмпатическим) через практику письменной коммуникации в 
групповом чате, развивая навык фокусировки на словах другого 
человека без преждевременной оценки или совета. 

4.4 Психологическое 
айкидо. 

Теория: 
Взгляды врача-психолога М.Литвака по выстраиванию своих границ 
в отношениях. Базовые принципы сохранения самообладания и 
своих границ. Где разница между психологической защитой и 
обороной. Техники и приемы психологического айкидо.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Согласие вместо спора» 
Цель: отработать технику согласия с критиком («Да, я могу 
производить такое впечатление») в безопасной обстановке, чтобы 
обезоруживать манипуляции. 
 
Практика 2. «Внутренний стержень» 
Цель: через медитацию укрепить чувство спокойствия , повторяя 
аффирмацию о своей ценности вне зависимости от внешних оценок. 

4.5 Отношения с Теория: 
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подростками и 
сепарация 

Особенности пубертатного периода жизни ребенка. Каковы главные 
правила здорового общения? Как помочь и поддержать его и себя, 
чтобы сохранить доверие и близость в отношениях. Внутренний 
подросток, и его правильное восприятие. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мой внутренний подросток» 
Цель: вспомнить и проработать свои подростковые трудности через 
письмо себе в том возрасте, чтобы лучше понимать современных 
подростков. 
 
Практика 2. «Вопросы для диалога и шаги к сепарации» 
Цель: осознать важность сепарации (отделения) и научиться 
выстраивать взрослые отношения с подростком через составление 
списка открытых вопросов и планирование конкретных шагов по 
передаче ответственности. 

4.6 Отношения со 
взрослыми детьми, 
отпускание. 

Теория: 
Отношения детей и взрослых родителей. Ответственность за 
отношения. Виды отношений между родителями и детьми, причины 
недопонимания. Как можно наладить отношения и продолжать 
дружить с взрослыми детьми. 5 способов улучшения 
детско-родительских отношений. Как отпустить повзрослевшего 
ребенка. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Чемодан в дорогу: ритуал отпускания» 
Цель: научить участников символически и эмоционально завершить 
гиперопеку над взрослыми детьми через осознание и «отпускание» 
своих тревог, передав им ответственность за их собственную жизнь. 
 
Практика 2. «Мы не только родственники, но и друзья» 
Цель: создать план по развитию нового, взрослого формата 
отношений со своими детьми, основанного на общих интересах и 
дружеском общении, а только на родительской роли. 

4.7 Радикальное 
прощение 

Теория: 
Что такое «радикальное прощение» И чем оно может быть полезно? 
В чём его польза и эффективность. 
Основные инструменты радикального прощения. 13 шагов 
Радикального прощения. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Письмо-освобождение» 
Цель: выразить и отпустить накопившуюся обиду, горечь и боль 
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через технику письма, не предназначенного для отправки, чтобы 
освободиться от эмоционального груза. 
 
Практика 2. «Взгляд с другой стороны» 
Цель: попробовать понять мотивы и обстоятельства обидчика, 
чтобы увидеть ситуацию в ином свете, смягчить остроту 
переживаний и завершить внутренний конфликт. 

4.8 Бережное 
расставание 

Теория: 
Искусственное продление отношений. Негативные последствия 
после  разрыва. Как здорОво и правильно прожить опыт 
разъединения, получить только полезное и необходимое для 
дальнейшей жизни.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Благодарность за уроки» 
Цель: составить список позитивных уроков и качеств, 
приобретенных благодаря отношениям, чтобы завершить их на ноте 
благодарности, а не обиды. 
 
Практика 2.  «Ритуал завершения» 
Цель: провести символический ритуал для психологического 
закрытия отношений и создания новых. 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 4 «Марафон отношений» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 4 
«Марафон отношений» 

 
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что такое мужское и женское начала по Юнгу внутри личности?​
 а) Образ внешней роли.​
 б) Эмоциональная импульсивность.​
 в) Внутренние архетипы.​
 г) Черты темперамента.​
 

2.​ Как Анима и Анимус влияют на выбор партнера?​
 а) Случайным стечением обстоятельств.​
 б) Лишь социальным давлением.​
 в) Проекции и ожидания.​
 г) Физиологическими рефлексами.​
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3.​ Какой метод помогает гармонизировать Аниму и Анимус?​
 а) Подавление чувств.​
 б) Перекладывание ответственности.​
 в) Внутренний диалог.​
 г) Игнорирование конфликтов.​
 

4.​ Что отличает свободные отношения от токсичных?​
 а) Полный контроль партнера.​
 б) Тесты на верность.​
 в) Уважение границ.​
 г) Молчание при несогласии.​
 

5.​ Для чего создается «Карта моих границ»?​
 а) Доказать правоту в споре.​
 б) Повысить требовательность к другим.​
 в) Осознать пределы.​
 г) Избежать любой близости.​
 

Литература к учебному модулю 4 «Марафон отношений» 
Основная: 

1.​ Готтман Дж. 7 принципов счастливого брака. — М.: ОДРИ, 2022. — 416 с. 
2.​ Кови С. Р. 7 навыков высокоэффективных людей. — М.: Альпина Паблишер, 

2024. — 488 с. 
3.​ Литвак, М. Е. Психологическое айкидо. — М.: АСТ, 2024. — 218 с. 
4.​ Эстес К. П. Бегущая с волками. Женский архетип в мифах и сказаниях. — М.: 

София, 2022. — 448 с. 
 

База данных, информационно-справочные системы: 
1.​ Библиотека Института психологии РАН 

https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 
2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 

https://psyjournal.ru/articles?page=1  
4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 
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3.5 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 5 «ОБРЕТЕНИЕ 
СВОЕЙ ЦЕННОСТИ» 

 
Трудоемкость освоения: 40 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 5  «Обретение своей 
ценности» 

 
Код Темы учебного модуля 
5.1 Вторичные выгоды 

5.2 Бессонница 

5.3 Травма и процессы горевания 

5.4 Депрессия - как справляться? 

5.5 Ресурсы. Источники сил внутри себя 

5.6 Как восстанавливать ресурсы 

5.7 Уверенность в себе и самооценка 

5.8 Сила внутри: укрепляем уверенность и самоценность 

5.9 Языки любви, любовь и забота в себе 

5.10 Забота о себе без чувства вины 

5.11 Границы личности 

5.12 Инструменты для защиты своих границ 

5.13 Как говорить "НЕТ" 

5.14 Факапы - это нормально 

5.15 Тень. Принятие своей плохости 

5.16 Ценности. Занятие 1 

5.17 Ценности. Занятие 2 

5.18 Чувство личной ответственности. Где искать баланс? 

5.19 Психология ответственности 

5.20 От жертвы к автору своей жизни 

 
Тематическое содержание учебного модуля 5 «Обретение своей ценности» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

5.1 Вторичные выгоды Теория: 
Причины формирования и проявления вторичных выгод в жизни.  
Как выявлять глубокие слои неосознаваемых умом абсурдных 
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настроек? Как обнаружить и избавиться от вторичных выгод? 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Что я получаю от этой проблемы?» 
Цель: помочь участникам осознать скрытые преимущества 
(вторичные выгоды), которые они неосознанно извлекают из своих 
проблем или нежелательных ситуаций (например, хроническая 
усталость, обиды); понять истинные причины их сохранения. 
 
Практика 2. «Цена и выгода: нахождение баланса» 
Цель: познакомить с анализом затрат (физических, эмоциональных, 
социальных) и скрытых выгод от текущей ситуации; научить делать 
осознанный выбор в пользу изменений и найти экологичные способы 
получения этих выгод. 

5.2 Бессонница Теория: 
Важность здорового сна для человека. Последствия бессонницы. Что 
влияет на качество сна (стресс, эмоциональное перенапряжение; 
переутомление и др. факторы). Что делать для возвращения 
полноценного сна и достойного качества жизни? 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Дневник сна и ритуалы засыпания» 
Цель: научить участников  выявлять индивидуальные причины 
нарушения сна (тревожные мысли, привычки, режим) через ведение 
дневника наблюдений; составлять персонализированный вечерний 
ритуал для расслабления и подготовки ко сну. Отработка заданий на 
практике. 
 
Практика 2. «Остановка внутреннего диалога: техники для ума и 
тела» 
Цель: научить  простым и безопасным техникам                                      
саморегуляции (дыхательные упражнения, метод прогрессивной 
мышечной релаксации, управление вниманием), чтобы снизить 
влияние стресса и тревоги на процесс засыпания. 

5.3 Травма и процессы 
горевания 

Теория: 
Понимание  и осознавания горя. Сферы, которые затрагивает процесс 
горя. Стадии горевания. Утрата возможна: реальная и воображаемая, 
временная и постоянная, физическая и психологическая.Как и чем 
мы можем себе помочь? 
Техника “Работа с потерей”. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моего горя: узнаём и принимаем» 
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Цель: познакомить участников как  безопасно исследовать и 
визуализировать свою утрату (реальную или психологическую), 
определить, на какие сферы жизни она повлияла, и осознать, на 
какой стадии процесса горевания они находятся, чтобы снизить 
тревогу и придать процессу структуру. 
 
Практика 2. «Письмо к утрате: завершение неоконченного» 
Цель: научить создавать условия для экологичного выражения чувств 
(обиды, вины, тоски, благодарности), связанных с утратой, через 
технику письма, чтобы способствовать эмоциональному завершению 
и интеграции опыта. 

5.4 Депрессия - как 
справляться? 

Теория: 
Признаки расстройства настроения. Что такое депрессия. 
Классификация, причины возникновения и симптомы депрессии. 
Как отличить расстройство настроения от депрессии? 
Кто чаще подвержен депрессии и как с ней справляться. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Распознаём сигналы: мой эмоциональный барометр» 
Цель: научить участников самостоятельно оценивать свое 
эмоциональное состояние, распознавать ключевые признаки 
длительного снижения настроения и отличать временную хандру от 
возможной депрессии с помощью простого и понятного чек-листа. 
 
Практика 2. «Первая самопомощь: план маленьких шагов» 
Цель: составить индивидуальный и реалистичный план из 3-5 
минимальных, но ежедневных действий, направленных на 
стабилизацию состояния (например, регуляция сна, короткая 
прогулка, контакт с близким), чтобы преодолеть пассивность и 
создать точки опоры. 

5.5 Ресурсы. Источники 
сил внутри себя 

Теория: 
Что такое психические ресурсы и их виды. Управление ресурсами. 
техника сбора своих ресурсов, чтобы легко и непринужденно уметь 
это делать в своей жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моих ресурсов: где я беру силы?» 
Цель: выявить и классифицировать свои внутренние и внешние 
источники энергии (люди, хобби, места, воспоминания, личные 
качества) через создание «карты ресурсов». 
 
Практика 2. «Сила настоящего: техника осознанного 
восстановления» 
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Цель: научить простой технике «остановки» и осознанного 
подключения к ресурсному состоянию через дыхание и активацию 
органов чувств (например, вспомнить и прочувствовать момент 
радости), чтобы быстро восполнять силы в повседневности. 

5.6 Как восстанавливать 
ресурсы 

Теория: 
Виды ресурсов, их истощение. Техники активизации и 
возобновления своих ресурсов. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Диагностика истощения: где протекают мои силы?» 
Цель: научить участников распознавать признаки истощения 
ресурсов (физические, эмоциональные, умственные) и анализировать 
ситуации, которые их вызывают, чтобы предотвратить полное 
опустошение. 
 
Практика 2. «Личный план подзарядки: наполняем чашу» 
Цель: составить индивидуальный «рецепт» восстановления энергии 
из 5-7 простых и доступных действий для разных сфер истощения 
(тело, эмоции, общение), основанный на ресурсной карте из первого 
занятия. 

5.7 Уверенность в себе и 
самооценка 

Теория: 
Что такое самооценка и в чем она заключается?  8 причин 
заниженной самооценки, чтобы определить собственные сбои и 
пробелы в ее формировании. Возникновение  проблемы с 
самоуважением в зрелом возрасте. Влияние критики на самооценку и 
как от нее защититься. Как формировать свою оценку ситуации. 3 
способа как принять и поддержать себя. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Источники самооценки: откуда берутся мои сомнения?» 
Цель: проанализировать историю формирования их самооценки 
через работу с чек-листом 8 ключевых причин ее снижения, чтобы 
осознать корни проблемы. 
 
Практика 2. «Три шага к себе: практика самоподдержки» 
Цель: научить  трем простым техникам экологичной самоподдержки 
в моменты неуверенности (например, метод «доброго слова», 
«внутренний защитник», «я-высказывание»), чтобы заменить 
внутреннего критика на заботливый голос. 

5.8 Сила внутри: 
укрепляем 
уверенность и 
самоценность 

Теория: 
Определение уровня своей самооценки. Практика для проработки и 
улучшения своей самооценки. Способы  повышения самооценки.  7 
шагов уверенности в себе.  
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Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Моя самооценка: диагностика и точки роста» 
Цель: увидеть свою отправную точку и зоны для развития; провести 
анонимное или самостоятельное тестирование уровня самооценки 
(по упрощенной шкале). 
 
Практика 2. «План укрепления уверенности: мой путь к себе» 
Цель: составить персональный план из 7 практических шагов 
(например: фиксация успехов, отказ от сравнений, развитие навыков) 
для постепенного укрепления самооценки и формирования 
устойчивого чувства собственного достоинства. 

5.9 Языки любви, 
любовь и забота в 
себе 

Теория: 
Суть бережного и уважительного отношения к себе и своему телу. 
Что означает заботиться о себе и принимать себя без внутренней 
критики, без чувства стыда или вины? Как уважать себя, видеть свою 
уникальность,  ощущать себя достойным всего самого лучшего? 
Метод «5 языков любви». 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мой язык заботы о себе: как я себя поддерживаю?» 
Цель: определить, какие формы заботы и поддержки (телесные, 
эмоциональные, бытовые) для них наиболее значимы и доступны, 
чтобы осознанно включить их в ежедневную рутину. 
 
Практика 2. «Узнаём языки любви: ключ к гармонии в отношениях» 
Цель: познакомить участников с концепцией 5 языков любви (слова, 
время, помощь, прикосновения, подарки); определить свой основной 
язык и язык близких для улучшения взаимопонимания и снижения 
конфликтов. 

5.10 Забота о себе без 
чувства вины 

Теория: 
Что означает и для чего общаться с другими на равных, без чувства 
неполноценности? Грамотная защита своих интересов.  Почему 
важно стремиться прежде всего удовлетворять свои потребности? 
Зачем и как разрешать себе жить в удовольствие. Фокус на 
бережности и заботы на себе. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Границы моего комфорта: учимся говорить «нет» с 
уважением» 
Цель: научить участников мягко, но уверенно отстаивать свои 
интересы и границы в общении с близкими, используя технику 
«Я-сообщений» и модель вежливого отказа, чтобы снизить 
напряжение и чувство вины. 
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Практика 2. «Радость в мелочах: план ежедневной заботы о себе» 
Цель: составить список из 5-7 простых и доступных действий, 
приносящих удовольствие и восполняющих силы (например, чашка 
чая в тишине, короткая прогулка, хобби), и интегрировать их в свой 
день 

5.11 Границы личности Теория: 
Личные границы и для чего они нужны.  Как экологично и разумно 
их выстраивать во взаимодействии с кем бы то ни было. Виды  
границ. Признаки их нарушения.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моих границ: где проходят мои личные рубежи?» 
Цель: визуализировать и осознать свои физические, эмоциональные 
и временные границы, определить зоны комфорта и дискомфорта в 
общении с близкими и окружающими. 
 
Практика 2. «Сигналы нарушения: как распознать и отреагировать?» 
Цель: научить участников распознавать ранние признаки нарушения 
границ (чувство раздражения, обиды, усталости) и отработать 
базовые навыки экологичного реагирования (вежливый отказ, 
использование «Я-сообщений»). 

5.12 Инструменты для 
защиты своих 
границ 

Теория: 
Как восстанавливать свои границы и их обозначать. Собственные 
барьеры.  Упражнение «Узнай себя» 
Как формировать свои границы? 
- осознавать себя 
- полюбить свое тело 
- учиться говорить нет 
- ясно осознавать свои чувства 
- работа с установками 
- понимать желания 
- личные ценности 
Проективное упражнение «Мой дом». 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Упражнение «Мой дом»: проекция внутренних границ» 
Цель: используя метафору дома (комнаты, двери, окна), 
проанализировать состояние своих границ (где они прочны, а где 
разрушены) и определить зоны для восстановления. 
 
Практика 2. «Сценарий отказа: как сказать «нет» без чувства вины» 
Цель: отработать на примерах из жизни участников технику 
уверенного, но доброжелательного отказа, чтобы закрепить навык 
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защиты своих интересов без страха испортить отношения. 
5.13 Как говорить "НЕТ" Теория: 

Собственные причины неумения или непозволения себе отказывать 
другим. Способы любезного и вежливого отказа. Последствия нашей 
безотказности.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Почему я не могу отказать? Ищем корень проблемы» 
Цель: выявить глубинные причины своей безотказности (страх 
конфликта, потребность в одобрении, установки из детства) через 
самоанализ и работу с чек-листом типичных страхов. 
 
Практика 2. «Техники вежливого отказа: отрабатываем на практике» 
Цель: обучить участников 3-4 простым и эффективным формулам 
отказа (например, «спасибо за предложение, но я не смогу», «сейчас 
неудобное время», «мне нужно подумать»), чтобы они могли 
уверенно применять их в реальных ситуациях. Отработать технику 
на практике. 

5.14 Факапы - это 
нормально 

Теория: 
Сдаться или поставить крест на чем-либо вполне нормальное 
явление. Что делать в такие моменты и как принять неудачу? Как 
вынести максимум пользы и бережно выйти из этого опыта? 
Принятие себя.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Перезагрузка: как принять неудачу и извлечь урок» 
Цель: проанализировать конкретную неудачу или «срыв» по 
алгоритму: «Что произошло? → Что я чувствую? → Что я могу 
извлечь? → Какой следующий шаг?», чтобы снизить стресс и 
превратить опыт в ресурс. 
 
Практика 2. «План «соломки»: как подготовиться к сложностям» 
Цель: научить участников создавать персональный «план Б» для 
ситуаций повышенного риска (например, срыв диеты, возврат к 
вредной привычке), включающий способы самоподдержки и 
возвращения к цели без самобичевания 

5.15 Тень. Принятие 
своей плохости 

Теория: 
Архетип Тень человека. Какова светлая и темная сторона человека. 
Какие базовые чувства они вызывают? Методы глубокого  
понимания и принятия себя. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Узнаю свою Тень: какие качества я прячу?» 
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Цель: помочь участникам безопасно исследовать свои «неудобные» 
черты (гнев, зависть, лень) через ассоциативные техники (например, 
«Какое животное я не люблю и почему?»); провести анализ ситуаций 
раздражения, чтобы начать диалог с Тенью. 
 
Практика 2. «Письмо Тени: благодарность за скрытые дары» 
Цель: написать (без отправки) письмо своей Тени, благодаря ее за 
защитные функции (например, гнев как сигнал о нарушении границ); 
интегрировать ее энергию в повседневность через принятие, а 
подавление. 

5.16 Ценности. Занятие 1 Теория: 
Ценности личности и общества. Каким образом наши ценности 
определяют нашу реальность? Формирование системы жизненных 
ценностей. Базовые настройки в жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта моих ценностей: что для меня по-настоящему 
важно?» 
Цель: выявить и проранжировать ключевые жизненные ценности 
(здоровье, семья, безопасность, развитие, творчество) через работу 
со списком и индивидуальное выделение 5-7 приоритетных. 
 
Практика 2. «Ценности в действии: как они влияют на мои 
ежедневные выборы?» 
Цель: проанализировать 2-3 недавних решения участников (как 
повседневных, так и значимых);  определить, какие ценности стояли 
за ними, чтобы осознать связь между ценностями и реальностью. 

5.17 Ценности. Занятие 2 Теория: 
Отличие ценностей от правил, целей, желаний и эмоций. 
Способы опознать свои ценности. Упражнения на осознание своих 
базовых настроек чтобы понять, кто мы есть по-настоящему. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Чувство или правило? Учимся отличать глубинные 
ценности от внешних требований» 
Цель: научить участников различать внутренние ценности (которые 
вызывают чувство наполненности и радости) и навязанные 
правила/долженствования (которые вызывают напряжение ) через 
анализ их реакций и ощущений. 
 
Практика 2. «Мой ценностный компас: создаем личный манифест» 
Цель: на основе выявленных ценностей составить индивидуальный 
«манифест» или набор принципов, который будет служить 
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ориентиром для принятия решений и планирования жизни в 
будущем.  

5.18 Чувство личной 
ответственности. Где 
искать баланс? 

Теория: 
Границы здоровой ответственности. Естественная и разумная 
ответственность. Осознанные и гармоничные пределы личной 
ответственности. Виды ответственности и ее функции.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Чужая ноша: учимся возвращать ответственность» 
Цель: научить участников распознать ситуации, где они неосознанно 
берут на себя чужую ответственность (например, проблемы 
взрослых детей, решения за других); отработать технику вежливого 
возвращения этой ответственности через вопросы и «Я-сообщения». 
 
Практика 2. «Круг моей ответственности: что я могу 
контролировать?» 
Цель: используя простую методику (например, рисование кругов «я», 
«близкие», «внешние обстоятельства»), визуализировать зоны своей 
и чужой ответственности, чтобы снизить тревогу и сфокусироваться 
на реальных возможностях влияния. 

5.19 Психология 
ответственности 

Теория: 
Ответственность и локус контроля. Ответственность и каузальная 
атрибуция. Осознанная и неосознаваемая ответственность. Что такое 
безответственность и почему человек не берет ответственность за 
свою жизнь на себя. Экзистенциальный страх ответственности. 
Почему человек берёт ответственность другого на себя. Какова связь 
личной ответственности с границами.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта ответственности: разбираем, где мое, а где 
чужое» 
Цель: научить участников на конкретных примерах из их жизни 
(ситуации с детьми, партнерами, коллегами) разделять зоны 
ответственности: что зависит лично от них, что — от других, а что — 
от внешних обстоятельств; научиться визуализировать в виде схемы 
или таблицы. 
 
Практика 2. «Смена фокуса: от вины к осознанному выбору» 
Цель: отработать технику переформулирования мыслей: перейти от 
обвинений себя или других («Я во всем виноват», «Они испортили 
мою жизнь») к анализу собственных возможностей влияния на 
ситуацию («Что я могу сделать сейчас в своих границах?»). 

5.20 От жертвы к автору Теория: 
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своей жизни Когда и как формируется личная ответственность? Как научить 
ответственности и как передавать ответственность? Типичные 
ошибки и заблуждения. Проблемы с ответственностью. 
Ответственность за чужие чувства и границы. 
Последствия неспособности нести ответственность за свою жизнь: 
выученная беспомощность, позиция жертвы, неврозы, 
зависимости, уход в болезнь и др.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Распознаем позицию жертвы: чьи это проблемы?» 
Цель: научить участников отличать ответственность за свои действия 
от ответственности за чувства и выбор других людей через разбор 
кейсов (например, «сын не хочет работать», «муж не помогает»); 
определить зону влияния. 
 
Практика 2. «Я — автор: как начать делать выбор осознанно» 
Цель: проанализировать один конкретный случай, где перекладывали 
ответственность на других или обстоятельства;  переписать с 
позиции автора: «Что я могу сделать сейчас, чтобы изменить 
ситуацию?». 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 5 «Обретение своей ценности» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 5 
«Обретение своей ценности» 

Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что помогает выявить вторичные выгоды в проблемной ситуации?​
 а) Не замечать реальных фактов.​
 б) Самокритика.​
 в) Вопрос «Что я получаю?».​
 г) Сравнение с другими.​
 

2.​ Какой инструмент наиболее полезен при бессоннице для поиска причин и 
улучшения гигиены сна?​
 а) Поздние тренировки.​
 б) Яркий свет перед сном.​
 в) Дневник сна и ритуал.​
 г) Случайный режим.​
 

3.​ Какая техника лучше всего останавливает «внутренний диалог» перед сном?​
 а) Усиленное обдумывание.​
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 б) Просмотр новостей.​
 в) Мышечная релаксация.​
 г) Кофеин вечером.​
 

4.​ Какой шаг поддерживает экологичный выход из вторичных выгод?​
 а) Отрицание чувств.​
 б) Оправдания и перенос.​
 в) Анализ «цена–выгода».​
 г) Жёсткий самоконтроль.​
 

5.​ Что помогает в процессе горевания безопасно выразить чувства и завершить 
«незакрытое»?​
 а) Замалчивание утраты.​
 б) Уход в работу.​
 в) Письмо к утрате.​
 г) Спор о причинах.​
 

Литература к учебному модулю 5 «Обретение своей ценности» 
 

Основная: 
1.​ Василюк Ф. Е. Пережить горе. Опыт психотерапевтической помощи. — М.: 

Политиздат, 1991. — 18 с. 
2.​ Гиллиген С. Терапевтические трансы: руководство по эриксоновской 

гипнотерапии. — М.: Психотерапия, 2011. — 448 с. 
3.​ Готтман  Дж. 7 принципов счастливого брака. — М.: ОДРИ, 2022. — 416 с. 
4.​ Кови С. Р. 7 навыков высокоэффективных людей. — М.: Альпина Паблишер, 

2024. — 488 с. 
5.​ Лихи Р. Лекарство от нервов. Как перестать волноваться и получить 

удовольствие от жизни. — М.: Питер, 2025. — 416 с. 
6.​ Литвак М. Е. Если хочешь быть счастливым. — М.: Феникс, 2013. — 604 с.​

Михайлова Е. Я у себя одна. Пособие для женщин, которые слишком много 
думают. — М.: Независимая фирма "Класс", 2003. — 320 с. 

7.​ Чепмен, Г. 5 языков любви. — М.: Библия для всех, 2013. — 192 с.​
 

База данных, информационно-справочные системы: 
1.​ Библиотека Института психологии РАН 

https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 
2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
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3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 
https://psyjournal.ru/articles?page=1  

4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 
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3.6 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 6 
«ТРАНСФОРМАЦИЯ РЕАЛЬНОСТИ: ОТ МЕЧТЫ К 

ВОПЛОЩЕНИЮ» 
 
Трудоемкость освоения: 16 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 6  «Трансформация 
реальности: от мечты к воплощению» 

 
Код Темы учебного модуля 
6.1 Искусство загадывать желания 

6.2 Сила намерения 

6.3 Карта препятствий 

6.4 Страх как союзник 

6.5 Денежные установки и желания 

6.6 Инструменты исполнения намерений 

6.7 Первый шаг и энергия действия 

6.8 Щедрость Вселенной и принятие 

 
Тематическое содержание учебного модуля 6 «Трансформация 

реальности: от мечты к воплощению» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

6.1 Искусство загадывать 
желания 

Теория: 
Технология исполнения желаний. Что такое желание и какова его 
природа? Главные аспекты формулирования желаний. Примеры 
правильно сформулированных желаний. Список из максимум 10 
желаний в соответствии со всеми правилами формулирования. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1.  «Различение желаний: мои или чужие?» 
Цель: научить отделять истинные желания от навязанных;  
прислушиваться к телесным и эмоциональным сигналам (чувство 
радости, легкости, расширения), возникающим при мысли о 
желании; отличать их от чувства долга или одобрения 
окружающих. 
 
Практика 2 «Шкала глубины: проверка на искренность» 
Цель: научиться оценивать силу желания по шкале от 1 до 10. 
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Если желание оценивается ниже 8 баллов, исследовать, что 
мешает его реализации или является ли оно истинным. 
 

6.2 Сила намерения Теория: 
Наши собственные желания и потребности другого. Что такое 
экологичность и почему важно, чтобы желания были 
экологичными. Внутренняя и внешняя экологичность 
собственных желаний. Намерения без вреда для себя и 
окружающего мира. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Формулировка намерения: от желания к состоянию» 
Цель: научить переформулировать желание из формы «я хочу» в 
форму «я намерен»; описать состояние, которое принесет его 
реализация (например, «я испытываю легкость и радость от 
путешествия»). 
 
Практика 2. «Проверка на резонанс: намерение и мое тело» 
Цель: произнести намерение вслух и отследить телесные реакции 
(напряжение, расслабление, тепло). Телесный дискомфорт 
указывает на внутренние противоречия. 
 

6.3 Карта препятствий Теория: 
Что мешает исполняться желаниям. Препятствия, которые встают 
между нами и нашими намерениями. Барьеры сознания. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Внутренние и внешние барьеры: раскладываем по 
полочкам» 
Цель: составить карту препятствий, разделив их на внутренние 
(страхи, убеждения) и внешние (обстоятельства, другие люди);  
визуализировать проблему и найти точки приложения сил. 
 
Практика 2. «Трансформация препятствия в ресурс» 
Цель: выбрать один ключевой барьер и найти в нем скрытый 
ресурс (например, страх ошибки может стать ресурсом 
тщательной подготовки). 

6.4 Страх как союзник Теория: 
Что такое страх? Какие бывают страхи? Источники  страхов. 
3 страха, которые связаны с исполнением каждого желания. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Диалог со страхом: что ты хочешь мне сказать?» 
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Цель: написать письмо страху от своего имени и ответ от его 
имени. Это помогает понять его защитную функцию и снизить 
интенсивность переживаний. 
 
Практика 2. «Перевод страха в ресурс: из запрета в 
рекомендацию» 
Цель: переформулировать страх из негативного предупреждения 
(«не делай, будет плохо») в позитивную рекомендацию («будь 
осторожен в...»). 

6.5 Денежные установки и 
желания 

Теория: 
Негативные установки и откуда они берутся. Почему так трудно 
самостоятельно выявить свои деструктивные установки. Техника 
«Прополка». 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Раскопки денежных установок: что я действительно 
думаю о деньгах?» 
Цель: выявить скрытые установки через ассоциации с деньгами и 
анализ семейных посланий («деньги — это зло», «богатые — 
жадные»). 
 
Практика 2. «Новая денежная история» 
Цель: написать новую позитивную установку о деньгах и 
подкрепить ее примерами из жизни, где деньги принесли пользу. 

6.6 Инструменты 
исполнения намерений 

Теория: 
Инструменты исполнения намерений в жизни. Что такое 
визуализация желаний, в чем ее секрет и как это работает? 
Технологии успешной визуализации в жизни. Как правильно 
визуализировать? 
  
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Встреча с будущим собой» 
Цель: провести медитативную визуализацию встречи с собой, уже 
достигшим цели. Задать вопросы: «Как ты себя чувствуешь?», 
«Какой путь ты прошел?». 
 
Практика 2. «Якорение состояния успеха» 
Цель: закрепить положительные эмоции от визуализации через 
телесный якорь (например: сжатие кулака или прикосновение к 
запястью). 

6.7 Первый шаг и энергия 
действия 

Теория: 
Первоначальный импульс для осуществления задуманного. 
Важность искусства маленьких шагов. Как можно изменить свои 
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привычки? Очистка своего жизненного пространства. 
Сопротивление новому. Почему желания это новизна и поток 
самой жизни? 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Микрошаг: разбиваем цель на атомы» 
Цель: разделить цель на настолько мелких шагов, чтобы их 
выполнение не вызывало сопротивления (например: не 
«записаться в спортзал», а «найти телефон спортзала»). 
 
Практика 2. «Энергетический аудит: что крадет мои силы?» 
Цель: проанализировать, какие действия, люди или мысли 
истощают энергию; составить план их минимизации. 

6.8 Щедрость Вселенной и 
принятие 

Теория: 
Обесценивание и благодарность как два противоположных 
способа восприятия жизни. Чем они отличаются и каковы 
причины их возникновения. Какой инструмент предпочесть в 
жизни. Зачем мы обесцениваем? Как развить в себе чувство 
благодарности? 
  
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Дневник даров: что я получил сегодня?» 
Цель: ежедневно фиксировать даже мелкие подарки судьбы 
(лучик солнца, улыбку прохожего, вкусный чай), чтобы 
культивировать состояние изобилия. 
 
Практика 2. «Ритуал принятия: открытие дверей» 
Цель: создать физический ритуал для символического принятия 
желаемого (например: открыть окно и произнести: «Я готов 
принять все блага, которые мне предназначены»). 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 6 «Трансформация реальности: от мечты к воплощению» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 6 
«Трансформация реальности: от мечты к воплощению» 

 

Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что такое желание в практическом смысле?​
 а) Случайная мысль без продолжения.​
 б) Мимолетная эмоция.​
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 в) Образ результата, подкрепленный мотивом и готовностью 
действовать.​
 г) Долг перед обществом.​
 

2.​ Какой принцип корректной формулировки желания верный?​
 а) Использовать частицу не для запрета.​
 б) Опираться на желания других людей.​
 в) Формулировать позитивно, конкретно и в зоне личного контроля.​
 г) Оставлять формулировку размытой.​
 

3.​ Какой вариант является правильно сформулированным желанием?​
 а) Перестать поздно есть.​
 б) Я ужинаю до 19:30 в будни и просыпаюсь бодрым.​
 в) Хочу начать бегать.​
 г) Возможно похудею к лету.​
 

4.​ Что помогает отличить истинное желание от навязанного?​
 а) Сравнение с целями друзей.​
 б) Оценка трендов в соцсетях.​
 в) Отслеживание телесных и эмоциональных маркеров радости и 
расширения.​
 г) Список рациональных доводов без чувств.​
 

5.​ Что означает экологичность желания?​
 а) Игнор последствий для партнеров.​
 б) Максимум выгоды любой ценой.​
 в) Учет последствий для себя и других, согласование с ценностями.​
 г) Секретность и скрытность.​
 

Литература к учебному модулю 6 «Трансформация реальности: от мечты 
к воплощению» 

Основная: 
1.​ Бен-Шахар Т. Парадокс перфекциониста. — М.: Манн, Иванов и Фербер, 

2014. — 256 с. 
2.​ Хикс Э. Закон притяжения. — М.: Манн, Иванов и Фербер, 2024. — 256 с. 
3.​ Хилл Н. Думай и богатей. — М.: АСТ, 2015. — 384 с. 

 
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Библиотека Института психологии РАН 
https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 

2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
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3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 
https://psyjournal.ru/articles?page=1  

4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 

 

3.7 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 7 
«ОСОЗНАННОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ: ПСИХОЛОГИЯ ГАРМОНИИ И 

СМЫСЛА» 
 
Трудоемкость освоения: 24 астрономических часа. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 7 «Осознанное 
долголетие: психология гармонии и смысла» 

 
Код Темы учебного модуля 
7.1 Как осознанно радоваться жизни 

7.2 Удовольствие в жизни 

7.3 Как находить опору в трудные времена 

7.4 Смысл жизни 

7.5 Жизнь в свете вечности 

7.6 Синдром отложенной жизни 

7.7 Язык самоценности: как слова создают реальность 

7.8 Сила слова в жизни человека 

7.9 Иллюзия возраста 

7.10 Безответственность. Способы убегания 

7.11 Выбор и ответственность 

7.12 Как находить положительное во всем: искусство позитивного восприятия жизни 

 
Тематическое содержание учебного модуля 7 «Осознанное долголетие: 

психология гармонии и смысла» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

7.1 Как осознанно 
радоваться жизни 

Теория: 
Удовольствие с точки зрения психологии и биохимии. Кто такие 
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гедонисты? Молекулы счастья. Правила здорового и 
восполняющего силы наслаждения. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Карта ежедневных радостей» 
Цель: выявить и зафиксировать простые ежедневные действия, 
приносящие удовольствие и восполняющие энергию (например, 
чашка чаяу окна, разговор с другом); интегрировать их в жизнь. 
 
Практика 2. «Биохимия счастья: как управлять настроением» 
Цель: изучить влияние базовых гормонов (дофамин, серотонин) на 
самочувствие; составить индивидуальный список действий для их 
естественной стимуляции (прогулки, хобби, новые контакты). 

7.2 Удовольствие в жизни Теория: 
Духовное развитие и смена объекта наслаждения. Духовное 
наслаждение. Эпифиз и его значение для здоровья и духовного 
развития человека.  Практика медитации для достижения 
духовного равновесия и познания себя. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Медитация для начинающих: 5 минут тишины» 
Цель: освоить базовую технику дыхательной медитации для 
снижения тревожности и развития навыка наблюдения за мыслями 
без оценки. 
 
Практика 2. «Диалог с собой: вопросы для самоисследования» 
Цель: научить использовать простые вопросы («Что мне важно 
сейчас?», «За что я благодарен?») для подключения к внутренним 
ресурсам и смыслам. Отработать на практике как использовать 
вопросы. 

7.3 Как находить опору в 
трудные времена 

Теория: 
Эмоции переживания. Что такое вызовы времени и кризисы 
развития личности. Какие вызовы наиболее болезненны и почему? 
Теории Виктора Франкла, Эдит Эва Эгер, известные изыскания 
психологов в трудных жизненных обстоятельствах. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мои ресурсы в прошлом: как я справлялся раньше?» 
Цель: проанализировать прошлый опыт преодоления трудностей; 
выявить стратегии, которые можно применить сейчас; понять, что 
только взрослая позиция настоящая опора в жизни. 
 
Практика 2. «Поиск смысла здесь и сейчас» 
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Цель: используя подход В. Франкла, найти смысл в текущей 
ситуации через вопросы: «Что я могу изменить?», «Какой урок я 
могу извлечь?». 

7.4 Смысл жизни Теория: 
Подходы Виктора Франкла. Теория про смысл жизни. 
4 этапа развития человека, где тема смысла обязательно выходит на 
первый план.  
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Разговор с временем: мои ценности и наследие» 
Цель: написать письмо себе будущему или близким, 
сформулировав ключевые ценности и то, что хотелось бы оставить 
после себя. 
 
Практика 2. «Пересмотр возраста: мои сильные стороны сегодня» 
Цель: составить список преимуществ своего текущего возраста 
(мудрость, опыт, свобода) и способы их использования. 

7.5 Жизнь в свете 
вечности 

Теория: 
Главный страх и переживание каждого человека на Земле: "Страх 
смерти". Страх смерти, откуда он взялся и как влияет на нашу 
жизнь? Аспекты и понимание страха смерти. Конечность истории 
своей жизни через психологические упражнения. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Разговор с временем: мои ценности и наследие» 
Цель: написать письмо себе будущему или близким, 
сформулировав основные ценности и то, что хотелось бы оставить 
после себя. 
 
Практика 2. «Пересмотр возраста: мои сильные стороны сегодня» 
Цель: составить список преимущества своего текущего возраста 
(мудрость, опыт, свобода) и как это использовать. 

7.6 Синдром отложенной 
жизни 

Теория: 
Владимир Серкин и его вклад в изучение психологии народов 
Севера. Синдром отложенной жизни: что это такое и как 
проявляется. Опасности синдрома отложенной жизни: как он 
влияет на качество жизни и психологическое состояние. Факторы, 
вызывающие синдром отложенной жизни: внешние и внутренние 
причины. Почему важно отказаться от сценария отложенной 
жизни. Методы борьбы с синдромом: практические советы и 
стратегии для преодоления. Самоанализ: как выявить признаки 
синдрома в себе. Разработка пошагового плана перехода к 
настоящей и активной жизни.  
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Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мои отложенные мечты: обнаруживаем и 
активируем» 
Цель: выявить 2-3 «отложенных» желания и наметить микрошаги 
для их реализации в ближайшее время. 
 
Практика 2. «День без отсрочек: практика немедленного действия» 
Цель: провести эксперимент: один день принимать небольшие 
решения без откладывания и фиксировать результаты 

7.7 Язык самоценности: 
как слова создают 
реальность 

Теория: 
Влияние самовосприятия на самооценку и общее отношение к 
себе. Роль отношения человека к самому себе в формировании 
личностных качеств. Основные функции внутреннего портрета: как 
он влияет на различные аспекты нашей жизни. Стратегии и методы 
улучшения и развития самовосприятия. Практические шаги для 
анализа и понимания собственного самоощущения. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мой внутренний диалог: ловим и меняем критика» 
Цель: в течение дня отслеживать и записывать критичные фразы, 
переформулировать их в позитивные высказывания. 
 
Практика 2. «Аффирмации для зрелости: новые убеждения о себе» 
Цель: составить и ежедневно проговаривать 3-4 аффирмации, 
укрепляющие ценность (например: «Я заслуживаю удовольствия в 
любом возрасте»). 

7.8 Сила слова в жизни 
человека 

Теория: 
Что такое "Сила слова". Как с помощью слов мы общаемся и 
формируем свою реальность. Почему содержанию, звучанию и 
эмоциональной нагрузке слов уделяли большое внимание? 
Осознанное построение своей речи. Влияние  слов на мозг и 
состояние. Научное обоснование взаимосвязей. Фразы, которые 
разрушают  жизнь, а какие становятся нашими оберегами. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Слова-обереги и слова-разрушители: осознаем свою 
речь» 
Цель: научить участников распознавать в своей повседневной речи 
негативные языковые паттерны («у меня не получится», «я всегда 
опаздываю», «это слишком сложно»); заменять их 
поддерживающими утверждениями («я попробую», «я управляю 
своим временем», «я разберусь с этим шаг за шагом»). 

78 
 



 
Практика 2. «Аффирмация дня: создаем и закрепляем позитивные 
установки» 
Цель: научить составлять  индивидуальную аффирмацию (краткое 
позитивное утверждение), направленную на актуальную для него 
тему (здоровье, уверенность, спокойствие);  интегрировать ее в 
повседневную рутину через многократное проговаривание или 
запись. 
 

7.9 Иллюзия возраста Теория: 
Старость и угасание. В чем понятие старости? "Синдром 
выученной беспомощности". Иллюзия возраста.  Как окружение и 
модели поведения влияют на наше самочувствие? Осмысление 
своих отношений со старостью и с возрастом. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мой возраст в зеркале и внутри: исследуем разрыв» 
Цель: научить осознавать разницу между хронологическим 
возрастом и субъективным самоощущением; через технику 
визуализации и анализа телесных ощущений определить, какой 
возраст внутри, какие установки влияют на это восприятие. 
 
Практика 2. «Анти-возрастной манифест: переписываем правила» 
Цель: составить индивидуальный «манифест» или список 
убеждений, опровергающих стереотипы о возрасте (например: «в 
70 лет можно начать танцевать», «внутренняя энергия не зависит 
от даты в паспорте»); закрепить его через групповое обсуждение 
или арт-терапевтическую технику (коллаж, рисунок). 

7.10 Безответственность. 
Способы убегания 

Теория: 
Что такое безответственность. Поведение безответственного 
человека. Причины безответственности человека. Что такое 
безответственное отношение к себе и каковы его последствия. 
Взаимосвязь безответственности и созависимости. Анализ своего 
поведения. Когда мы не берем ответственность, а когда берем 
слишком много на себя. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Круги ответственности: где мое, а где чужое?» 
Цель: визуализировать зоны своей и чужой ответственности в 
своих сферах (семья, здоровье, быт), чтобы снизить напряжение. 
 
Практика 2. «Квадрат Декарта для трудных решений» 
Цель: научиться применять технику для анализа одного сложного 
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выбора;  рассмотреть последствия действий и бездействия. 
7.11 Выбор и 

ответственность 
Теория: 
«Ответственность» в аспекте вопроса выбора в жизни. Почему нам 
бывает так сложно сделать свой выбор? Причины избегания 
принятия окончательного решения.  Квадрат Декарта. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Квадрат Декарта: взвешиваем все «за» и «против» 
Цель: научить участников применять технику «Квадрат Декарта» 
для принятия сложных решений, через заполнение четырехпольной 
таблицы (Что будет, если это произойдет? Что будет, если это не 
произойдет? Что не будет, если это произойдет? Что не будет, если 
это не произойдет?); проанализировать все последствия выбора и 
снизить тревогу. 
 
Практика 2. «Мой выбор — моя ответственность: от сомнений к 
действию» 
Цель: научить осознавать, что даже отказ от выбора — это выбор; 
брать  на себя ответственность за его последствия; составить свой 
алгоритм принятия решений для повседневных ситуаций. 

7.12 Как находить 
положительное во 
всем: искусство 
позитивного 
восприятия жизни 

Теория: 
Характеристики негативно мыслящего человека. Как научиться 
по-другому воспринимать ситуации. Как иначе выражать мысли и 
по-новому реагировать на чужие поступки и слова. Техника 
рефрейминга. Пример игры из книги "Полианна". 10 шагов для 
развития позитивного восприятия жизни. Мотивация, как 
поддержка поведения для  достижения целей. Как бережно и 
разумно находить силы для достижения желаемых целей? 16 
способов договориться со своей силой воли. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Рефрейминг: находим новые углы зрения» 
Цель: научить участников технике рефрейминга — сознательного 
переформулирования негативных ситуаций в позитивные или 
нейтральные; переформулировать негативные ситуации. Например: 
исходная мысль: «Я опоздал на встречу, все испортил», 
рефрейминг: «Это возможность потренировать терпение и 
понимание. Зато я точно запомню, как важно выходить заранее». 
 
Практика 2. «Игра в радость: дневник благодарности и успехов» 
Цель: сформировать привычку ежедневно фиксировать в дневнике: 
3 вещи, за которые я благодарен (даже маленькие: вкусный чай, 
улыбка прохожего), 1 успех сегодня (что получилось, чего раньше 
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не мог). 
 
Практика 3. «Мои внутренние драйверы: что зажигает меня?» 
Цель: выявить 3-5 глубоких мотиватора (забота о близких, 
творчество, развитие), которые заряжают энергией для действий. 
 
Практика 4. «Правило 5 минут: как начать дело без давления» 
Цель: научить применять технику; заниматься задачей всего 5 
минут, что часто приводит к продолжению. 
 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 7 «Осознанное долголетие: психология гармонии и смысла» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 7 
«Осознанное долголетие: психология гармонии и смысла» 

Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что такое гедонизм в самом простом определении?​
 а) Течение, где страдание — высшая ценность.​
 б) Учение, считающее удовольствие высшим благом жизни.​
 в) Метод экономии времени.​
 г) Система отказа от радостей (аскетизм).​
 

2.​ Какой критерий ценности вещей и действий подчеркивается гедонистической 
этикой?​
 а) Соответствие моде.​
 б) Социальный статус.​
 в) Способность приносить удовольствие.​
 г) Количество затраченных усилий.​
 

3.​ Что отличает здоровое и восполняющее силы наслаждение?​
 а) Ставка на мгновенные удовольствия любой ценой.​
 б) Игнор долгосрочных последствий.​
 в) Выбор радостей, поддерживающих долговременное благополучие.​
 г) Постоянная погоня за новизной без пауз.​
 

4.​ Какой пример практики помогает осознанно культивировать радость 
ежедневно?​
 а) Случайные импульсные покупки.​
 б) Карта ежедневных радостей и дневник благодарности.​
 в) Прокрастинация «для удовольствия».​
 г) Увеличение экранного времени перед сном.​
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5.​ Какой принцип лучше всего отражает «правила здорового наслаждения»?​

 а) Больше — всегда лучше.​
 б) Мера, баланс и соотнесение с ценностями и здоровьем.​
 в) Жить ради впечатлений несмотря ни на что.​
 г) Жесткий контроль и запреты на все радости.​
 

Литература к учебному модулю 7 «Осознанное долголетие: психология 
гармонии и смысла» 

 
Основная: 

1.​ Зеланд В. Трансерфинг реальности. Ступень I: Пространство вариантов. — 
М.: Весь, 2022. — 210 с. 

2.​ Портер Э. Поллианна. — М.: Астрель, 2022. — 254 с. 
3.​ Селигман, М. Как научиться оптимизму. — М.: Альпина Паблишер, 2015. — 

544 с. 
4.​ Франкл, В. Э. Сказать жизни „Да“: психолог в концлагере. — М.: Альпина 

нон-фикшн, 2025. — 239 с. 
 
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Библиотека Института психологии РАН 
https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 

2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 

https://psyjournal.ru/articles?page=1  
4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 
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3.8 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 8 
«НОВОГОДНИЙ МАРАФОН» 

 
Трудоемкость освоения: 10 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 8 «Новогодний 
марафон» 

 
Код Темы учебного модуля 
8.1 Пространство для новой жизни: отпускаем тяжелое, очищаем и наполняем 

8.2 Опорные точки года. Магия ритуала 

8.3 Создание талисмана. Нейрографика для уверенности 

8.4 Карта желаний: визуализируем будущее 

8.5 Планирование праздника и года 

 
Тематическое содержание учебного модуля 8 «Новогодний марафон» 

 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

8.1 Пространство для 
новой жизни: 
отпускаем тяжелое, 
очищаем и наполняем 

Теория: 
Психология пространства. Связь нашего сознания с домом. 
Очистка пространства, варианты его украшения.  Как чистота 
влияет на нашу жизнь и наши желания.  Как подготовить дом к 
началу Нового года. Влияние негатива на нашу жизнь. Способы 
избавления от негатива. 5 способов обрести ясность ума и 
эмоциональное равновесие. Природные настройки 
префронтальной коры. Как тренировать свою силу воли. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Декомпозиция очистки: одна зона в день» 
Цель: научить как избежать перегрузки; выбрать одну небольшую 
зону дома (полка, ящик, угол) для разбора, очистки от ненужного и 
символического освобождения места для нового. 
 
Практика 2.  «Новогодний арт-объект: создаем символ обновления» 
Цель: создать простой декор (например, ветка, украшенная 
листочками с написанными надеждами) для визуального 
напоминания о переменах. 
 
Практика 3. «Письмо-освобождение: благодарим и отпускаем» 
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Цель: написать (без отправки) письмо уходящему году; 
поблагодарить за уроки и опыты, а затем символически 
уничтожить его (порвать, сжечь), отпуская негатив. 
 
Практика 4. «Дыхание ясности: 5-минутная медитация» 
Цель: научить простой дыхательной технике для мгновенного 
снятия напряжения и возвращения в «здесь и сейчас». 

8.2 Опорные точки года. 
Магия ритуала 

Теория: 
Ресурсы года. Почему важно опираться на накопленный опыт и как 
грамотно его использовать? 
Почему самоконтроль похож на мышцу и как его развивать? 
Почему так важно наряжать елку и какие традиции существуют. 
Как украшение елки влияет на настроение и желания. Как вместо 
программы «бей-беги» запустить более разумную «остановись и 
спланируй». 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Шкатулка успехов: собираем доказательства силы» 
Цель: собрать в коробку или конверт свои достижения года (фото, 
билеты, записки) для напоминания о своих результатах. 
 
Практика 2. «Аффирмация для воли: «Мой выбор осознан» 
Цель: создать и ежедневно повторять короткую фразу для 
укрепления дисциплины без насилия над собой. 
 
Практика 3. «Украшение с намерением: каждому шарику — 
значение» 
Цель: украшая елку, наделять каждый шар или игрушку яркими 
желанием или сферами (шар «здоровье», «радость общения»), 
превращая процесс в медитацию. 
 
Практика 4. «Пауза перед реакцией: техника «стоп-кадр» 
Цель: отработать навык останавливать автоматические реакции 
(гнев, обиду) через мысленную команду «стоп» и глубокий вдох." 

8.3 Создание талисмана. 
Нейрографика для 
уверенности 

Теория: 
Принципы работы талисмана. Какие талисманы можно 
использовать. Как сделать Талисман своими руками. Нейроангел с 
использованием техники нейрографики. Почему принимаем 
желание за счастье. 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Нейроангел: рисуем защиту и поддержку» 
Цель: создать талисман, используя простые элементы 
нейрографики (круги, линии), символизирующий внутреннюю 
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опору и намерение на год. 
 
Практика 2. «Разоблачение «хочу»: различаем импульс и 
потребность» 
Цель: проанализировать одно «хочу» (например: сладкое, покупка), 
задав вопросы: «Это жажда или голод?», «Что я чувствую на самом 
деле?». 

8.4 Карта желаний: 
визуализируем 
будущее 

Теория: 
Карта Желаний. Техники и правила создания карты. Где в квартире 
разместить карту.   
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Коллаж ценностей: от образа к сути» 
Цель: создать коллаж который передает эмоции (радость, покой, 
свобода), которые должны принести результаты. 
 
Практика 2. «Место силы: где будет жить карта» 
Цель: выбрать комфортное место для коллажа; где  будет каждый 
день радовать и поддерживать, не вызывая стресса. 

8.5 Планирование 
праздника и года 

Теория: 
Планирование праздника, встреч. Детализирование праздника. На 
что необходимо обратить особенно свое внимание. Как 
запланированное реализовать. Ловушки нашего ума. Разрешение 
на грех: почему хорошим дозволяется быть плохими. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Сценарий идеального дня: детализируем праздник» 
Цель: прописать в деталях планы на Новый год: меню, одежда, 
активности, чтобы избежать суеты и создать осознанные радости. 
 
Практика 2. «Правило первого шага: планируем январь» 
Цель: определить один самый маленький и конкретный шаг для 
каждой цели на январь, чтобы запустить сразу после праздников. 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 8 «Новогодний марафон» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 8 
«Новогодний марафон» 

 

Инструкция: выберите верный ответ 
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1.​ Что отражает связь нашего сознания с домом?​
 а) Дом никак не влияет на самочувствие.​
 б) Беспорядок всегда повышает креативность.​
 в) Важнее только внешний фасад жилья.​
 г) Взаимное влияние.​
 

2.​ Как избежать перегрузки при очистке пространства?​
 а) Разбирать всю квартиру за один день.​
 б) Одна зона в день.​
 в) Начать сразу с самых сложных комнат.​
 г) Оставить все как есть до выходных.​
 

3.​ Для чего создавать новогодний арт‑объект дома?​
 а) Просто ради модного тренда.​
 б) Чтобы занять свободное время.​
 в) Символ обновления и намерения.​
 г) Для визуального шума в интерьере.​
 

4.​ Какова цель практики «Письмо‑освобождение»?​
 а) Документировать все ошибки года.​
 б) Обсудить с друзьями чужие промахи.​
 в) Отпускание прошлого через благодарность.​
 г) Составить список строгих запретов.​
 

5.​ Что быстро помогает вернуть ясность и снизить напряжение?​
 а) Долгая прокрутка новостей.​
 б) Кофеин перед сном.​
 в) Дыхательная медитация пять минут.​
 г) Многозадачность до поздней ночи.​
 

Литература к учебному модулю 8 «Новогодний марафон» 
 

Основная: 
1.​ Кондо, М. Магическая уборка. Японское искусство наведения порядка дома и 

в жизни. — М.: Эксмо, 2015. — 320 с. 
2.​ Хилл Н. Думай и богатей. — М.: АСТ, 2015. — 384 с.  

 
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Библиотека Института психологии РАН 
https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 

2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
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3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 
https://psyjournal.ru/articles?page=1  

4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 

 
 

3.9 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 9 
«ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ЭКОЛОГИЯ. КАК СОЗДАТЬ 

ГАРМОНИЧНУЮ СРЕДУ ДЛЯ УМА И ЖИЗНИ» 
 
Трудоемкость освоения: 14 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 9  «Психологическая 
экология. Как создать гармоничную среду для ума и жизни» 

 
Код Темы учебного модуля 
9.1 Интерес к себе, к другим и миру 

9.2 Как мысли становятся реальностью 

9.3 Полезные привычки 

9.4 Одиночество 

9.5 50 способов изменить жизнь 

9.6 4 фразы, которые изменят жизнь 

9.7 Влияние СМИ на наше психологическое здоровье 

 
Тематическое содержание учебного модуля 9  «Психологическая экология. 

Как создать гармоничную среду для ума и жизни» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

9.1 Интерес к себе, к 
другим и миру 

Теория: 
Что такое интерес. Причины, почему мне ничего не интересно,  
излишняя строгость к себе, отсутствие убедительной цели,  
завышенные ожидания, отсутствие поддержки,  нездоровый образ 
жизни Как стать интересным себе и для чего это нужно. 11 шагов 
как вернуть интерес к жизни. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
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Практика 1 «Карта моих забытых увлечений» 
Цель: познакомить  с техникой, как вернуть интерес к жизни; 
вспомнить и записать занятия, которые приносили им радость в 
прошлом (например, в детстве, молодости), и выбрать одно из них 
для возобновления в адаптированной форме. 
 
Практика 2 «Эксперимент: один новый опыт в неделю» 
Цель: научить участников методу стимулирования мозга через 
микро-действия;  выбирать одно простое новое действие на 
неделю (например, послушать новый музыкальный жанр, 
приготовить незнакомое блюдо по простому рецепту, сходить в 
новый парк) и зафиксировать ощущения. 

9.2 Как мысли становятся 
реальностью 

Теория: 
«Гигиена» мыслительной деятельности.  Как силой мысли 
управлять жизненными событиями.  Аффирмации и как они 
работают.  Позитивное мышление и его влияние 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Гигиена ума: очищаем внутренний диалог» 
Цель: научить участников отслеживать и записывать в течение дня 
повторяющиеся негативные мысли, а затем осознанно заменять их 
на нейтральные или поддерживающие формулировки. 
 
Практика 2. «Аффирмация дня: закрепляем новые установки» 
Цель: научить создать индивидуальные аффирмации (краткие 
позитивные утверждения), соответствующие их целям, и 
интегрировать их в свой день через проговаривание или 
письменное повторение. 

9.3 Полезные привычки Теория: 
Что такое привычка. Какие бывают привычки. Почему мы любим 
свои вредные привычки. Перечень самых нужных привычек в 
жизни. Как сформировать полезные привычки 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Аудит привычек: осознаем свои паттерны» 
Цель: выявить 1-2 ключевые привычки (как полезные, так и 
вредные), проанализировать их триггеры и последствия, чтобы 
осознанно управлять своим поведением. 
 
Практика 2. «Микро-привычка: первый шаг к изменению» 
Цель: сформировать новую полезную привычку через сверхмалое 
действие (например, «2 минуты гимнастики утром», «выпивать 1 
стакан воды после пробуждения»), чтобы снизить сопротивление и 
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закрепить успех. 
9.4 Одиночество Теория: 

Что такое одиночество. 5 мифов об одиночестве. Одиночество и 
самооценка. Одиночество как результат неудачи в общении 
Самообвиняющие объяснения одиночества. Социальное «Я» 
Отсутствие близкой привязанности в детстве. Установки 
одиночества. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мифы и правда: исследуем свои установки об 
одиночестве» 
Цель: научить выявлять и оспаривать внутренние мифы об 
одиночестве (например, «одиночество — это стыдно», «я одинок, 
потому что я неинтересен»); записать их;  найти контраргументы. 
 
Практика 2. «Диалог с внутренним другом: учимся 
самоподдержке» 
Цель: научить участников и отработать на практике технику 
внутреннего диалога, где они обращаются к себе с поддержкой и 
состраданием, как к близкому другу, чтобы снизить чувство 
изоляции. 

9.5 50 способов изменить 
жизнь 

Теория: 
Психическое здоровье: питание, физическая активность, 
психогигиена, личностный рост, мотивация, отдых, сон. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Мой топ-5: выбираем реалистичные изменения» 
Цель: научить участников, как  избегать перегрузок. Из общего 
списка категорий (питание, движение, психогигиена и т.д.) выбрать 
1-2 наиболее актуальные для себя; определить по одному 
микро-шагу на ближайшую неделю (например:  «добавить один 
овощ в обед», «10 минут вечерней растяжки», «5 минут утренней 
тишины»). 
 
Практика 2. «Письмо в будущее: закрепляем намерение» 
Цель: научить закреплению  намерения; повысить приверженность 
цели;  написать короткое письмо себе, в котором описать, как 
изменится их жизнь через месяц/год благодаря этим маленьким, но 
регулярным шагам. Это создает эмоциональную связь с целью. 

9.6 4 фразы, которые 
изменят жизнь 

Теория: 
Фразы влияющие на вашу жизнь  Практика хоопонопоно.  
Как работает этот метод.  С какими проблемами помогает 
справиться.  
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Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Диалог с собой: исцеление прошлого» 
Цель: познакомить участников с базовой техникой Хо’опонопоно; 
мысленно обратиться к болезненной ситуации или человеку и 
последовательно проговорить (или написать) 4 фразы: 
«Мне очень жаль» (признание своей ответственности за то, что эта 
ситуация присутствует в моей реальности). 
«Пожалуйста, прости меня» (просьба о прощении за свои мысли, 
эмоции или действия, связанные с этой ситуацией). 
«Я благодарю тебя» (благодарность за урок и возможность 
исцеления). 
«Я люблю тебя» (принятие и направление энергии любви на себя и 
ситуацию). 
Практика 2. «Ежедневный ритуал очищения» 
Цель: научить использовать практику ежедневного ритуала 
очищения;  выбирать один временной промежуток (например, утро 
или вечер); в течение 5 минут повторять 4 фразы как общую 
установку на день, направляя их на себя и свою жизнь в целом. 

9.7 Влияние СМИ на наше 
психологическое 
здоровье 

Теория: 
Влияние СМИ на наше состояние. Триггеры тревоги и негативных 
эмоций (эффект нагнетания, катастрофизация).  
Формирование искаженной картины мира через избирательное 
освещение событий. Влияние на самооценку (культа идеального 
тела, успеха).  Признаки негативного воздействия: повышенная 
тревожность, беспомощность, раздражительность после 
потребления новостей. Сравнение себя с другими в соцсетях и 
ощущение неполноценности. Навязчивые мысли о проблемах, 
которые не касаются напрямую. Стратегии защиты. 
 
Практическое занятие (работа с практиками): 
Практика 1. «Информационная диета: аудит источников» 
Цель: проанализировать, какие источники информации 
(телепрограммы, сайты, соцсети) потребляются регулярно, и 
оценить, как этот контент влияет на настроение и тревожность; 
составить план «информационной гигиены»; отписаться от 
негативных ресурсов;  выделить время для проверки новостей. 
Практика 2.  «Критическое восприятие: задаем вопросы контенту» 
Цель: научить участников и отработать на практике, как задавать 
простые вопросы при потреблении информации: «Кому выгодно, 
чтобы я это увидел?», «Какие эмоции это у меня вызывает?», «Что 
из сказанного — факт, а что — мнение?». Это развивает 
осознанное и критическое отношение к медиапотоку. 

90 
 



 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 9 «Психологическая экология. Как создать гармоничную 
среду для ума и жизни» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 9  

«Психологическая экология. Как создать гармоничную среду для ума и 
жизни» 

Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что такое интерес в повседневной психологии?​
 а) Случайное любопытство.​
 б) Краткая эмоция.​
 в) Устойчивое внимание.​
 г) Автоматическая привычка.​
 

2.​ Что чаще всего гасит интерес к жизни?​
 а) Переизбыток хобби.​
 б) Поддержка близких.​
 в) Отсутствие цели.​
 г) Четкий план дня.​
 

3.​ Какой шаг помогает вернуть вкус к жизни по практике забытых увлечений?​
 а) Добавить ещё обязанностей.​
 б) Ждать вдохновения.​
 в) Возврат увлечений.​
 г) Избегать новизны.​
 

4.​ Зачем делать один новый опыт в неделю?​
 а) Ради отчета.​
 б) Для одобрения других.​
 в) Стимул новизны.​
 г) Чтобы устать сильнее.​
 

5.​ Что означает гигиена мыслей в работе с внутренним диалогом?​
 а) Подавлять эмоции.​
 б) Ускорять поток мыслей.​
 в) Переформулировать.​
 г) Забывать неприятное.​
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Литература к учебному модулю 9 «Психологическая экология. Как 
создать гармоничную среду для ума и жизни» 

 
Основная: 

1.​ Витале Д., Хью Лин, И. Жизнь без ограничений. Секрет гавайского 
исцеления. — М.: Манн, Иванов и Фербер, 2020. — 352 с. 

2.​ Добелли, Р. Искусство мыслить ясно. — М.: Манн, Иванов и Фербер, 2020. — 
208 с. 

3.​ Клир  Д. Атомные привычки. Как приобрести хорошие привычки и 
избавиться от плохих. — М.: Питер, 2026. — 304 с. 

4.​ Леонтьев, Д. А. Психология смысла: природа, строение и динамика 
смысловой реальности. — М.: Питер, 2025. — 586 с. 

5.​ Франкл, В. Э. Человек в поисках смысла. — М.: Прогресс, 1990. — 366 с. 
 
 

 
 
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Библиотека Института психологии РАН 
https://lib.ipran.ru/?ysclid=mfp6o82cko964553967 

2.​ Библиотека по психологии Флогистон http://flogiston.ru/library  
3.​ Журнал Практической Психологии и Психоанализа 

https://psyjournal.ru/articles?page=1  
4.​ Журнал “Психологические исследования”  https://psystudy.ru/index.php/num 
5.​ Педагогическая библиотека (раздел “Психология”) 

https://www.pedlib.ru/katalogy/katalog.php?id=3&page=1  
6.​ Психологические упражнения для тренингов http://www.trepsy.net 
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4. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 
РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

4.1 Требования​к​ квалификации​ педагогических​ кадров, 
обеспечивающих реализацию образовательного процесса 

Образовательный процесс обеспечивается консультациями педагогических 
кадров, имеющих профессиональной образование, соответствующее профилю 
дисциплины (модулю) и опыт деятельности в соответствующей профессиональной 
сфере. 

Квалификация научно-педагогических работников соответствует 
квалификационным характеристикам, установленным квалификационными 
требованиями, установленным в Едином квалификационном справочнике 
должностей руководителей, специалистов и служащих, разделе 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования», 
утвержденном приказом Министерства здравоохранения и социального развития 
Российской Федерации от 26 августа 2010 г. № 761н, а также в Едином 
квалификационном справочнике должностей руководителей, специалистов и 
служащих, в разделе «Квалификационные характеристики должностей 
руководителей и специалистов высшего профессионального и дополнительного 
профессионального образования», утвержденном приказом Министерства 
здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 11 января 2011 
г. № 1н, профессиональному стандарту «Педагог дополнительного образования 
детей и взрослых», утвержденному приказом Министерства труда и социальной 
защиты РФ от 22 сентября 2021 г. № 652н. 

Административный персонал: обеспечивает условия для эффективной 
работы педагогического коллектива, осуществляет контроль, настройку 
технического обеспечения и текущую организационную работу. 

4.2 Материально-технические условия реализации образовательной 
программы 

Образовательная организация располагает необходимой 
материально-технической базой. Материальная база соответствует санитарным и 
техническим нормам и правилам, и обеспечивает проведение всех видов 
подготовки слушателей, предусмотренных учебным планом реализуемой 
программы.  

Учебное помещение оборудовано: столы, стулья, стеллаж, ноутбуки, принтер, 
учебный материал, канцелярские принадлежности. 
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5. ФОРМЫ КОНТРОЛЯ И АТТЕСТАЦИИ 
 

5.1 Текущий контроль 
Осуществление текущего контроля успеваемости обучающихся, установление 

их форм, периодичности и порядка проведения относится к компетенции 
организации, осуществляющей образовательную деятельность. 

Текущий контроль хода освоения учебного материала проводится в форме 
опроса и выполнения практических заданий (практик). 

5.2 Формы аттестации 
Промежуточная аттестация – установление соответствия усвоенного 

содержания образования планируемым результатам модуля, раздела и др. 
Промежуточная аттестация  по программе проводится в форме тестирования в 

целях установления уровня достижения результатов освоения тем учебных 
модулей, предусмотренных учебным планом программы. 

Итоговая аттестация - установление соответствия усвоенного содержания 
образования планируемым результатам обучения по программе и представляет 
собой форму оценки степени и уровня освоения программы, является обязательной 
и проводится в форме, установленной образовательной организацией. 

Итоговая аттестация по программе проводится в форме тестирования. 
Обучающиеся допускаются к итоговой аттестации после изучения учебных 

модулей в объеме, предусмотренном учебным планом программы. 
Обучающиеся, освоившие программу и успешно прошедшие итоговую 

аттестацию, получают документ установленного образовательной организацией 
образца – сертификат. 
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6. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ И ИНЫЕ КОМПОНЕНТЫ 

6.1 Оценочные материалы промежуточной аттестации  
Примерная​ тематика​ тестовых​ вопросов, в целях установления 

уровня достижения результатов освоения программы 
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что такое гедонизм в самом простом определении?​
 а) Течение, где страдание — высшая ценность.​
 б) Метод экономии времени.​
 в) Система отказа от радостей (аскетизм).​
 г) Учение, считающее удовольствие высшим благом жизни.​
 

2.​ Что помогает выявить вторичные выгоды в проблемной ситуации?​
 а) Игнорирование фактов.​
 б) Самокритика.​
 в) Сравнение с другими.​
 г) Вопрос «Что я получаю?».​
 

3.​ Какой инструмент наиболее полезен при бессоннице для поиска причин и 
улучшения гигиены сна?​
 а) Поздние тренировки.​
 б) Яркий свет перед сном.​
 в) Дневник сна и ритуал.​
 г) Случайный режим.​
 

4.​ Какой принцип корректной формулировки желания верный?​
 а) Использовать частицу не для запрета.​
 б) Опираться на желания других людей.​
 в) Формулировать позитивно, конкретно и в зоне личного контроля.​
 г) Оставлять формулировку размытой.​
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5.​ Что является шагом по работе с деструктивной денежной установкой?​
 а) Игнор и самокритика.​
 б) Замена цели на меньшую.​
 в) Обесценивание желаний.​
 г) Выявление убеждения, формулировка новой истории и 
подтверждение примерами.​
 

6.​ Что помогает снизить переживание одиночества изнутри?​
 а) Сравнение с другими.​
 б) Самокритика.​
 в) Самоподдержка.​
 г) Изоляция от общения.​
 

7.​ Как надежнее внедрять полезные привычки?​
 а) Делать все сразу.​
 б) Ставить максимальные цели.​
 в) Микрошаг.​
 г) Полагаться на мотивацию.​
 

8.​ Как быстрее осознать и пополнить внутренние ресурсы в повседневности?​
 а) Игнорировать усталость.​
 б) Отложить отдых «на потом».​
 в) Карта ресурсов.​
 г) Случайные решения.​
 

6.2 Оценочные материалы итоговой аттестации  
Форма итоговой аттестации: итоговое тестирование 
Примерная​ тематика​ тестовых​ вопросов, в целях установления уровня 

достижения результатов освоения программы.  
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​ Что такое гедонизм в самом простом определении?​
 а) Течение, где страдание — высшая ценность.​
 б) Метод экономии времени.​
 в) Учение, считающее удовольствие высшим благом жизни.​
 г) Система отказа от радостей (аскетизм).​
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2.​ Что помогает выявить вторичные выгоды в проблемной ситуации?​
 а) Игнорирование фактов.​
 б) Самокритика.​
 в) Вопрос «Что я получаю?».​
 г) Сравнение с другими.​
 

3.​ Какой инструмент наиболее полезен при бессоннице для поиска причин и 
улучшения гигиены сна?​
 а) Поздние тренировки.​
 б) Дневник сна и ритуал.​
 в) Яркий свет перед сном.​
 г) Случайный режим.​
 

4.​ Какой принцип корректной формулировки желания верный?​
 а) Использовать частицу не для запрета.​
 б) Формулировать позитивно, конкретно и в зоне личного контроля.​
 в) Опираться на желания других людей.​
 г) Оставлять формулировку размытой.​
 

5.​ Как превратить страх в ресурс?​
 а) Подавить и не обсуждать.​
 б) Избегать любых рисков.​
 в) Перевести предупреждение в рекомендацию.​
 г) Делегировать выбор другим.​
 

6.​ Что является шагом по работе с деструктивной денежной установкой?​
 а) Игнор и самокритика.​
 б) Выявление убеждения, формулировка новой истории и 
подтверждение примерами.​
 в) Замена цели на меньшую.​
 г) Обесценивание желаний.​
 

7.​ Что помогает снизить переживание одиночества изнутри?​
 а) Сравнение с другими.​
 б) Самокритика.​
 в) Самоподдержка.​
 г) Изоляция от общения.​
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8.​ Как надежнее внедрять полезные привычки?​
 а) Делать все сразу.​
 б) Ставить максимальные цели.​
 в) Полагаться на мотивацию.​
 г) Микрошаг.​
 

9.​ Как быстрее осознать и пополнить внутренние ресурсы в повседневности?​
 а) Игнорировать усталость.​
 б) Карта ресурсов.​
 в) Отложить отдых «на потом».​
 г) Случайные решения.​
 

10.​Какой шаг помогает вернуть вкус к жизни по практике забытых увлечений?​
 а) Добавить еще обязанностей.​
 б) Ждать вдохновения.​
 в) Возврат к увлечениям.​
 г) Избегать новизны.​
 

11.​Что означает гигиена мыслей в работе с внутренним диалогом?​
 а) Подавлять эмоции.​
 б) Ускорять поток мыслей.​
 в) Забывать неприятное.​
 г) Переформулировать мысли на позитивные.​
 

12.​Как корректно составлять аффирмации?​
 а) В форме запретов.​
 б) С сомнениями.​
 в) С критикой себя.​
 г) Позитивная форма.​
 

13.​Какой принцип лучше всего отражает «правила здорового наслаждения»?​
 а) Больше — всегда лучше.​
 б) Мера, баланс и соотнесение с ценностями и здоровьем.​
 в) Жить ради впечатлений несмотря ни на что.​
 г) Жесткий контроль и запреты на все радости.​
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14.​Что отличает здоровое и восполняющее силы наслаждение?​
 а) Ставка на мгновенные удовольствия любой ценой.​
 б) Игнор долгосрочных последствий.​
 в) Постоянная погоня за новизной без пауз.​
 г) Выбор радостей, поддерживающих долговременное благополучие.​
 

15.​Что помогает бережно отстаивать личные границы в общении?​
 а) Оценки и ярлыки.​
 б) Молчаливое согласие.​
 в) Я‑сообщения.​
 г) Ультиматумы.​
 

16.​Как перейти из позиции Жертвы к Автору своей жизни?​
 а) Ждать идеальных условий.​
 б) Искать виноватых.​
 в) Повторять старое.​
 г) Фокус на влиянии.​
 

17.​Как снизить риск «погони за удовольствием» и выгорать меньше?​
 а) Наращивать интенсивность ощущений без остановки.​
 б) Соблюдать меру, выбирать устойчивые и восстановительные 
практики.​
 в) Подменять отдых стимуляторами.​
 г) Игнорировать сигналы усталости.​
 

18.​Какая стратегия защищает психику от негативного влияния медиа?​
 а) Нонстоп новости.​
 б) Полемика в комментариях.​
 в) Информационная диета.​
 г) Игнорировать режим дня.​
 

19.​Что помогает быстро вернуть ясность и снизить напряжение?​
 а) Долгая прокрутка новостей.​
 б) Кофеин перед сном.​
 в) Дыхательная медитация на пять минут.​
 г) Многозадачность до поздней ночи.​
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20.​Какой пример практики помогает осознанно культивировать радость 
ежедневно?​
 а) Случайные импульсные покупки.​
 б) Прокрастинация «для удовольствия».​
 в) Карта ежедневных радостей и дневник благодарности.​
 г) Увеличение экранного времени перед сном. 

6.3 Критерии оценки ответа обучающегося 
 

Критерии оценки обучающегося по промежуточной аттестации  аттестации 
К промежуточной аттестации допускаются слушатели, получившие зачтено 

по практическим заданиям. 

Форма проведения  С использованием ДОТ/очно 
Требования к 

промежуточному 
тестированию 

Тест состоит из 5 заданий к Модулю 

Критерии 
оценивания 

1 – правильный ответ; 0 – неправильный ответ. 
«Зачтено» выставляется слушателям, если они набрали 3-5 
баллов 

Оценка Зачтено/не зачтено 
Промежуточная аттестация 

Форма 
промежуточной 

аттестации 

Зачет (по совокупности выполненных практических заданий 
промежуточного тестирования). 

Требования к 
промежуточной 

аттестации 

Выполнение промежуточного тестирования, практических 
заданий к Модулю 

Критерии 
оценивания 

Слушатель считается аттестованным при положительном 
оценивании практических заданий, промежуточного 
тестирования к Модулю. 

Оценка Зачтено/не зачтено 
 

Критерии оценки обучающегося по итоговой  аттестации 
Итоговая аттестация проводится в форме итогового тестирования  

Форма проведения  С использованием ДОТ / очно 
Требования к 

итоговому 
тестированию 

Тест состоит из 20 заданий 

Критерии 
оценивания 

1 – правильный ответ; 0 – неправильный ответ. 
«Зачтено» выставляется слушателям, если они набрали 16 – 20 
баллов 

Оценка Зачтено/не зачтено 
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