Сценарий тренинга: «Уверенное поведение: Скульптура своей уверенности»
Цель: сформировать навыки уверенного поведения через осознание своего тела и эмоций, используя методы арт-терапии.
Продолжительность: 60–90 минут.
Ход занятия
	Этап
	Время
	Содержание
	Роль психолога

	[bookmark: _GoBack]1. Разогрев. «Знакомство через глину»
	10 минут
	Инструкция: «Добро пожаловать! Сегодня мы не будем много говорить. Мы будем лепить. Возьмите кусок глины. Не думайте о красоте. Закройте глаза (по желанию) и просто почувствуйте глину в руках. Она теплая? Мягкая? Упругая? Сожмите ее, помните. А теперь, не говоря ни слова, слепите то, что для вас сейчас символизирует ваше текущее состояние». После 5 минут лепки — короткое обсуждение: «Расскажите о своей скульптуре. Что это? Какое у него настроение?»
	Создает безопасную, расслабляющую атмосферу. Наблюдает за процессом. Помогает вербализовать чувства через метафору скульптуры.

	2. Основная часть. «Скульптура уверенности»
	25 минут
	Теория (5 мин.): Краткий разговор о том, как выглядит уверенный человек (прямая спина, расправленные плечи, открытый взгляд). Обсуждение того, что уверенность — это не громкий голос, а внутреннее состояние опоры. Практика (20 мин.): Задание: «А теперь я хочу, чтобы вы трансформировали свою первую скульптуру или создали новую. Ваша задача — слепить "Скульптуру своей уверенности"». Вопросы-подсказки: как она стоит? На что опирается? Есть ли у нее опора внутри? Какое у нее выражение "лица"? Обсуждение: Участники показывают свои работы и делятся ощущениями: «Что я чувствовал(а), когда ее лепил(а)?», «Где в моем теле живет эта уверенность?».
	Направляет дискуссию от внешних проявлений к внутренним ощущениям. Помогает участникам найти телесные маркеры уверенности (например, "стать статуей").

	3. Визуализация и арт-фиксация
	15 минут
	Упражнение «Мой ресурс»: «Положите свою Скульптуру Уверенности перед собой. Закройте глаза. Представьте ситуацию, где вам нужно быть уверенным (ответ у доски, важный разговор). Представьте, как ваша скульптура оживает и помогает вам в этой ситуации. Какие чувства вы испытываете?» Рисование (10 мин.): «Возьмите холсты и краски (или пастель/карандаши). Нарисуйте то чувство или тот образ, который вы только что представили».
	Ведет медитативную часть. Создает тишину для творчества. Поощряет спонтанность в рисовании, а не стремление к реализму.

	4. Рефлексия и завершение
	10 минут
	Выставка: Участники ставят свои рисунки рядом со скульптурами (если есть возможность). Обсуждение: «Что общего вы видите в работах? Какое настроение у нашей выставки? Что вы забираете с собой с этого занятия?». Ритуал завершения: каждый подходит к своей работе и говорит ей (или своему рисунку) «Спасибо».
	Помогает подвести итог, связать опыт творчества с реальной жизнью и закрепить позитивные эмоции.



