ЛЕКЦИЯ 3. ПРОФИЛАКТИКА РИСКОВАННОГО ПОВЕДЕНИЯ ЧЕРЕЗ АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ ФОРМЫ ДОСУГА
«Почему подростки иногда идут на риск? Давайте вспомним основные причины».
· жажда острых ощущений;
· давление сверстников;
· скука и отсутствие интересных занятий;
· попытка справиться со стрессом или одиночеством;
· желание доказать свою «крутость».
В настоящей лекции вы узнаете, как заменять рискованные поступки безопасными способами – через творчество, музыку, медитацию и другие интересные занятия:
1. Арт‑терапия: эбру–рисование на воде. Эбру– это древнее искусство рисования на воде. Оно успокаивает, развивает воображение и учит концентрироваться).
2. Мандалотерапия. Мандала– это круг, символ гармонии и целостности. Рисуя мандалу, мы упорядочиваем мысли и чувства. Не обязательно делать симметрично – главное, чтобы было приятно рисовать. Используйте столько цветов, сколько хочется. Позвольте руке двигаться свободно.
3. Песочная терапия. Песок – удивительный материал: он помогает выразить то, что сложно сказать словами.
4. Музыкотерапия.Музыка напрямую влияет на настроение. Запомните, что композиции –могут стать вашими „спасателями“ в стрессовых ситуациях. Вы можете составить личный плейлист для разных состояний: когда нужно успокоиться, сосредоточиться или зарядиться энергией».
5. Создание игрушек-антистресс. Этопростые игрушки, которые помогут снять напряжение в любой момент. Выбирайте: сквиши или сенсорные мешочки».
6. Медитация «Безопасное место». Это осознанное сосредоточение на дыхании, мыслях или ощущениях, которая помогает успокоиться и почувствовать гармонию.

