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Cpoxk peanuzanum: ~ 1 rog (6 Bctpeu o 60 MmunyT, 1 pa3 B 6—7 Henelb)
Bujx nporpaMmmsl: rpynmnoBoil MCUXOJIOTHYECKUI MPAKTUKYM (JIOJITOCPOYHOE
COTIPOBOK/ICHHE)

Bo3pacThas kateropusi: B3pocisie (18+)

CocraBurean: I[letpoBa Onbra AHaTONbEBHA, NEAATOT-TICUXOJIOT

I'ox cocraBiienusi: 2026

Jlst koro: poautenu (OMEKyHbI) AETE ¢ pacCTpONCTBAMM Ay TUCTUYECKOTO CIEKTpa
(PAC) u npyrumMu MEHTAJIbHBIMU HapYUICHUSMHU.

®opma padoTsl: 3akpbiTas rpynna (6—10 yenoBek), ouHbIN hopmar.
Ilepuoauunocts: 1 pa3 B 6—7 Henenb (Bcero 6 BCTpey).

JunrenbHOCTh BeTpeun: 60 MUHYT.

Beaymmii: negaror-rcuxosior.

ConpoBoskaeHne MexaAy BCTPeYaMu: HE PETYCMOTPEHO.

1. lMosicauTenbHas 3anucka: Pongurenu gereit ¢ PAC xuUBYT B COCTOSHUU
XPOHHUYECKOTO CTpecca: MOCTOSTHHASI TpeBOTa 3a OyayIiee, He0OXOAUMOCTh
KpPYIJIOCYTOUYHOT'O KOHTPOJIS, CECHCOPHAsI M YMOLIMOHAJIbHAS TIEPErpy3Ka, COllMalibHas
usossinus. ['pynmoBast pabota B hopmMaTe «TOCTUHONY TTO3BOJISET CHITH ATO
HaIpsDKEHUE uepes o0I1ee nepekKuBanne, HOpMaM3aIluio YyBCTB U BOCCTAHOBJICHUE
KOHTaKTa ¢ COOOM.

OcobenHocTH JaHHOTO (hopMaTa:

. Berpeun npoxoast 1 pa3 B 67 Henenb, 4yTo 1a€T y4aCTHUKAM BpeMs Ha
CaMOCTOSATEIbHOE MPOKMUBAHUE U UHTETPAIMIO MMOTYYEHHOTO OTIbITA.

. Benymwit He moanepKuBaeT KOHTAaKT MEXKIY BCTpEYaMH —  3TO
CO3HATEJILHOE PEIICHHE, KOTOPOE:

o YKPEIUIIET CaMOCTOSITEIbBHOCTh YUaCTHUKOB;

o HE co3Aa€T IOMOJHUTEIBHON HATPY3KU;

o JeaeT KKyl OYHYI0 BCTpeuy 0oJsiee 1eHHOW U COOBITHITHOM.

. Kpyrueiii cTon co3maér armocdepy paBeHCTBa, JOBEpPHUS M OOITHOCTH,
pacrojyiaraeT K ICKpEHHEMY OOIICHHIO.

. YaenuTue BXOAUT B CTPYKTYPY KaKIOW BCTPEUM KaK Ba)KHBIM PUTYaJI,
co3paaroniuii atmocepy yroTa 1 HepOpMaITbHOCTH.

. My3biKanbHOE COTIPOBOKJICHUE UCTIOTB3YETCS TUTST CO3aHus
Oe3omacHOl aTMocdepsl, YIIIyOJIeHHUs pelaKkcaruy U MOAACPKKH dMOIIMOHATBLHOTO
PaCKpPBITHSL.

. [Ipuoputer mporpaMmbl — SMOIMOHATBHAS OE30MacHOCTh, a He

o0ydeHHe KOPPEKITUOHHBIM METOUKAM.

PexoMeHnanus BeayleMy: Ha NEPBOIl BCTpeue 00s3aTE€IbHO MPOTOBOPHUTE,
YTO MEX]Iy BCTpEYaMu KOHTAKTa HE OYJET, U 3TO HOPMAIbHO — Ka)aasi BCTpeda —
ATO OTJIENIbHASI «TOUYKa OMOPbI», a May3a — BpeMs 1Jid cedsi. YaenuTue npoBoAUTE 3a
KPYIJIBIM CTOJIOM, ©€3 CIEIIKH, C BO3MOXHOCTBIO TIPOCTO TMOMOJYATh WIIHU
O0OMEHSIThCS Mapoi CIIOB.



2. TemaTtuvyeckuii JIaH BCTpeY

Bcerpeua Ha3Banue TeMbl KiiroueBoi YMOLMOHAJIBHBIA CMBICJI

1 «31eck u ceiyac: BcTpeda ¢ coboi» | CHATh MacKy «CyneppoaAUTeNis», IPU3HATh CBOU
YyBCTBA

2 «Mmero mpaBo Ha YYBCTBAY Hopmanu3zanus rueBa, BUHBI, CTpaxa, yCTaJI0CTH

3 «Tummna, KoTopas JIeUuT» CeHcopHas pasrpy3ka, IpaKTUKH 0CO3HAHHOCTHU

4 «Mowu OnopHI: JIIOAN B PECYPCHI» [Touck moanep>KKu B OKPYKEHUU U BHYTpU €05

5 «McKyccTBO MaJIGHBKHX pajocteid» | Bo3Bpamenue k cebe depes mpocToie
YI0BOJIbCTBHSI

6 «Moi1 myThb U MOU CHJIBDY Pedunexcust n3smenennii, UHTErpalus OMbITa,
MIPOIIIAaHNE

3. MaTepuajibHO — TeXHU4YECKOe obecneveHne (1151 BCeX BCTpeY)

. Kpyrneiii  cron (nns  co3mganHusi atMocdepbl pPaBEHCTBA, JOBEpPUS WU
OOITHOCTH).

. Cty1nibst BOKPYT KPYTJIOTO CTOJIA.

. My3bikanbHasi KOJIOHKA WJIM HOYTOYK C IMHAMUKAMHU.

. HaGop wMeradopuueckux accommatuBHbix KapT (MAK) win
KaueCTBEHHBIE OTKPBITKU C MPUPOION/TIOABMHU.

. bymara A3 u A4, kapaHjaiy, Kpacku, KUCTH.

. Hoxxuune! (s ynpaxxknenus: «Hemonan B 10pory» Ha 6-if BcTpeue).

. «BoueOHbI TpeMeT» (KaMellek, CBeua, UTpyIika) s puTyana.

. CeHcopHbIe MaTepHuajbl: MAaCCAXHBIE MIYUKU CY-IKOK, d(HUPHBIC Macia
(y1aBaHma, MsATa), BATHBIC TUCKHU, MAaHAJIbI JIJIsl pacKpalluBaHUsI.

. Jns yaenuTus: YaWHUK, 4YalllKd, JIOKKH, 4ail (4E€pHBIA, 3€IEHBIN,
TpaBsSHOM ), caxap, eYeHbe/KOH(ETHI, CaapeTKH.

. [TamsATKM Ha TOCHEAHIO BCTpedy (ME€YaTHbIE JUCTHl C TEXHUKAMU

JIBIXaHUSI U CITUCKOM PECYPCOB).
4. IlogpoOubIi cuenapuii BcTpeu (60 MmunyT, 1 pa3 B 6-7 HexeJib)
Bcerpeua 1. «31ech u ceifuac: BcTpeda ¢ co00ii»

Heanb: co3nanne 06e30macHOTO TMPOCTPAHCTBA, TEPBOE COMPUKOCHOBEHHUE C
cOOCTBEHHBIMHU YyBCTBAaMH, CHATHE 3aIIUT, 3HAKOMCTBO ¢ (popmMaToM paboOTHI.

Mysbika: ponom — Ludovico Einaudi «Nuvole Bianche» (Bctymnenwue,
puryan, peduiekcus); A JbIxaTelbHOW mnpaktuku — Brian Eno «An Ending
(Ascent)».

1. BBognas yacte (10 MuH)

. [IpuBerctBue. Bce cumar 3a  KpyraeIM  cTosioM.  Benymwuii
npeacTaBnseTcs, o3ByunBaet [IpaBuna rpynms! (KpaTko, Ha GaumaapTe):

o KOH(DUICHITNATBHOCTD;

o IIPaBO HA MOJTYAHUE;

o HET «IPaBUIIHLHBIX)» YYBCTB;

o Tene(OHBI OTKIIOUYCHBI.




. Benymmii o0bsicHsser popmar paboThl: 6 BCTpey, OOJbIIME Nay3bl,
KOHTAKT MEXKy BCTpeUaMu HE MOACPKHUBACTCS .

. Pumyan éxooa: mepegada «BoIMIEOHOTO MPEAMETa» 1O KPYTy. YHUaCTHUK
Ha3bIBaCT UMs M 3akaHuuBaeT (pasy: «Cecodus s 30ecw ¢ uyscmeom...» (1-2 cnosa).
3BYYHT TUXasl paccla0IIsromas My3bIKa.

2. OcHoBHas yacTthb (40 MuH)

. Vnpascnenue — «Memaghopuueckas kapma  "Moii  pecypcy (15
mun). YuacTHUKHM BbeIOMparoT 1 kapty u3 pasznoxeHHbIXx MAK/oTkpsiTok. Kpatkoe
obcyxaenue 1o kpyry (mo 1 munyre): « Ymo 6vt suoume? Ymo smo npo eac?»

. Yaenumue (10 mumn). 3a xpyriaeiMm ctojiom. HedopmanbHas mnaysa.
My3bika — crokoiHasi, (hoHOBasl.

. Vnpaosicnenue «Konmetinep onsn mpegoey (10 mum). Bemymmuii cTaBUT
KOpOOKY B LIEHTp cTojia. HCTPYKIHS ¢ BU3yaau3aluei.

. Hvixamenvnas npaxmuxa «Keaopam owvixanuay (5 mun). Bnox-

3aJIepKKa-BbII0X-3a1epkKa 1o 4 cuéra. [Tox my3siky Brian Eno.
3. BaxmrounrenpHas yacTh (10 MuH)

. Pegnexcus «Kpyey: «4T0 s dYyBCTBYIWO ceWyac B OTJIUYUE OT
Hayaja?» (OgHUM CIIOBOM).
. Pumyan 3aeepwenus: pyka Ha cepaie, po ceosi: «4 oracodapio cebs 3a

mo, Ymo NpUén/npuuinay. ArnoIuCMEHTHI.

Bcerpeua 2. «Mmero npaBo HA YYBCTBa)

Heanb: HOpManu3anus CIOXKHBIX YyBCTB (BMHA, THEB, CTBII, Oeccuiue),
pa3pelleHne Ha UX MPOKUBaHUE.

Mysbika: st apr-teparuun — Max  Richter  «On the  Nature  of
Daylight» i Olafur Arnalds «Saman»; mnst pedaexcun — Ludovico Einaudi «Una
Mattina».

1. BBosiHas yacthb (7 MUH)

. Ilpusemcmeue 3a  KpyriabIM  cToJiOM.  KpaTkuil lIEpUHT  «4TO
u3MeHuI0ch?» (1o 1 dpase).
. Pazmunxka «llocooa 6 oOome»: MO KpPyry — OIKCAThb BHYTPEHHEE

cocTosinne MeTadopoi MOTOIBI.
2. OcHoBHag 4YacTh (43 MUH)

. Munu-nekyusi (5 mun): «'HEB, BHUHA, CTpax — 3TO HE Bparv, a
3aIUTHUAKI.

. Apm-mepanus «Obpaz uysecmeay (15 mumn). PucoBanue MaTHA/KISIKCHI
o My3bIKy. O0cyxaenue o kpyry (no 1 munyre).

. Yaenumue (10 mun). 3a KpyriabiM cToioMm. My3blka — CIOKOWHas,
¢dbonOBas.

. Ynpaowcnenue «Paspewarowas dpaszar (8 mun). Kaxapiid
3aKaH4YuBaeT: «A paspewato cebe...» I'pynna xjonaet uiu ropoput «JJA!».

. Hlepune (5 mun): «4TO OBLIO CAMBIM TPYAHBIM/BaYKHBIM ?)

3. 3akiounTtenbHas yacThb (10 MuH)
. Pegnexcusn: «Kakoe 4yBCTBO CEroJiHsI CTAJIO YYTOUKY Jierde?»




. Jlomawnee 3adanue (no sicenanuio).: 3amucbiBaTh 1 3MoI1MI0 B A¢HB (0€3
aHaJm3a).

Bcerpeua 3. « TummHa, KoTopas JJe4nu»

Ilesab: ceHCOpHAass U SMOLMOHAJIbHASA Pa3rpy3Ka 4epe3 TEno, BO3BpALICHUE B
KOHTaKT C COOOM.

Mys3bika: Jisi ckaHepa Tejla U MeIUTallud — 3BYKH MpUPOABI (Jec, BOJa)
i Brian Eno «Ambient 1: Music for Airports»; nias CeHCOpPHOTO MpakTHKymMa —
TUILIWHA WM OY€Hb THUXAsl MEIUTATUBHAS MY3bIKA.

1. BBosHas yacth (10 MuH)

. Ilpusemcmesue 3a kpyenvim cmoaom. Kpatkuii miepunr: «Yto wu3
MPOIILJION BCTPEUYH OCTAIOCH C BaMU?»
. Cranep mena (10 mumn). Y4aCTHUKH MOTYT OCTaThCsl 3a CTOJIOM WJIU

nepececth ynobnee. [log My3bIKy Beayliuii MPOBOJUT BHUMAHHE OT MAKYIIKH JO
[1aJILLIEB HOT.
2. OcHoBHasg yacTh (40 MuH)

. Meoumayus «Cao enympu mensy (10 mun). Buzyanuzamus moji My3bIKy
npupoabl. Kpatkuii oomeH (5 MuH).

. Yaenumue (10 mun). 3a KpyriabsiM cTojoM. Tuxas maysa ¢ yaeM.

. Cencopnouii npakmuxym «llame wyecme» (15 mun). Ha ctonax (uiam Ha

OTJICJILHOM CTOJIMKE) 30HBI: apOMaThl (J1aBaH/1a/aneabChH), TAKTHIBHOCTH (Kpyma, Cy-
JKOK), MaHJIaJbl. YYaCTHUKU MOJT4a BEIOUPAIOT 30HY M paboTaroT. My3bIka — OYeHBb
TUXasl UM OTCYTCTBYET.

3. 3axmounTteapHas yacTh (10 MuH)

. Pegpnexcua 3a xpyenwim cmonom: «Kaxas npaxmuxa omo3seanacs
bonvbute 6ce2o? »
. Jomawnee 3a0anue; HaWTH 5 MUHYT TUIIMHBI 6€3 TeaedoHa.

Bcerpeua 4. «Mou onopbl: JIOAU U PECypPChDy

Ileib: TOMCK BHEIIHEW M BHYTPEHHEH IMOIIACPIKKH, JETan3alus MpoChObl O
MTOMOIIIH.

My3zvika: nns ynpaxaeHus: «KTo MeHst AepKUT?» — TEMIas, CTpyHHask My3bIKa
(Ludovico Einaudi «Experience»); s prucoBaHus — CIIOKOHHAs, HO HEHTpaIbHAS.

1. BBognas yacte (7 MuH)

. IIpusemcmeue 3a KpyriibIM CTOJIOM.

. Vnpaosicnenue «Kmo mensi Oepycum?» (7 mum). 3aKpbiTh IJ1a3a,
BCIIOMHUTH TEIUIO YbMX-TO PYK WIN OOBATHN MO MY3BIKY.

2. OcHoBHAas yacTh (43 MUH)

. Apm-mepanusi «/{peeo moeti noooepyxckuy (20 mun). Ha A3: xopHw,
cTBOJ, KpoHa. O0Cy)KaeHue 1o Kpyry (5 MuH).

. Yaenumue (10 mun). 3a KpyrasiM ctoiom. Témmas atMmocdepa.

. Vnpaosicnenue «Kapma xonmaxmosy (8 mun). Tpu crondma. O6men 1-2

IMYHKTaMH 32 KPYTJIBIM CTOJIOM.



3. 3aximounTenbHas 4acth (10 MyuH)

. Peghnexcusa 3a kpyenvim cmonom: «Kozo s ceco0ns enecy é cnucok ceoux
onop?»
. Homawnee 3adanue: Mo >KENaHUIO — TOMNPOOOBATH TMOMPOCUTH O

OOMOIIA B YEM-TO MaJIOM.

Berpeua S. «MckyccTBO MaJICHBKHUX pagocTein»

Hean: BoccTaHoBIEeHWE OanaHca «OpaTh/maBaThy», BO3BPAIICHHE K MPOCTHIM
yIOBOJIbCTBHUSIM.

Myswika: nérkas, BIOXHOBIsAMOMAs, HO crokoiHas (Yiruma «River Flows in
You», Ludovico Einaudi «Primavera).

1. BBosiHas yacth (7 MUH)

. Ilpusemcmeue 3a KPyTriabIM CTOJIOM.

. Pasmunka «Oo0na padocmey: KaXIbIH  Ha3blBa€T OJHO IPOCTOE
coOBITHE, ITOPaJI0BaBIIEEe 3a MOCACAHUE HEICIH.

2. OcHoBHas 4acTh (43 MUH)

. Vnpaosicnenue «Kapma cuacmosy (15 mun). JIBe konoHku: «S oTnaro» u
«Mup naér». Ananusz, oocyxjaeHue (5 MuH).

. Yaenumue (10 mun). 3a kpyribiM ctoioM. OOMEH perenTaMu pajiocTy B
HedopMaTbHON 00CTaHOBKE.

. Vnpaosicnenue «/lom, 20e xopowo» (8 mun). Obpa3 ybOexuia (1Berta,
3amaxu, 3BYKH).

. Obmen «Peyenmamu cuacmosy (5 mun). Kpyr: « A 6occmanasnuearocy,
K020a... »

3. 3akirounTtenbHas yacThb (10 MuH)

. Peghnexcua 3a xpyenvim cmonom: «4T0 s BO3BMY B CBOIO KOTHIKY
pazocTein?»

. Jomawnee 3a0anue; HaWTH 15 MUHYT Ha JIFOOMMOE 3aHSTHE.

Berpeua 6. «Moi yTh 1 MOM CHJIBDY (3AKJIIOUYHMTEIbHASA)

Heanb: uaTETpaIus ONbITA, YKPEIUIEHUE BEPHI B CE051, SKOJIOTUYHOE MPOIIAHHUE.

My3zvika: nns «JluHuM BpeMeHW» — HEUTpasibHas, U1 NMPOLIAHUs — TEIas,
3apepmatomas (Max Richter «On the Nature of Daylight», Ludovico Einaudi «Nuvole

Bianche»).
1. BBoaHas gacte (10 MuH)
. IIpusemcmeue 3a KpyribIM CTOJIOM.
. Yupaxnenue «YyBcTBuauiie» (10 MUH): TOJOKUTH YyBCTBA HA JIaJIOHH,

Ha3BaTh BCIYX T€, YTO MPHUHECEHBI HA TIOCIICTHIOIO BCTPEUY.
2. OcHoBHag 4acTh (40 MuH)

. Vnpaoicnenue «Jlunus epemenuy (15 mun). A3: neBas nosoBuHa — «S51 B
Hayazey, npapas — «S ceituac». O0cyxkaeHue no kpyry (o 1—2 MUHYTHI).

. Yaenumue (10 mun). 3a xpyriabeiM ctojoM. [locrmennee coBMecTHOE
yaenutue. TEmble cioBa, 0J1aroapHOCTH.

. Vnpaosxcnenue «Hemooan 6 oopoey» (8 mum). Hamucatp 3 Bemu: 1

YyBCTBO, | HaBbIK, |1 oOemianue cede.



. Kpye obpammnorii ceazu (7 mun): «JIns MEHsI caMbIM Ba)KHBIM OBLIO...» U
0J1aroapHOCTh YYACTHUKY.
3. 3akmrounTtenbHas 9acThb (10 MuH)

. Pumyan npowanus: ceeda B 1nieHTpe Kpyrioro crona. Koporkas ¢paza
ceOe uim Tpymie.

. Bpyuenue namsamox.

. OuHATBEHOE CIIOBO BEAYIIETO. ATUIOAUCMEHTHI. DOTO 1O KENaHUIO.

5. MeToanuyeckoe odoecrneyeHue:

Ha3BaHue TeXHUKH JUJ1s1 4ero ucnoJib3yercs
MeTtadopuieckre KapThl JUJ1s1 MSITKOTO BBIX0/1a HA SMOLIMOHAJIbHBIE TEMBI
Apt-Tepanus (prcoBaHue) J1J1s BeIpaskeHUsl 9yBCTB, CJIOKHBIX JUIS BepOanu3auuu
JlpIxarenbHble TPAKTUKH Jl1s1 6pICTpOTO CHSTHS CTpecca
CeHcopHast CTUMYJISIIHS JInst BO3BpallleHus B «3[1ECh M CEHYacy» 4yepe3 TEI0
PeduiekcuBHbIE KpyTH Jns1t 3aKkperiennst n3MEeHEeHU
Yaenutue Jlnst yrota, HeOpMaITbHOTO KOHTAKTa
My3bikanpHOE conpoBoxkaeHne | g co3ganus — Ge3omacHOM — atMocdepbl,  yriryOiaeHus
penakcainuu

6. Oxugaemblie pe3yJibTaThl:

e CHWXEHUE YPOBHS TPEBOTU U XPOHUYECKOTO HAMPSIKEHUS.
e JlerutuMuzanus CJIOKHBIX UyBCTB (MIPaBO Ha BUHY, THEB, YCTAJIOCTD).
e (CHMXEHHE YyBCTBA U3OJALUU.
e [loBpIIIEHHE CAMOLIEHHOCTH POAUTEIBCKOTO TPYAA.
e OBgiazeHUE HUHCTPYMEHTAMH OBICTPOI CaMOITOMOIIIH.
e Bo3BpalieHue KOHTaKTa CO CBOMMM KEJIAHUSIMH U PAIOCTSIMH.
e VYCTOWYMBOCTH U3MEHEHUH Oyarofaps JIUTEIbHOMY (opMary.
7. PexoMeHnayemble IIeHJanCThI (1151 BeAYIIEro)
bJok BcTpeun Pexomenayemasi My3bIKa
Bceyruienue, putyan, pediexcus Ludovico Einaudi — «Nuvole Bianche», «Una
Mattina», «Primavera»
JIpIxaTenbHble IPAKTUKU, CKAaHEP Teja Brian Eno — «An Ending (Ascent)», «KAmbient 1»
ApT — Tepanus Max Richter — «On the Nature of Daylight»; Olafur
Arnalds — «Saman»
Me,Z[I/ITaI_II/IH, BU3YyaJIN3alus 3BYKI/I IMPpUPO bl (J'IGC, OKCaH, ,[[O)KI[B); IIOOIIUE Yallln
LIEIG]'[I/ITI/IC, HCCI)OpMaJ'IBHOC O6H.IGHI/I€ CnoxoiHas HHCTpYMCHTAJIbHAA MY3bIKa Ha HU3KOH
T'POMKOCTH
[pomanue, 3aBepiieHne Ludovico Einaudi — «Nuvole Bianche»; Max Richter
— «On the Nature of Daylight»
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