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Упражнение «Давай поговорим честно»
Цель: Улучшить коммуникацию и научиться говорить открыто о своих чувствах и переживаниях.
Метод: Подросток и родитель садятся напротив друг друга и задают заранее подготовленные вопросы, стараясь услышать собеседника и проявить уважение к мнению другого.
Пример вопросов:
— Почему тебе кажется важным именно твоё мнение в каком-то конкретном вопросе?
— Ты чувствуешь, что твои желания учитываются?
— Чем бы ты хотел заняться вместе со мной?

Упражнение «Запретные темы»
Цель: Изучить границы, касающиеся неудобных или болезненных тем разговора.
Метод: Составляется общий список тем, обсуждение которых вызывает дискомфорт, а также обсуждаются причины нежелания разговаривать о тех или иных вещах.

Упражнение «Доброе слово»
Цель: Создать атмосферу взаимного уважения и благодарности.
Метод: Каждый игрок записывает комплименты или добрые пожелания другому участнику. Например, «Я ценю тебя за твою заботливость».

Упражнение «Я чувствую…»
Цель: Научиться распознавать и озвучивать собственные чувства и эмоции.
Метод: Взрослый и подросток обмениваются фразами формата «Я чувствую...» («Я чувствую радость, когда мы гуляем вместе», «Я ощущаю грусть, когда меня игнорируют»). Это помогает понять внутренний мир другого и показать свою открытость.

Упражнение «Семейный договор»
Цель: Выработка общих правил поведения семьи, учитывающих потребности всех членов семьи.
Метод: Групповая работа над созданием семейного договора, включающего правила взаимодействия, заботы друг о друга и удовлетворения важных потребностей каждого члена семьи.
Пример результата: Правила совместного отдыха, разделения обязанностей и разрешения конфликтов.





Упражнение  «След в жизни ребенка»
 Цель: Осознание последствий родительского поведения
 Ход: Участникам предлагают нарисовать «жизненный след», который они оставляют в жизни своего ребенка. Затем обсуждают, какие следы хотелось бы стереть, а какие — оставить.

Упражнение «Я — родитель»
 Цель: Формирование позитивной родительской идентичности
 Ход: Участники завершают фразы: «Я хочу, чтобы мой ребёнок…», «Я могу дать ему…», «Я боюсь, что…». Это помогает выявить внутренние ресурсы и страхи.

Упражнение «Мой выбор»
 Цель: Осознание ответственности
 Ход: Участникам предлагают ситуации выбора (например: «пойти на работу или остаться пить с друзьями») и просят обсудить последствия каждого варианта.

 Упражнение «Письмо от ребёнка»
 Цель: Эмпатия и эмоциональное включение
 Ход: Участники пишут письмо от имени своего ребёнка: «Папа/мама, я хочу тебе сказать…». Затем читают вслух (по желанию) и обсуждают чувства.

Упражнение «Спокойствие в конфликтах»
Цель: Совершенствование способов урегулирования споров без агрессии.
Метод: Проводится моделирование ситуаций конфликта с последующим обсуждением путей выхода из конфликта с минимизацией негативных последствий.

Упражнение  «Семейный термометр»
 Цель: Оценка эмоционального климата в семье
 Ход: Родители рисуют «термометр» и отмечают уровень тепла/холода в отношениях с ребенком. Обсуждение причин и путей улучшения.

 Упражнение  «Один день глазами ребенка»
 Цель: Развитие эмпатии, развитие саморефлексии
 Ход: Родители описывают день своего ребенка с позиции самого ребенка. Что он чувствует, чего боится, чего ждет? Чего ему не хватает? Затем обсуждают, какие потребности были удовлетворены, а какие — нет. 

Упражнение «Нужды моего ребёнка» 
Цель: Развитие осознанности родителей относительно потребностей ребёнка.
Метод: Родители получают карточки с перечисленными основными потребностями ребёнка (например, еда, безопасность, любовь, образование). Затем они составляют список конкретных действий, направленных на удовлетворение каждой потребности.
Пример задания: Родителям предлагается определить три главных способа выражения любви своему ребёнку.


Упражнение «Моя семья в будущем» 
Цель: сформировать позитивный образ будущей семьи, усилить мотивацию к изменениям, активировать внутренние ресурсы.
Как проводится:
1. Визуализация: родителю предлагается закрыть глаза и представить:
 Где они живут? Как выглядит дом? Что делают дети? Как проходят будни?
 Какие чувства они испытывают?
2. Рисунок или коллаж: родитель изображает свою будущую семью (можно использовать вырезки, фотографии, рисунки).
3. Обсуждение:
 Что важно в этом образе? Что уже есть? Что нужно изменить? Какие шаги приблизят к этому будущему?

Упражнение «Рюкзак заботы»
 Цель: Формирование образа заботливого родителя
 Ход: Родители «собирают» рюкзак для ребенка — что туда положить, чтобы он чувствовал себя любимым и защищенным? (внимание, еда, ласка, знания, границы и т.д.)

Упражнение  «Что я даю своему ребенку»
 Цель: Осознание родительского вклада
 Ход: Родители пишут на листе: «Я даю своему ребенку…» — материальное, эмоциональное, образовательное. Затем анализируют, чего не хватает.

Упражнение «Общее дело»
Цель: Укрепление доверительных отношений и создание позитивного опыта совместной деятельности.
Метод: Совместное выполнение простых бытовых задач или хобби, которое интересно обоим участникам (приготовление ужина, поход в лес, занятие творчеством).

Упражнение «Мы похожи»	
Цель: Установить общие черты и укрепить чувство близости.
Метод: Вместе вспомнить события детства, семейные истории, любимые фильмы или книги, обсудить общее увлечение.




Упражнение «Мой выбор»
 Цель: Осознание ответственности
 Ход: Участникам предлагают ситуации выбора (например: «пойти на работу или остаться пить с друзьями») и просят обсудить последствия каждого варианта.

Упражнение «Пирамида потребностей»
 Цель: Осознание родителями базовых и высших потребностей ребенка
 Ход: Участники получают карточки с потребностями (еда, безопасность, внимание, обучение, игра и т.д.) и выстраивают «пирамиду» по важности. Обсуждение: что чаще всего игнорируется?

 Упражнение «Родительская эмпатия» 
Цель: Повышение уровня эмоциональной отзывчивости родителей.
Метод: Ролевые игры, в ходе которых родители становятся детьми, выражающими разные эмоции и потребности, а остальные участники реагируют на ситуацию, играя роль взрослых.
Пример ролевого сценария: Малыш плачет из-за испорченной игрушки. Как отреагирует взрослый?

Упражнение «Недетские запреты»
 Цель: Понимание границ и свободы
 Ход: Родители обсуждают запреты, которые они вводят, и оценивают их обоснованность. Упражнение помогает выявить чрезмерный контроль или игнорирование.


