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Пояснительная записка
1. СОДЕРЖАНИЕ  ПРОБЛЕМЫ  
И ОБОСНОВАНИЕ  НЕОБХОДИМОСТИ  ЕЁ  РЕШЕНИЯ
  Семье и отдельной личности в период жизненных кризисов свойственно искажение субъективного образа мира, т.е., представлений и отношении к себе и к миру в целом.       Суицидальные мысли и фантазии в этот момент очень распространены.

   По данным отчёта Детского фонда ООН за последние годы значительно увеличилось число суицидальных попыток и завершенных самоубийств среди молодежи и даже детей. Уровень самоубийств среди российских подростков в настоящее время является одним из самых высоких в мире. Самоубийство подростков занимает третье место среди ведущих причин смертельных случаев и четвертое среди основных причин потенциальной потери жизни. Анализ материалов уголовных дел показывает, что 62% всех самоубийств несовершеннолетними совершается из-за конфликтов и неблагополучия: боязни насилия со стороны взрослых, бестактного поведения и конфликтов со стороны учителей, одноклассников, друзей, чёрствости и безразличия окружающих. В целом ряде случаев подростки решались на самоубийство из-за безразличия родителей, педагогов на их проблемы и протестовали таким образом против безразличия и жестокости взрослых. Решаются на такой шаг, как правило, замкнутые, ранимые по характеру, страдающие от одиночества и чувства собственной ненужности, потерявшие смысл жизни подростки. Также причиной суицида может быть алкоголизм и наркомания, как родителей, так и самих подростков, индивидуальные психологические особенности человека, внутриличностный конфликт и т.д.

   Суицидальные действия у детей часто бывают импульсивными, ситуативными и не планируются заранее. Попытки суицида являются следствием непродуктивной (защитной) адаптации к жизни – фиксированное, негибкое построение человеком или семьей отношений с собой, своими близкими и внешним миром на основе действия механизма отчуждения: попыткам разрешить трудную жизненную ситуацию непригодными, неадекватными способами. Своевременная психологическая помощь, участие, оказанное подросткам в трудной жизненной ситуации, помогли бы избежать трагедий.

2. ОСНОВНЫЕ   ЦЕЛИ   И  ЗАДАЧИ   ПРОГРАММЫ
  Данная программа предназначена для организации профилактической и коррекционной работы по предотвращению суицидальных попыток среди учащихся разных возрастных групп в общеобразовательном учреждении.

Цель  программы:  профилактика суицидального поведения учащихся.

Поставленная цель достигается за счёт последовательного решения следующих задач: 

· диагностика и коррекция самопринятия учащегося; организация условий, способствующих осознанию своего жизненного предназначения; 

· расширение репертуара конструктивных способов  поведения учащегося в сложных жизненных ситуациях. 

3. ОСНОВНЫЕ   НАПРАВЛЕНИЯ   ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

1. Работа с обучающимися, ставшим на путь социальной дезадаптации, но имеющим ближайшие перспективы её преодоления.

2. Работа с ближайшим окружением обучающегося, нуждающегося в срочной психоэмоциональной поддержке.

3. Работа с  семьей обучающегося, ставшего на путь социальной дезадаптации. 
4. СОДЕРЖАНИЕ   ОСНОВНЫХ   ПОНЯТИЙ

Покушение на самоубийство – это однородная деятельность человека, не закончившаяся летальным исходом по различным обстоятельствам.

Социализация – двуединый процесс: с одной стороны, это внешнее для человека влияние на него со стороны общества его социальных институтов и общественной атмосферы, нравственных норм и культурных ценностей, образа жизни людей; с другой – это внутреннее, личностное освоение каждым человеком такого влияния в процессе социального становления.

Социальная среда – человеческое, духовное, предметное окружение ребенка, которое оказывает влияние на его личностное развитие, выступая реальным пространством его формирования и самореализации.

Суицид – самоубийство, намеренное лишение себя жизни. Самоубийство и примыкающий к нему более широкий ряд феноменов аутоагрессии и саморазрушения следует отнести к формам девиантного поведения (поступки или действия человека, не соответствующие официально установленным или фактически сложившимся в данном обществе нормам).

Суицидальная попытка – это целенаправленное оперирование средствами лишения себя жизни, не закончившееся смертью.

Суицидальное поведение – волевые действия личности, конечной целью которых является покушение на самоубийство или сам акт самоубийства. Является следствием социально – психологической дезадаптации личности в условиях микросоциального климата.

Суицидальные замыслы – это активная форма проявления суицидальности, т.е. тенденция к самоубийству, глубина которой нарастает параллельно степени разработки плана её реализации.

Суицидальный риск – склонность человека к совершению действий, направленных на собственное уничтожение.

Суицидент – человек, совершивший самоубийство или покушение на самоубийство. 

Толерантность – способность человека принимать других людей такими, каковы они есть, сосуществовать и взаимодействовать с ними.

5. ПРИНЦИПЫ  РЕАЛИЗАЦИИ   ПРОГРАММЫ 

1. Принцип ценности личности, заключающийся в самоценности обучающегося. 

2. Принцип уникальности личности, состоящий в признании индивидуальности обучающегося. 

3. Принцип приоритета личностного развития, когда обучение выступает не как самоцель, а как средство развития личности  обучающегося. 

4. Принцип ориентации на зону ближнего развития  обучающегося. 

5. Принцип эмоционально-ценностных ориентаций учебно-воспитательного процесса. 

    6.Нормативно-правовой и документальной основой Программы с обучающимися являются:
1. Закон Российской Федерации "Об образовании" (в действующей редакции).

2. Типовое положение об общеобразовательном учреждении (утверждено постановлением Правительства Российской Федерации от 19 марта 2001 г. № 196).

4. О специфике деятельности специальных (коррекционных) образовательных учреждений I – VIII видов (инструктивное письмо Министерства общего и профессионального образования Российской Федерации от 4 сентября 1997 г. № 48), с дополнением (инструктивное письмо Министерства образования Российской Федерации от 14 декабря 2000 г. № 3).

6.   Положение о службе практической психологии в системе Министерства образования Российской Федерации (утверждено приказом Министерства образования Российской Федерации от 22 октября 1999 г. № 636).

7. Методические рекомендации по психолого-педагогическому сопровождению обучающихся в учебно-воспитательном процессе в условиях модернизации образования (приложение к письму Минобразования России от 27.06.03 № 28-51-513/16).
8.Устав ГБОУ НПО РО ПЛ №33.
7.Обоснованные критерии ограничения 

и противопоказания на участие в освоении программы:
Психофизиологические особенности обучающихся:  средняя и тяжелая степень умственной отсталости, серьезные нарушения слуха, зрения, множественные нарушения.
8.Сферы ответственности, основные права и обязанности участников программы (специалистов, детей, родителей, педагогов)
Ответственность педагогов:
· за реализацию программы работы с обучающимися;

· за своевременное и качественное проведение занятий;

· за посещаемость детьми занятий;

· за сохранение жизни и здоровья обучающихся во время образовательного процесса;

· за надлежащее состояние оборудования;

Права педагогов:
· на  выбор и использование методики обучения, учебников и методических пособий в соответствии с Федеральным перечнем учебников, учебных пособий и материалов, методов оценки знаний обучающихся;

· защиту своей профессиональной чести и достоинства.

Обязанности педагогов:
· осуществлять обучение и воспитание обучающихся с учетом психофизиологических особенностей;

· проводить учебные занятия опираясь на достижения в области педагогической и психологической наук, современных информационных технологий;

· планировать и осуществлять учебный процесс в соответствии с программным материалом;

· обеспечивать достижение обучающимися программных требований;

· оценивать эффективность и результаты обучения обучающихся по программе, учитывая освоение знаний, овладение умениями;

· соблюдать права и свободу обучающихся, поддерживать учебную дисциплину, режим посещения занятий;

· осуществлять связь с родителями.

Права учащихся:
· бесплатное посещение занятий;

· обучение проходит в соответствии с тематическим планом, разработанным для реализации проекта;

· бесплатное пользование библиотечно-информационными ресурсами.

· уважение человеческого достоинства;

· гарантированная охрана и укрепление здоровья;

Обязанности учащихся:
· добросовестно учиться, посещать занятия;

· бережно относиться к школьному имуществу и пособиям; 

· выполнять требования специалистов и педагогов; 

· уважать честь и достоинство других участников проекта.

Ответственность учащихся:
· за посещение коррекционно-развивающих занятий;

· за трансляцию полученных в ходе занятий знаний;

· за сохранение предоставляемого дидактического материала, пособий.

Права родителей:
· защищать законные права и интересы своих детей;

· посещать проводимые специалистами и педагогами открытые и текущие коррекционно-развивающие занятия проводимые в рамках реализации проекта.

Обязанности родителей: 
· создать условия и обеспечить получение детьми знаний и умений;

· обеспечить посещение ребенком занятий специалистов и педагогов;

· выполнять рекомендации педагогов по подготовке к занятиям.

Ответственность родителей:
· за воспитание своих детей и подготовку к занятиям специалистов;

· за создание необходимых условий для получения обучающимися знаний.

9.Способы, с помощью которых обеспечивается гарантия прав 
                               участников  программы:

1. Психокоррекционные занятия проходят во внеурочное время. Родители обучающихся деньги за  занятия не платят. 

2. Родители и законные представители обучающихся активно включаются в учебно-воспитательный процесс и получают своевременную, полную информацию об успехах и достижениях обучающегося: посещают занятия, консультируются у педагогов, принимают активное участие во внеклассных мероприятиях, тренингах. 

3. Обучающиеся свободно высказывают свои мысли и мнения по теме проходящего занятия, в начале занятия каждый обучающийся  высказывает свои мысли по поводу предстоящей деятельности, а в конце каждого занятия участвуют в рефлексивных техниках и подведении итогов. Мнение обучающегося на занятии внимательно выслушивается педагогом. В случае, если ребенок затрудняется высказать свои мысли, педагог находит нужные слова и задает дополнительные вопросы. 

4. Для занятий обучающихся созданы комфортные и безопасные условия: занятия с обучающимися проходят в специализированном оборудованном кабинете педагога-психолога.

10.Ресурсы, необходимые для эффективной реализации проекта:
            Требования к специалистам:  настоящую  программу могут реализовывать педагоги-психологи и педагоги окончившие высшие и средние специальные учебные заведения.
11.Требования к обеспеченности учреждения для реализации проекта:

1. Кабинет  педагога-психолога с оборудованием для индивидуальной работы с учащимся (наглядные пособия, раздаточный стимульный материал, и т.д.);

2. Мультимедийный комплекс (компьютер, колонки, мультимедиа проектор для демонстрации учебных материалов и программ);

3. Мультимедийная библиотека;

4. Компьютерный класс с выходом в интернет.

12.Сведения о практической апробации проекта на базе образовательного учреждения:

 Практическая апробация программы проходила на базе Государственного бюджетного образовательного учреждения начального профессионального образования Ростовской области в городе Шахты.

Общее время для реализации программы -  занятий по 1 часу. Занятия проводятся 1 -2 раза в неделю и по мере необходимости.
13. ОЖИДАЕМЫЙ   РЕЗУЛЬТАТ

   Организованная таким образом работа позволит осуществлять социальную и психологическую защиту учащегося,  избежать суицидальных попыток. Также позволит организовать работу по оптимизации взаимоотношений в детско-родительской среде.

14. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

Занятие 1.

Цель: Диагностика и коррекция самопринятия учащегося; организация условий, способствующих осознанию своего жизненного предназначения
Ход занятия 

1. Диагностирование учащегося : «Оценка уровня тревожности у старшеклассников» Спилбергера-Ханина
2. Психотерапевтическая сказка «Коряга». 

. Задание: С закрытыми глазами прослушать сказку и придумать свой конец. 

   Давным-давно в одном прекрасном лесу среди красивых деревьев с густыми кронами и стройными стволами жила странная Коряга. Своим причудливым видом она вызывала всеобщие насмешки соседей. Долго лежала коряга среди этих деревьев, горько размышляя, почему она не такая, как все. Все деревья как деревья, красавцы как на подбор, а она скрюченная, ободранная, кривая - ни красоты, ни проку… Как ей было обидно! (Метафорический кризис: непринятие своей уникальности, так как сравнение идет себя с другими; она страдает от этого; Коряге некому помочь принять свою уникальность) 

   Однажды в лес приехали лесорубы. Они срубали деревья одно за другим, укладывали их в грузовик и увозили на мебельную фабрику. «Счастливчики... », - думала Коряга, завидуя этим деревьям, - «Из них изготовят красивую мебель, которая будет радовать людей и приносить им пользу, а я такая никому не нужна. Так и сгнию в этом лесу, и никто даже не узнает о моем существовании...». (Метафорический кризис: обида, зависть, крушение надежд) 

   Как-то утром в лес забрел один старичок. Он долго ходил по лесу и набирал хворост для обогрева своего жилища. Коряга, уже отчаявшись быть когда-то кому-то полезной, лежала среди зарослей травы и думала о чем-то своем. Для нее было крайне неожиданным, что старик обратил на нее внимание. Он поднял Корягу с земли, попробовал на прочность, слегка согнув ее, и положил в свою телегу. Ей предстояло сгореть без следа, если не считать золы, да и ту выметут, выкинут и позабудут... Но, не смотря на это, она была счастлива! (Метафора: метафора «нужности», которая заключается в том, что иногда, из желания быть нужным, мы толкаем себя «на самоубийство», мы «сгораем») 

   В телеге Коряга оказалась в большой компании различных палок и поленьев и, как всегда, тут же нашлись и добрые и завистники. Вредных оказалось большинство, и они стали злословить и хихикать по поводу ее внешности. И так ей стало больно за все эти годы страданий и издевательств … (Бессознательные процессы) 

   В довершение всех унижений телегу неожиданно тряхнуло. Коряга вылетела, закувыркалась по дороге и начала скатываться по склону горы. Для чего жить, если даже в костер не сгодилась! О, как же тяжело достался ей этот спуск! От страха перед тем, что же с ней произойдет в конце, она судорожно пыталась зацепиться за небольшие деревца, за камни, за траву, за землю..., но ничего не получалось. В конце концов, бедная Коряга поняла, что летит с обрыва. Внутри все сжалось и казалось, перед ней промелькнули все картинки из ее жизни (Долгая пауза). (Метафорический кризис: шанс изменить жизнь) 

   Она упала в море. «Что это? Куда я попала? Что со мной будет?» - думала Коряга. Эта стихия пугала своей неизведанностью, непонятностью, нереальностью... Через некоторое время на море начался шторм. Все вокруг потемнело, завыл ветер, над морем угрожающе стянулись огромные тучи. Корягу кидало из стороны в сторону, било холодными волнами. Она, то погружалась в морскую пучину, то всплывала на поверхность, и думала, что этот кошмар никогда не закончится, что вот сейчас точно ей придет конец... Но вот шторм начал потихоньку стихать… на небе показалось солнышко... Оглянувшись вокруг, она увидела много интересного: стаи проплывающих рыб, коралловые рифы, пеликана, реющего над водой в поисках пищи, приятно и ласково шелестящие волны... Теплые морские волны, словно любимое дитя, убаюкивали Корягу… Она по-другому увидела этот мир: вокруг не было никого, с кем можно было бы ее сравнивать... Здесь она была одна такая..., единственная... И на душе у нее стало радостно и спокойно (Пауза) (Метафора: Вода и шторм - метафорические символы души и кризиса. Когда человек меняет свою жизнь, он попадает в кризис; т.е. ему представляется возможность пережить это как шанс поменять свое мироощущение; кризис меняет человека шторм поменял самоощущение Коряги, погрузил ее в себя, в свою психику, и ей стало спокойнее - именно кризис принес оздоровление. Чем больше мы в своей жизни переживаем этих бурь, тем меньше у нас становится тревожных ожиданий, тем «здоровее», сильнее мы становимся. Происходят видоизменения в душе, осознание себя в новом качестве.) 

   Так она плавала по волнам, пока ее не выбросило на берег. Опять безнадежность - так и придется лежать здесь, пока не сгниешь и не превратишься в труху. До чего же бессмысленной оказалась моя жизнь! Прогревшись на солнышке, коряга как-то незаметно уснула под равномерный шорох волн. На поверхность ее ствола вышла морская соль, и постепенно образовались, сверкающие в лучах солнца, кристаллики… (Аналогичные обучающие ситуации. Невротичность Коряги заключается в том, что она постоянно чем-то недовольна.) 

   Пробудилась она от прикосновения чьих-то ласковых рук, которые ее подняли. Коряга увидела улыбающееся лицо человека, который с восторгом повторял: «Это просто чудо! Настоящее чудо!». На нее никто не смотрел с такой любовью..., (Пауза)...и никогда она не слыхала такой похвалы в свой адрес..., (Пауза) и никто не держал ее в руках так осторожно и заботливо (Долгая пауза). Человек поднял Корягу, отряхнул песок со ствола, принес ее домой, отшлифовал и покрыл лаком. (Метафора: признание индивидуальности; придача «товарного вида») 

   Коряга была в полной растерянности, но ее ловко подхватили и доставили туда, где было много народа и все восхищались ее формой, ее неповторимостью, ее художественной ценностью... (Долгая пауза).  Корягу поместили на стенд с надписью «Дар моря» и относились к ней с большим почтением. Ее неоднократно представляли на различные конкурсы, и она завоевала огромное количество наград. Во всем мире отмечали ее изысканность и теплоту, и массу других удивительных качеств. Для Коряги была сделана специальная подставка, на которой она счастливо покоилась, наблюдая радостно улыбающиеся лица и вслушиваясь в восторженные похвалы посетителей, которые старались невзначай прикоснуться к ней, просто потрогать это чудное творение природы. 

«Сколько бедствий я перенесла, - думала Коряга, - и все же в конце пути моя жизнь обрела смысл. До чего же мне хорошо и спокойно». (Метафора: торжество) 

Анализ впечатлений учащегося. Комментарии психолога относительно метафоричного смысла сказки. 
Обсуждение: Какой сюжет вызвал наибольший отклик в твоей душе?  Какую ты придумала концовку? Почему именно такую? 

Ведущий: «Это история про открытие уникальности Коряги. Она учит нас самопринятию. А, что такое самопринятие, по твоему мнению? (Ответы учащегося с последующим обобщением психолога). 

3.Упражнения: «Выжать сок из  лимона» (учащемуся предлагается сильно сжать руки в кулаки, сделав при этом глубокий вдох, задержать дыхание, разжать руки, сделав глубокий выдох); «Сосулька» (подняв руки вверх и напрягая всё тело, сделать глубокий вдох («Сосулька замерзла»), задержать дыхание, а затем сделать глубокий выдох, опустив руки и расслабив всё тело («Сосулька растаяла»)

4.Релаксация: «Голубая звезда»

5.Домашнее задание: Нарисовать иллюстрацию к сказке  « Коряга».

6.Рефлексия занятия: Комфортно ли на занятии? Что понравилось? Каковы планы на ближайшее будущее?

Занятие 2.

Цель: Определение способности находить выход из сложных ситуаций, умения не теряться в испытаниях, бороться на пределе душевных сил и, с другой стороны, доверять людям; диагностирование адаптации. 

Ход занятия:

1.Диагностирование: Диагностика «Шкала социально-психологической адаптации (СПА)»

2. . Игра «Выйди из круга».

   Из стульев делается круг.  Психолог говорит учащемуся: «Любовь к людям, в том числе и к самому себе, - это трудная работа, требующая мужества и иногда - полной самоотдачи. Тебе предлагается игра-проверка: умеешь ли ты преодолевать препятствия, выживать, и как ты это делаешь. Учащийся входит в круг из стульев с задачей из него выйти - вырваться за 2-3 минуты. Если не смог это сделать, считается погибшим. Психолог препятствует выходу участника из круга. Круг не железная клетка, шанс выйти из круга психолог даёт учащемуся, но выпустит только тогда, когда тот докажет свое желание жить». 
   Суть здесь, конечно, не в самом событии - «погиб» участник или нет, а в том, что стоит за этим. Из круга имеет шанс выйти только тот, кто по-настоящему любит и уважает себя, знает свою ценность и готов за нее бороться. И этот круг - прекрасная диагностика жизненного стиля человека: кто-то рвется из круга силой напролом, кто-то все три минуты растерянно улыбается и делает вид, что ничего не происходит, кто-то подкупает, кто-то лукавит, а кто-то идет с открытым сердцем. В ходе игры ведущий может показать учащемуся, что одним из лучших способов выхода является искренняя просьба лично к тому, кто может тебя услышать, при этом необходимо стоять не между рук, а перед человеком, близко к нему, положив руки ему на плечи. Работа всей душой, всем своим существом! Для этого необходимо действительно доверить себя тому, кто перед тобой. 

3.Упражнение: «Воздушный шарик» (на выдохе «надуваем шарик» у себя в животе,  на глубоком вдохе «сдуваем шарик», задерживаем дыхание и опять – вдох)

4.Релаксация: «Очищение от тревог»

5.Домашнее задание: выполнение упражнений на снятие эмоционального  напряжения.

6.Рефлексия занятия: Комфортно ли на занятии?  Что понравилось?  Каковы планы на ближайшее будущее.

 Занятие 3.

Цель: Прояснение уровня информированности  учащегося по основной  теме занятия; расширение репертуара конструктивных способов совладающего поведения в сложных жизненных ситуациях. 

Ход занятия:

1.Диагностирование: «Диагностика определения самооценки по методике «Лестница Рубенштейна»

2. Дискуссия на тему «Кризис». 

С учащимся обсуждаются вопросы:  «С какими словами у тебя  ассоциируется понятие «кризис»?» (Катастрофа, стресс, довели и т.п.) 

   В любом случае общим смыслом всех этих ассоциаций является неумение выйти из сложной жизненной ситуации, душевный кризис. 

   Кризисные ситуации. Под такими ситуациями мы понимаем не природные катаклизмы, стихийные бедствия, а проблемные, сложные моменты в жизни, трудности, случаи, когда есть определенный риск для здоровья, эмоционального состояния человека. Кризис может наступить после катастрофы, физического насилия, разлуки с дорогим человеком, ухода из жизни близких людей, развода родителей и т.п. Часто к душевному кризису приводит участие в боевых действиях. 

   Не всякий стресс выливается в кризис, но психоэмоциональный стресс может привести к кризису.  По каким признакам окружающие могут догадаться, что человек в данный момент находится в сложной жизненной ситуации, переживает кризис? (Обсуждение вопроса с  учащимся). 

 При кризисе может наблюдаться несколько реакций (какая-то одна или в сочетаниях): тревога, снижение ясности мышления из-за рассеянности и потери способности к концентрации внимания, страх, избегание или поглощение, депрессия, гнев, чувство вины, стыд. 

   Все мы знаем, что в особую исключительную минуту жизни, когда черные волны заливают душу и теряется всякий луч надежды, некоторые люди, к сожалению, прибегают к самоубийству (суициду), т.е. к осознанному лишению себя жизни. 

   Учащемуся предлагается вспомнить способы выхода знакомых или незнакомых ему людей из различных кризисных ситуаций. 

3.Упражнение: «Врасти в землю» («Попробуй сильно-сильно надавить пятками на пол, руки сожми в кулачки, крепко стисни зубы. Ты – могучее дерево, у тебя сильные корни,  и никакие ветры тебе не страшны»)
4.Релаксация: «Кокон бабочки»

5.Домашнее задание: Нарисовать рисунок по теме релаксации.

6.Рефлексия занятия: Комфортно ли на занятии?  Что понравилось?  Каковы планы на ближайшее будущее?

Занятие 4.

Цель: Проанализировать конструктивные и неконструктивные способы выхода из сложных ситуаций; актуализировать активную позицию участников в решении проблем конструктивными способами и дать некий алгоритм, который может помочь в построении стратегии разрешения проблемной ситуации; развитие навыков помощи себе и другим в сложной ситуации. 

Ход занятия:

1.Диагностирование: «Диагностика агрессии у подростков и старшеклассников. Опросник Басса-Дарки».

2. Практикум «Разрешения проблемных ситуаций». 
   Способов поведения в кризисных ситуациях существует много. Очень не просто сразу понять, насколько эффективен тот или иной способ поведения. Чтобы сориентироваться и выбрать наиболее эффективный способ поведения, нам с тобой предоставляется возможность пройти некую подготовку в «полевых условиях». 

Обсуждение проблемы с учащимся: Какие жизненные трудности, проблемные, критические ситуации могут произойти в жизни молодежи, людей твоего возраста? Каковы типичные способы поведения в данных ситуациях? (Психолог записывает на ватмане). 

Как я обычно веду себя в критической ситуации? (Вопрос для самоанализа). 

Распределение всех названных способов на конструктивные и неконструктивные. 

Последствия неконструктивных способов (употребление алкоголя, психоактивных веществ, суицид): сохраняется и накапливается напряжение; есть уход от проблемы, но нет решения, могут возникнуть и негативные последствия; употребление ПАВ - это болото, из которого не выбраться; самоуничтожение не ведет к разрешению проблемы. 

Моделирование ситуации «Проблема». Психолог предлагает  учащемуся (А) придумать себе имя и представить проблемную ситуацию — эта ситуация обозначается стулом, который ставится перед учащимся. Далее разыгрывается эта ситуация: некий знакомый Б (второй участник - психолог) предлагает А наркотик как способ забыть проблему. Тот соглашается — проблема немного отдаляется (ведущий немного отодвигает стул-проблему). Далее ведущий говорит о том. что у А могут возникнуть другие проблемы — с милицией, с родителями, в школе. Эти проблемы обозначаются стульями, которые окружают А (стулья придвигаются к А). В конце ведущий говорит, что ситуация первая также усугубилась (стул придвигается). 

Обсуждение: Какие чувства возникали по ходу ситуации, ее усугубления (вопрос А)? Вопросы  о ситуации, которая возникла. Итог: ситуация с помощью неконструктивных способов (в данном случае, наркотика) не разрешается, а лишь может отодвинуться на время, но потом к ней обязательно присоединяются и другие проблемы. В любой проблемной ситуации возникают негативные чувства, эмоции, напряжение. Важно их не отодвигать, а определенным образом прорабатывать, выражать, давать им выход, используя конструктивные способы, позволяющие не нанести вред себе и другому человеку. Какие это могут быть способы? (Варианты ответов записываются). 

Рассмотрение путей решения проблем: 

Пассивная позиция: «Меня заставили; так получилось; все пошли, и я пошел; он сказал, и я сделал; меня все достали». 

Активная позиция, принятие ответственности по отношению к проблеме способствуют ее решению. Важна оценка собственных ресурсов, принятие ответственности на себя, переформулирование причины случившегося в контексте ответа на вопрос: «Что я могу сделать, чтобы ситуация разрешилась?». 

Алгоритм разрешения проблемы (на примере): 

- Ориентация в проблеме. 

- Точное знание того, что проблема возникла. 

- Понимание, что проблемы в жизни — нормальное неизбежное явление. 

- Формирование уверенности в том, что существуют эффективные способы решения проблемы. 

- Понимание проблемы не как угрожающей, а как нормальной ситуации, несущей в себе изменение. 

- Определение и формулирование проблемы. 

- Поиск всей доступной информации о проблеме, разделение информации на объективную и субъективную / непроверенную. 

- Определение факторов и обстоятельств, которые делают ситуацию проблемной, то есть препятствуют достижению целей. 

- Постановка реалистичной цели решения проблемы с описанием деталей желательного исхода. 

- Формулирование различных вариантов решения проблемы — важно сформулировать как можно больше альтернативных вариантов. 

- Принятие решения — анализ имеющихся возможностей разрешения проблемы, выбрать из них наиболее эффективные, приводящие к полному разрешению проблемы и к положительным последствиям (кратковременным — долговременным, направленным на себя — направленным на окружающих), выбор способов решения из предложенных, анализ предполагаемых последствий. 

- Выполнение решения и проверка — изучение последствий решения, оценка эффективности решения, самопоощрение. 

3.Упражнение: «Шарик» («Представить желтый или оранжевый  шарик, расположенный в животе. На вдохе шарик надувается, на выдохе – сдувается»)

 4.Релаксация: «Лечение любовью»

5.Домашнее задание: Нарисовать рисунок по теме релаксации.

6.Рефлексия занятия: Комфортно ли на занятии?  Что понравилось?  Каковы планы на ближайшее будущее?

Занятие 5.

Цель: Формирование позитивного образа Я, уникальности и неповторимости не только собственной личности, но и других людей, развитие ценностных отношений в социуме.

Ход занятия:

1.Диагностирование: «Особенности темперамента. Опросник Айзенка для подростков»        

2. Основная часть: преодоление проблем, повышение самооценки. 

   Главное в преодолении эмоционального беспокойства — не сдерживать чувства, которые возникли по поводу случившегося. Это могут быть: грусть, печаль, повторяющиеся, насильственно внедряющиеся в сознание, воспоминания о событии, вспышки воспоминаний, кошмарные сны, избегание напоминаний о событии, равнодушие, утомляемость. 

   Эти чувства — обязательная проработка нашим сознанием и бессознательным того, что с нами произошло, адаптация к ним. Это все естественно, но, к сожалению, не значит безболезненно. Главное в преодолении чувств — проговаривание с кем-либо, кому ты симпатизируешь или доверяешь, того, что с тобой произошло. Если ты — интроверт (человек, обращенный внутрь себя) и рассказать кому-либо для тебя представляет трудность, напиши то, что ты пережил. Особенно это касается кризиса, связанного с разрывом отношений с близкими людьми. Написанное потом можно сжечь, но можно и не сжигать. Так, например, Гёте после того, как расстался с любимой девушкой, описал свои чувства в романе «Страдания молодого Вертера». После того как девушка отказалась выйти за него замуж, Ганс Христиан Андерсен написал сказки «Гадкий утенок» и «Снежная королева». 

   Часто человек, испытывая чувство вины, хочет принять желаемое за действительное («если бы я сделал это и это, то не произошло бы того, что произошло»; «если бы я не ушла, он был бы жив»; «если бы я был таким-то и таким-то, то она бы меня не бросила»). Это не приведет к уменьшению негативных чувств, потому что событие уже произошло, ничего не вернешь. Это — свершившийся факт. 

   Иногда травматическое событие может быть настолько сильным, что человек избегает о нем говорить, вытесняет его в подсознание и забывает о нем. Однако травма дает о себе знать в самых неожиданных случаях, и никто не знает, когда она всплывет. В таких случаях требуется работа специалиста (психолога или психотерапевта). 

   Когда пик отрицательных переживаний начнет спадать, преодолению чувств поможет взгляд на себя со стороны. Для этого необходимо подумать о том, как бы поступил в этой ситуации тот, кем ты восхищаешься  или кого уважаешь. Либо представь себе, что ты хочешь помочь человеку, оказавшемуся в подобной ситуации. Что бы ты ему посоветовал? Какими качествами ему нужно обладать, чтобы пережить и выстоять? 

    Преодоление проблем. Преодоление проблем, порожденных кризисом, возможно только с активной позиции, с изменения собственного поведения. Это трудно сделать, т.к. все время прокручивается одно и то же, т.е. проблема видится очень узко, как будто ты смотришь на нее из туннеля. Этот «туннельный эффект» надо преодолеть с помощью «расширения его границ». Для этого найди информацию о том, как выходили из таких кризисов другие люди, имеющие подобные проблемы, вспомни о том, как ты сама раньше выходила из подобных ситуаций. Сбор информации поможет найти новые способы решения проблемы, о которых ты, возможно, даже и не подозревала. Кроме того, составь план в письменном виде, что нужно сделать, чтобы выйти из кризиса. Сбор информации и планирование дают ощущение контроля над ситуацией и уменьшают неопределенность. 

   Находясь в проблемной ситуации, человек испытывает стресс. Даже если негативные эмоции выплеснулись, все равно он может чувствовать себя не вполне комфортно. Не до конца удовлетворена потребность в безопасности, сложно достичь успокоения и гармонии. В таком случае можно использовать определенные техники, открывающие каждому человеку его внутренний ресурс устойчивости к стрессу и напряженной ситуации, позволяющий найти силы для решения проблемы. 

3.Упражнения для устойчивости к стрессу:

- Найди в теле напряжённые мышцы и расслабь их. Потряси кистями, руками, ногами.

- Сожми кисти в кулак что есть силы и продержи их так 10 секунд. Сбрось напряжение. То же самое проделай с локтями, ногами, животом.

- Вдохни животом и медленно выпускай воздух. Мычи при этом, как будто ты стонешь.

- Помассируй тело – похлопай, пощипи, погладь руки, ноги, разотри шею.

- Сделай глубокий вдох-выдох.

-Улыбнись себе.

4.Релаксация: «Психологический настрой на уверенность в себе»

5. Рефлексия. Учащаяся высказывает свое мнение о занятии. Психолог: «Существует притча о человеке, который отправился в кругосветное путешествие. За время круиза он ни разу не зашел в ресторан поесть, и когда путешествие окончилось, капитан спросил у него: 

- Почему Вы никогда не обедали у нас? 

- Дело в том, что все деньги я отдал за билет на пароход, и мне не на что было купить еду, - ответил пассажир. 

- Но ведь еда входила в стоимость вашего билета... - сказал ему капитан». О чем эта притча? (ответ учащейся). Ты увидела в ней свой смысл, но один из них таков: в «стоимость» нашей жизни уже входят радость и любовь, самореализация и свобода выбора, и только личные ограничения мешают нам это понять и жить счастливо». Очень важно человеку уметь найти ценное в любой ситуации, в своем опыте переживания, взаимодействия и взять из этого опыта лучшее для развития. Искусство мудреца — это искусство ставить для себя жизненные цели, намечать путь движения вперед, оценивать препятствия и искать ресурсы для их преодоления. 
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