Психологическое занятие «Трудные жизненные ситуации и стратегии их преодоления»

	Целевая
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	Цель работы

	Создание условий для расширения поведеческого репертура и жизненного опыта подростка при преодолении жизненных затруднений.

	Актуальность 
	Подростки очень восприимчивы к различного рода стрессовым факторам, которые исходят из жизненных ситуаций. Отсутствие жизненного опыта, способов преодоления этих ситуаций создают риски для их психического здоровья. Важно подготовить их к жизни, раскрывая личностные ресурсы, рассматривая  варианты способов успешного преодоления сложностей. 

	Средства и методы измерения результатов
	Анкета, завершающее упражнение, наблюдение за поведением и эмоциями подростков.
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Ход занятия
1. Приветствие. 
Участникам занятия предлагается встать в круг, поприветствовать друг друга рукопожатием. Затем развести круг до максимального размера, потом до минимального. Спросить, в каком круге наиболее комфортно себя чувствовать. 
2.Разминка «Меняющаяся комната». 
Давайте сейчас будем медленно ходить по комнате. (муз.отрывок  ) 
А теперь представьте, что комната наполнена жвачкой и вы продираетесь сквозь нее, преодолевая напряжение, эта комната тёмного цвета. А теперь комната стала оранжевой - оранжевые стены. (муз.отрывок) Пол и потолок, вы чувствуете себя наполненными энергией, веселыми и легкими как пузырьки в Фанте. А теперь пошел дождь, все вокруг стало голубым и серым (муз.отрывок)
Вы идете печально, грустно, усталые. А теперь комната стала зелёной (муз.отрывок). Вы излучаете спокойствие и расслабление. А теперь наша комната снова оранжевая. Мы активны бодры. 
Эта игра похожа на наше настроение, которое всё время меняется в зависимости от жизненных обстоятельств. 
3.Слушание и обсуждение притчи «О кофе…»
Мудрая притча об отношении к сложностям, которые преподносит жизнь:
Приходит к отцу молодая девушка и говорит:
- Отец, я устала, у меня такая тяжелая жизнь, такие трудности и проблемы, я все время плыву против течения, у меня нет больше сил…Что мне делать?  Отец вместо ответа поставил на огонь 3 одинаковых кастрюли с водой, в одну бросил морковь, в другую положил яйцо, а в третью насыпал кофе. Через некоторое время он вынул из воды морковь и яйцо и налил в чашку кофе из 3 кастрюли.
- Что изменилось? – спросил он свою дочь.
- Яйцо и морковь сварились, а кофе растворились в воде – ответила она.
- Нет, дочь моя, это лишь поверхностный взгляд на вещи. Посмотри – твердая морковь, побывав в кипятке, стала мягкой и податливой.  Хрупкое и жидкое яйцо стало твердым. Внешне они не изменились, они лишь изменили свою структуру под воздействием одинаковых неблагоприятных обстоятельств – кипятка. Так и люди – сильные внешне могут расклеиться и стать слабаками там, где хрупкие и нежные лишь затвердеют и окрепнут…
- А кофе? – спросила дочь
- О! Это самое интересное! Кофе полностью растворились в новой враждебной среде и изменило ее – превратило кипяток в ароматный напиток. Есть особые люди, которые изменяют сами обстоятельства и превращают их в нечто новое и прекрасное, извлекая пользу и знания из ситуации…
Обсуждение притчи.
4. Упражнение «Продолжи предложение» 
У каждого из вас есть карточки, на которых есть начало предложения, а вы напишите его продолжение. После этого предложения зачитываются, и идёт обсуждение, обмен мнениями. 
- Трудная жизненная ситуация….
- Жизненные ситуации, вызывающие положительные эмоции в моей жизни…
- Жизненные ситуации, вызывающие отрицательные эмоции в моей жизни…
- Когда мне трудно я обращаюсь….
- Я успешно справляюсь с трудностями с помощью …
5. Просмотр презентации с дискуссией «Способы преодоления трудных жизненных ситуаций» 
Не секрет, что человек, находящийся в трудной жизненной ситуации или переживающий кризис, далеко не всегда имеет возможность обратиться за помощью к психологу. 
К каким же стратегиям прибегают люди для того, чтобы совладать с трудностями и предотвратить эмоциональные нарушения? Каковы основные резервы личности в преодолении сложных жизненных ситуаций, которыми наполнена современная жизнь? 
Ответы на эти вопросы важны для сохранения внутренней гармонии человека. После обсуждения ключевых вопросов идёт просмотр презентации, на которой представлены способы преодоления трудных жизненных ситуаций 
6. Упражнение «Пессимист, Оптимист, Шут» 
Каждому участнику предлагается описать на отдельных листках в нескольких предложениях ситуацию, вызывающую у него стрессовое состояние или сильные негативные эмоции, либо ситуацию, которую участник затрудняется принять. 
Ведущий зачитывает группе все варианты стрессовых ситуаций, и группа выбирает 2-3 наиболее типичных, имеющих значимость для всех.
Ведущий предлагает группе разделиться на три подгруппы и раздает каждой подгруппе по одной истории. Задание для подгрупп следующее: надо наполнить каждую историю эмоциональным содержанием - пессимистичным (для 1-ой подгруппы), оптимистичным (для 2-ой подгруппы) и шутовским (для 3-ей подгруппы). То есть, досочинить предложенную историю и дополнить ее деталями, свойственными Пессимисту или Оптимисту, или Шуту.
Далее от имени предложенных персонажей каждая группа зачитывает свою эмоциональную версию стрессовых событий.
 После того, как зачитаны все ситуации и высказаны все возможные варианты отношения к ним, предлагается обсудить результаты игры и ту реальную помощь, которую получил для себя каждый участник.
7. Упражнение «Розовый Куст» 
Ведущий обращается к участникам: «С Древних времен и на Востоке, и на Западе определенные цветы считались символами Высшего человеческого «Я». В Китае таким цветком был «Золотой цветок», в Индии и Тибете – лотос, в Европе и Персии – роза. Сядьте поудобнее, закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и расслабьтесь. 
-Представьте себе розовый куст с большим количеством цветов и нераспустившихся бутонов…Теперь переведите свое внимание на один из бутонов. Он еще совсем закрыт, окружен зеленой чашечкой, но на самом его верху уже заметен розовый кончик. Полностью сосредоточьте свое внимание на этом образе, держите его в центре вашего сознания.
Теперь очень медленно зеленая чашечка начинает раскрываться. Уже видно, что она состоит из отдельных чашелистиков, которые, постепенно отходят друг от друга, загибаются книзу, приоткрывая розовые лепестки, которые все еще остаются закрытыми. Чашелистики продолжают раскрываться, и вы уже видите весь бутон целиком.
Теперь уже и лепестки начинают раскрываться, медленно разворачиваются до тех пор, пока не превращаются в полностью расцветший цветок... Постарайтесь почувствовать, как пахнет эта роза, ощутите характерный, только ей одной присущий аромат.
Теперь представьте, что на розу упал луч солнца. Он отдает ей свое тепло и свет… В течение некоторого времени продолжайте удерживать в центре своего внимания розу, освещенную солнцем.
Загляните в самую сердцевину цветка. Вы увидите, как там появляется лицо мудрого существа. Оно преисполнено понимания и любви к вам.
Поговорите с ним о том, что вас сейчас больше всего волнует. Это могут быть какие - то жизненные проблемы, вопросы выбора и направления движения. Постарайтесь использовать это время, чтобы выяснить все, что необходимо. (здесь можете записать, то что вы узнаете). Постарайтесь развить и углубить те откровения, которые были вам даны.
Представьте себе, что вы стали этой розой или же вобрали в себя весь этот цветок…Осознайте, что роза и мудрое существо всегда с вами, и что вы в любое время можете обратиться к ним и воспользоваться какими – то качествами. Символически - вы и есть эта роза, этот цветок. Та же сила, которая вдыхает жизнь во Вселенную и создала розу, дает вам возможность развивать в себе вашу самую заветную сущность и все, что из нее исходит. Обсуждение предлагает сбор информации от участников об их эмоциональном состоянии, состоянии нервно-мышечной напряженности.
8. Создание формулы «Моя программа успеха». Учащимся предлагается создать формулу успеха, ее можно нарисовать, вылепить, написать. После завершения работы идёт обсуждение получившихся программ.
9. Завершающее упражнение
Меня сегодня удивило…
Я поняла, что …
Мне очень хочется …
10. Анкета обратной связи в письменном виде:
1. Напишите, какие упражнения были для вас запоминающимися, какие чувства вы испытывали?
2.Напишите, что хотелось бы изменить, добавить в занятие?
3. Какая информация из занятия может помочь в жизни?

