



Тренинг
среди учащихся 7-9 классов по профилактике подросткового суицида.

Тема: «Я выбираю жизнь!»
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Педагог психолог: Касаева Каролина Сергеевна



Цель тренинга: Профилактика суицидального поведения у подростков.
Задачи тренинга: 1. Развивать позитивное самосознание.
2. Сформировать отношение к жизни как к высшей ценности.
3. Научить относится с уважением у чужой индивидуальности.
4. Развивать в участниках любовь к себе.
5. Развивать навыки разрешения проблем.
6. Обучить эффективному взаимодействию с окружающими.
Целевая аудитория:
Тренинг для подросткового и юношеского возраста.
Актуальность тренинга и ожидаемый результат:
Профилактика суицидального поведения подростков является одной из важнейших задач общества.
Участники на практических жизненных ситуациях рассмотрят выходы из, казалось бы, безвыходных ситуаций, которые приводят к суицидам.
Тренинг содействует развитию позитивного отношения к жизни, развитию любви к себе, даёт навыки разрешения проблем.









Ход тренинга: Вступительное слово педагога -психолога занятия, предлагает начало занятий начать с упражнения
Упражнение № 1 «Меняются те, кто…» - участники садятся в круг, в центре круга стоит ведущий. После слов, например, «меняются те, кто … хотят быть счастливым» - все встают со стульев в и меняются местами, ведущий должен успеть занять какой-нибудь из освободившихся стульев. Участник, оставшийся без стула становится ведущим. Упражнение прекращается по желанию участников.
Упражнение №2 «Мои достижения»
Уделите себе некоторое время и напишите ответы на следующие вопросы:
1. Мои наилучшие достижением является
2. У меня хорошо получается
3. Я помог (ла) другим тем, что
4. Наилучшее решение, которое я когда – либо принял (а)
5. Если я хочу, то могу
6. Люди думают, что у меня хорошо получается
7. То, что я недавно научился делать
8. То, чем я горжусь
9. Момент, вызывающий у меня наибольшую гордость
10. Самое трудное дело, которое я сделал (а)
Обратите внимание, что меняется в Вас, как меняется Ваше состояние, когда вы читаете получившийся у вас текст? Что Вы ощущаете? Верите ли Вы себе?
Упражнение № 3. «Выбор» Напишите список всего того страшного, что может с Вами произойти во время различных ситуаций общения, а также список всех возможных неудобств и потенциальных неприятностей.
А теперь возьмите другой листок и напишите те положительные моменты, которые Вы приобретете, если преодолеете каждое из этих препятствий. Постарайтесь найти не менее 5 положительных моментов, а лучше – 10-15.
Далее положите два листка рядом и сравните. Что перевешивает? Что для Вас важнее? Оценки и поступки окружающих по отношению к Вам или будущее душевное спокойствие, психологическое равновесие и жизненный успех?
Преодолеть препятствие можно только вместе со страхом, идя с ним, рука об руку: иду и боюсь, делаю и боюсь, говорю и боюсь. И только благодаря деланию вместе со страхом страх исчезает. Решите, что для Вас важнее: бояться и не делать (первый листок) или бояться и делать (второй листок). Как для Вас важнее, так и поступайте. Менее важный для Вас листок разорвите и выбросьте. А более важный повесьте на стенку (положите под стекло) и регулярно перечитывайте.
Это и будет Ваш жизненный выбор.
Придумайте главного героя и сочините про него сказку по элементам.
Можно включать не все элементы.
Запишите сочиненную сказку.
Упражнение №4. «Ревизия взаимоотношений»
Нарисуйте себя и окружающих Вас в жизни людей символически, в виде кружочков.
Нарисуйте стрелки от Вас к другим людям и от них к Вам.
Обозначьте, что именно Вы даете другим, и что они дают Вам. Это может быть что угодно: чувства, предметы, явления, действия.
Подпишите эти стрелки.
Нарисуйте также стрелки, обозначающие то, что Вы отдаете не этим людям, а в остальной окружающий мир, а также нарисуйте такие же знаки от других людей: что они отдают не Вам, а другим людям.










Теперь взгляните на свой рисунок и ответьте на вопрос:
1. С кем и как Вы контактируете: с кем больше, с кем меньше?
2. От кого Вы больше получаете? От кого – меньше?
3. Кого Вы больше даете? А кому меньше?
4. Что есть общего, какие закономерности Вы видите?
5. Избегаете ли Вы контактов с кем – либо? Почему?
6. Хотели ли Вы контактов с кем – либо? Почему?
7. Избегаете ли Вы чьего – либо желания контактировать с вами? Почему?
8. Хотели ли Вы, чтобы кто – либо ещё контактировал с Вами?
9. Получаете ли Вы от других все, в чем вы нуждаетесь?
10. Удается ли вам отдавать в окружающую среду все, что Вы хотите отдать, и все, что Вам не нужно?
Теперь нарисуйте длинную линию потребностей в контактах, один конец которой соответствует полному избеганию контактов, а второй – полному и непрерывному стремлению к контактам.
Ответьте на следующие вопросы:
1. Где Вы расположите себя на этой линии?
2. По каким признакам своей жизни и событий Вы узнаете, что находиться именно в этом месте этой линии?
3. Где Вы хотели бы быть расположены?
4. По каким признакам Вы сможете узнать, что пришли к тому, к чему хотели бы прийти?
Упражнение № 5 «Похвалить соседа».
Цели: повышение самооценки учащихся; возможность получения позитивной обратной связи от сверстников.
Не обязательно обладать психологическими или медицинским образованием для того, чтобы внимательно относиться друг к другу и поддерживать в трудной ситуации.
Учащиеся по кругу говорят о своем соседе справа все самое замечательное, что знают  о нем, хвалятся своим соседом перед остальными. Сосед выслушивает его молча и потом дает обратную связь о том, принимает ли то, что услышал о себе или нет.
Рефлексия. Учащиеся высказывают свое мнение о занятии. Ведущий: «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? (ответы учащихся). Каждый из вас увидел 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. Даже, если вас проглотили, у вас есть два выхода!


















Дополнительно.
Педагог-психолог: ребята «Ради чего стоит жить». Сейчас вы посмотрите короткий мультфильм. А по его окончании мы обсудим увиденное. 

Просмотр мультфильма «А жизнь так коротка» (5 минут) 
Групповое обсуждение (10 минут)

Какое впечатление произвел на вас этот сюжет?
Расскажите, что вы увидели? Как развивалась последовательность событий?
Какие планы строили герои сюжета?
Как они (герои) менялись, когда их мечты не сбывались?
Что сохранялось в их жизни, несмотря ни на что?
Обратите внимание участников на взаимоотношения, на ценности, смыслы.

Игра «На что потратить жизнь» (10 минут)
Педагог-психолог: Сегодня мы можем уточнить СВОИ жизненные позиции и сделать выбор прямо сейчас. В этом нам поможет игра. Перед вами лист с 10 кружками (рис.1). Каждый кружок символизирует часть вашей жизни – одну десятую долю вашего времени, энергии, средств, индивидуальности. На время игры эти 10 жетонов будут равноценны сумме тех качеств и возможностей, из которых складывается ваша личность.
Когда мы начнем игру, перед вами встанет выбор: «потратить» или «сэкономить» часть вашей жизни. На продажу будут выставлены несколько пар лотов. Вы вправе выбрать лот из пары или никакой, но только не оба сразу. Если жетоны закончатся, вы уже ничего не сможете купить. Думаю, что этой информации достаточно, поэтому во время игры не отвлекайтесь на лишние вопросы.

Рисунок 1. Бланк для игры «На что потратить жизнь»
[image: Безымянный]














Первая пара лотов:
· Хорошая просторная квартира, дом (1 жетон)
· Новый автомобиль (1 жетон)
Вторая пара лотов:
· Полностью оплаченный отдых в течение месяца в любой точке земного шара для Вас и Вашего друга (2 жетона) 
· Полная гарантия того, что девушка (юноша), на которой Вы мечтаете жениться (выйти замуж), действительно в недалеком будущем станет Вашей женой (мужем)   (2 жетона)
Третья пара лотов:
· Вы будете пользоваться самой большой популярностью в Вашей компании в течение двух лет (1 жетон) 
· Один настоящий друг (2 жетона)
Четвертая пара лотов:
· Хорошее образование (2 жетона)
· Прибыльный бизнес (2 жетона)
Пятая пара лотов:
· Здоровая семья (3 жетона) 
· Всемирная слава (3 жетона)
СЮРПРИЗ! Те из вас, кто выбрал здоровую семью, получают в награду два лишних жетона. Поздравляю! Дорисуйте на своей страничке два круга.
Шестая пара лотов:
· Изменить любую черту Вашей внешности (1 жетон)
· Быть всю жизнь довольным собой (2 жетона)
Седьмая пара лотов:
· Возможность делать все, что пожелаешь и когда пожелаешь, на протяжении пяти лет (2 жетона)
· Уважение и любовь к Вам тех, кого Вы больше всего цените (2 жетона)
СЮРПРИЗ! Те, кто выбрал возможность делать 5 лет все, что пожелает, должны заплатить еще один жетон (если он у Вас есть), потому что есть вещи, за которые приходится платить дороже, чем мы предполагали. 
Восьмая пара лотов:
· Чистая совесть (2 жетона)
· Умение добиваться успеха во всем, чего бы Вы ни пожелали (2 жетона)
Девятая пара лотов:
· Чудо, совершенное ради любимого человека (2 жетона)
· Возможность заново пережить (повторить) любое событие прошлого (2 жетона)
Десятая пара лотов:
· Семь дополнительных лет жизни (3 жетона)
· Безболезненная, легкая смерть, когда придет время (3 жетона)
У кого из вас остались неиспользованные жетоны? А кто потратил все свои жетоны? 
Больше покупок делать нельзя, все ваши неиспользованные жетоны пропадают, можете их зачеркнуть.
Игра закончилась

Обсуждение игры (5 минут)
Пришлось ли вам пожалеть о том, что вы не приобрели?
Какие моменты игры вас разочаровали?
Хотели бы вы что-то изменить в правилах игры и почему?
Почему за возможность делать «все, что хочешь…» пришлось расплачиваться дополнительными жетонами (Включаем вопросы профилактики употребления ПАВ).
Почему за выбор «здоровая семья» можно получить бонусы? (обсуждаем значимость семейных ценностей).
Сколько человек у нас в классе выбрали «Чудо, совершенное для любимого человека»? Какое чудо можно реально сотворить?

Прошу помнить, что в реальной жизни:
1. Невозможно отменить последствия ранее принятого решения.
2. Мы не знаем заранее, из чего придется выбирать в будущем.
3. Всегда будут ограничены время, силы, выбор возможностей, интерес и т. д.
4. За все, что вы изберете, придется платить какую-то цену.
5. Мы не знаем, сколько продлится наша жизнь.

Педагог-психолог: Это была всего лишь игра, но… Почему ценности так важны? Они отражают наши убеждения и отношения к жизни. Если отдал жетон за изменение внешности, значит, ты придаешь большое значение тому, что думают о тебе окружающие. Если предпочел быть довольным собой – значит, больше ценишь собственное мнение о себе.
Заключение (5 минут)
Педагог-психолог: Кто-то из вас скажет: «Я все правильно сделал!», а многие наверняка подумали: «Вот бы повторить игру!» Я могу вас порадовать, у вас есть возможность сделать правильный выбор – и не в нашей игре, а в реальной жизни! То, как мы расходуем свои время, силы, возможности, позволяет достаточно верно судить о наших подлинных ценностях. И в завершении нашего занятия вы можете сделать СВОЙ выбор. Не тот, который предлагают вам психолог, друзья, родители, обстоятельства… Для этого каждый может сформулировать СВОЙ ответ на вопрос «Ради чего стоит жить», записать его на стикере и поместить на нашем дереве жизни.

image1.png
O0O000
OO OO0




