«Неприятность эту мы переживем»
(психопрофилактическое занятие с элементами тренинга)  
Бухановская И.Н.
педагог-психолог ОГАПОУ «Губкинский горно-политехнический колледж»

Цель: формирование у юношей и девушек жизнеутверждающих установок, готовности противостоять трудным жизненным ситуациям, профилактика суицидального поведения.
Задачи: развить навыки разрешения проблем, умение принимать решение в трудной жизненной ситуации.
Участники: обучающиеся учебной группы.
Продолжительность занятия: академический час.

Оборудование: ПК, мультимедийный проектор, колонки, классная доска.
Ход занятия:

У каждого человека на жизненном пути бывают разные моменты. В какие-то дни мы испытываем приятные эмоции, хорошее настроение.  Но, кроме хороших событий бывают и разные так называемые жизненные трудности: неудачи, конфликты, ссоры с родными, близкими людьми или из своего окружения, потери и многое другое. Бывает, что различные неприятности мелкого характера накапливаются, создавая ощущение "черной полосы". Иногда кажется, что так будет всегда, ничего хорошего уже не произойдет, а трудные ситуации – неразрешимы. Но, собравшись, человек находит какие-то пути решения проблем, а через какое-то время эти проблемы не кажутся уже такими большими, серьезными, а порой и забываются совсем.

Упражнение «Линия жизни»

Обучающимся предлагается нарисовать линию (стрелку) и представить, что это – символический рисунок их жизненного пути. На этом рисунке необходимо:

- отметить точку «сегодняшнего дня»;
- отметить наиболее значимые для обучающегося события, которые уже произошли в их жизни;
- отметить «смайликами» эмоциональный окрас этих событий. 

В обсуждении отметить:

- все ли события были радостными;

- каких событий больше;
- были ли такие моменты, что тогда казалось – выхода из неприятной ситуации нет, а на сегодняшний день об этом даже слабо помнится.

Главная мысль о том, что какие-то трудности уже встречались на жизненном пути и они были преодолены.

Упражнение «Трудности, которые могут встретиться на данном этапе жизни».

1. Предложить обучающимся самим определить «трудности», которые могут встретиться в их возрасте. Ведущий на доске записывает предложенные  и дальше совместно обсуждаются выходы из всех предложенных ситуаций. Для стимуляции к обсуждению, можно заметить, что человек, который не видит трудностей – еще не повзрослел. Тот, кто видит наибольшее количество вариантов решения проблемных ситуаций – побеждает не только здесь и сейчас, но и в жизни вообще.
2. Предложить мысленно представить какую-либо неприятную ситуацию и выбрать вариант мысленного обращения к себе (варианты вывести на экран или разместить в виде плакатов)

На любую мысль о трудностях можно ответить следующим образом:

1. Так будет не всегда (это минует, закончится, пройдет);

2. Я это преодолею;

3. Я с этим справлюсь;

4. Ну и что?

Упражнение «Неприятность эту мы переживем»
Предлагается для разыгрывания ситуация, которая случается внезапно – например – выпал и разбился телефон, споткнулись, кто-то вас не заметил и «налетел»  и др. Очень часто в такой ситуации человек бессознательно употребляет высказывания, которые в обществе не считаются нормой («чертыхание» и т.д.). Поэтому необходимо потренироваться реагировать на внезапные неприятности по-другому, использовать позитивные словесные выражения. Например, «Вот дела…», «Ну и ничего, поправимо…», «Подумаешь важность какая…».  Обучающиеся сами придумывают ситуации,  разыгрывают их и предлагают варианты реакций. Упражнение помогает развить умение перенастраиваться с переживания на поиск выхода. 
Фоном при выполнении упражнения пустить музыку песни кота Леопольда «Неприятность эту мы переживем» из мультфильма "Лето кота Леопольда". После разыгрывания ситуаций вспомнить, что это  за песня, о чем в ней поется. Титрами пустить текст песни. 
Я иду и пою обо всём хорошем. И улыбку свою я дарю прохожим. Если в сердце чужом не найду ответа, Неприятность эту мы переживём, Между прочим, это мы переживём. В небесах высоко ярко солнце светит, До чего ж хорошо жить на белом свете. Если вдруг грянет гром в середине лета, Неприятность эту мы переживём, Между прочим, это мы переживём. Мелкий дождь бьёт в окно, хмурится природа, Но известно давно - нет плохой погоды. Всё желтеет кругом, и уходит лето, Неприятность эту мы переживём, Между прочим, это мы переживём. 
Главная мысль в обсуждении: жизнь – высшая ценность, все трудности разрешаемые.

Просмотр позитивного мультфильма 

Далее ведущий предлагает посмотреть мультфильм «Барашек и Кролень» от студии Pixar, а потом обсудить его. 
Обсуждение мультфильма  (Обсудить ситуацию, главного героя, персонажей, провести аналогию с миром людей, встречаются ли в людях качества этих персонажей, их изменение поведения, проблему, решение и т.д.).

Главная мысль -  не быть зависимым от чужого мнения, не унывать в любой ситуации.
Заключительный этап. Сформировывается мысль, что жизнь человека не бывает без каких-то неприятных моментов, трудностей, кризисов. Но они обязательно преодолеваются. Пока мы живы – все можно исправить и преодолеть, накапливается опыт выхода из проблемных ситуаций, из всего человек может извлечь урок, стать сильнее, мудрее. И если чувствуют, что не справляются с ситуацией – обязательно надо попросить помощи у близких, семьи или у человека, которому доверяют (это может быть и кто-то из учебного заведения: куратор, психолог, социальный педагог и др.). Участие близкого человека поможет снять эмоциональное напряжение, наполниться новыми силами, увидеть другие (невидимые для них пока) пути разрешения.
Рефлексия посвящается обсуждению своих впечатлений от занятия, что понравилось, в какие моменты было сложно.
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