Тренинговое занятие

ПОМОГИ СЕБЕ САМ

Цели:

· Психологическое просвещение и пропаганда психологических знаний.

· Приобретение опыта преодоления жизненных трудностей.

· Формирование психологической культуры учащихся.

Задачи:

· Создание мотивации к самопознанию, самопониманию.

· Актуализация знаний о себе.

· Обучение новым способам разрешения проблем и саморегуляции.

· Формирование позитивного мышления и ориентация на достижение жизненного успеха.

· Воспитание желания и умения применять полученные знания в жизни.

                                                                                                                Много есть чудес на свете, 

человек их всех чудесней.

Софокл

Действительно, человек – удивительное создание. Но самое удивительное у человека – это его мысли. Мысли человека бывают очень разными. Иногда они похожи на праздничный салют – яркие, быстрые, как разноцветные искорки. Когда его мысли похожи на салют, они блестят, играют, мчатся, а мир вокруг кажется человеку таким разноцветным! В его голове появляются замечательные идеи. Когда мысли у человека такие, то у него прекрасное настроение, и он мечтает, чтобы это продолжалось как можно дольше.
Но мысли не всегда похожи на салют, иногда они как озеро в центре весеннего луга – спокойные и тихие, очень-очень светлые. Все краски – как отражение в чистой и прозрачной воде. Когда его мысли такие, то он чувствует себя хорошо и уверенно. Он мечтает, чтобы так было всегда, и тогда душевное спокойствие никогда не покинет его.
Но иногда человек чувствует себя очень плохо, даже отвратительно. То, что происходит с ним, напоминает что-то неприятное и мрачное. И тогда мысли человека похожи на мутную лужу в плохую погоду. Они темные и вязкие, человек называет их гадкими. Когда у человека такие неприятные мысли, он чувствует себя просто несчастным! Ему очень плохо, он расстроен. В такие моменты человек хочет только одного: чтобы поскорее прошло неприятное состояние. Он ждет, ждет и ждет...
Человек даже устает от этого ожидания, и ему хочется знать: когда же снова будет хорошо, когда же он снова почувствует себя счастливым? Он понимает: для того чтобы плохие мысли ушли, что-то должно произойти, а что именно – человек не знает.  Он лежит и ждет, ждет, ждет...          

После этого ведущий берет три стакана с водой и говорит следующее:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
– Когда человек чувствует себя хорошо, у него все получается, он всем доволен и всех любит. В это время его настроение похоже на чистую воду, и мысли у него ясные и «чистые» (показывает стакан с чистой водой).
 – Когда в его голову приходят отличные идеи, то настроение бывает прекрасным, радостным и мысли становятся похожи на салют: они блестят и переливаются, как вода этом стакане (бросает во второй стакан блестки и палочкой их размешивает).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
– Но бывает, что его мысли грустны и неприятны, ему или плохо, или обидно. Тогда его мысли похожи на темную, мутную воду (бросает кусочек глины в третий стакан). 

Обсуждение.    

Примерные вопросы  для обсуждения: 
· Бывало ли у вас такое грустное настроение? Когда?
· Что вы чувствовали при этом

· О чем вы думали?     
· Как вы выходили из грустного состояния? 
· Что же нужно делать, чтобы оно прошло?   
Вывод: наше настроение зависит от наших мыслей. Поэтому, если хочешь, чтобы у тебя было хорошее настроение – думай о хорошем.

А какие же мысли можно считать хорошими? Давайте выполним упражнение, которое так и называется «Мысли и настроение»
Упражнение «Мысли и настроение»

Подумайте и приведите примеры мыслей, которые создают хорошее или плохое настроение. Запишите их в два столбика, например:   

«Такие мысли мне мешают»                               «Такие мысли всегда помогут»                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

Я плохой                                                                    Я справлюсь    
Я не умею                                                                  У меня получится  

Я не справился                                                          Я научусь

Меня обидели                                                            Все будет хорошо
Я боюсь                                                                      Я могу

Я слабый                                                                    Я сильный 

Обсуждение.

· Вспомните, какое настроение чаще всего бывало у вас на прошедшей неделе?

· Что вы при этом чувствовали, и какие у вас были мысли?

 Ведущий:

- Если твои плохие мысли приносят тебе неприятность, то твои хорошие мысли всегда помогут  тебе, они вселяют надежду, укрепляют уверенность в себе. Это самые верные твои помощники. Запомним их.        
Игра-разминка

Ведущий просит учащихся показать при помощи мимики:
· свое сегодняшнее настроение;
· то настроение, которое наиболее часто было у них на прошедшей неделе;
· грустное настроение;
· как справляться с плохим настроением.
При выполнении этого задания нужно, чтобы учащиеся вспомнили положительные мысли, помогающие улучшить настроение: «Такие мысли всегда помогут мне»

Я справлюсь    
У меня получится  

Я научусь
Все будет хорошо
Я могу

Я победитель

Упражнение «Подарим друг другу улыбку»

Ведущий задает вопрос: «Можно ли грустить, когда улыбаешься?» – и предлагает, подумав о грустном, улыбнуться. В результате учащиеся должны сделать вывод: когда улыбаешься, настроение меняется само собой, поэтому улыбка может помочь справиться с плохим настроением. Улыбки бывают разные.
Упражнение «Улыбка»

Цель упражнения: Расширение знаний участников о раз​личных видах улыбок, формирование умения управлять вы​ражением своих чувств.
Ведущий: Сейчас вам предстоит примерить на себя самые разные улыбки.
Варианты улыбок: добрая, насмешливая, заговорщицкая, циничная, радостная, открытая, «сквозь зубы», вежливая, холодная, надменная.
Придумайте и покажите, какой еще может быть улыбка».
Обсуждение:    

· Что вы чувствовали, когда улыбались? 

· Менялось ли ваше настроение в зависимости от вида улыбки?

Ведущий напоминает участникам, что улыбка – один из наиболее надежных способов снятия напряжения, тревоги. Кроме того, улыбка – знак того, что вы уверены в себе и го​товы действовать. Поэтому так важно улыбаться чаще! Улыб​ка способствует не только повышению настроения, но и сохранению энергетического тонуса. А теплая, доброжелатель​ная, внутренняя улыбка должна быть всегда.

Вы можете возразить, что в жизни бывают обстоятельства, когда улыбаться очень трудно. Действительно, у каждого из нас бывают ситуации, которые нас огорчают. Многие ситуации мы не можем изменить (родители не живут вместе, в семье не хватает денег, тяжело болен кто-то из близких и т.д.), но мы можем изменить наши мысли о них, а значит, и свое настроение, и свое состояние. Как? Очень просто. Существует одно замечательное правило: мысли нужно выбирать, как цветы – выбирай только красивые (положительные). Такие мысли всегда помогут. Представьте, что вы собираете цветы на лугу. Вы выбираете лишь те, которые нравятся. Вдруг вы сорвали два необычных цветка. Назовем один из них «Даже если …», а другой – «В любом случае …». 

Эти два цветка помогут вам избавиться от темных мыслей. Сейчас мы потренируемся при помощи этих слов-цветков думать обо всем, что нас огорчает, по-другому. 

Упражнение  «Даже если...» — «В любом случае...»

Учащиеся  выполняют упражнение по очереди. Первый участник произносит название первого цветка: «Даже если…», второй продолжает фразу, называя проблему: «... мне плохо, я невезучий, у меня нет папы...», третий называет второй цветок: «В любом случае...», четвертый заканчивает: «... я что-нибудь придумаю, но плакать и грустить не буду, это бесполезно».
Каждый следующий участник должен предлагать новую, еще не названную проблему. Упражнение проводится до тех пор, пока в нем не примут участие все учащиеся. После этого ведущий подводит учащихся к пониманию того, что нет безвыходных ситуаций, и обо всем, что нас огорчает, можно думать по-другому. А это очень важно. Мысли, которые мы выбираем, создают все наши жизненные ситуации. В мыслях и словах заключена невероятная сила. И, когда мы научимся контролировать наши мысли и слова, мы будем в гармонии с этой силой.

Чтобы проверить, как слова и мысли влияют на состояние человека, выполним следующее упражнение.

Упражнение. «Мышечный тренинг»

Ведущий выбирает учащегося и просит  его вытянуть вперед руку. Затем он старается опустить руку участника вниз, нажимая на нее сверху. Учащийся  должен удержать руку, говоря при этом вслух: «Я сильный!» На втором этапе выполняются те же самые действия, но уже со словами. «Я слабый». Учащийся должен произносить слова с соответствующей их смыслу интонацией. 

Обсуждение: в каком случае им было легче удерживать руку и почему?

А теперь разделитесь по два человека и выполните это упражнение в парах, постарайтесь почувствовать влияние слов и внутренней установки при словах: «я слабый», «я сильный» на ваши действия.

Вывод: поддерживающие слова помогают нам справляться с трудностями и побеждать.

Комментарии для ведущего:

Мышечный тренинг очень хорошо демонстрирует, как слова и мысли влияют на действия человека. Важно следить за тем, чтобы учащиеся  произносили фразы с соответствующей интонацией (уверенности или, наоборот, неуверенности, сомнения), учащиеся должны почувствовать влияние слов и внутренней установки: при словах "я слабый" рука словно слабеет и, наоборот, слова "я сильный" повышают уверенность в своих силах и помогают противостоять воздействию. 
Наша психика устроена так, что стремится воплотить в реальность то, что появляется в сознании. Зачастую мы и сами не замечаем, как это происходит. Проведем несложный эксперимент: привяжем небольшой грузик к нитке метровой длины и возьмем ее в руку. А теперь, не шевеля рукой, внимательно смотря на грузик и представим себе, что нитка начинает раскачиваться вправо-влево... Через некоторое время он действительно раскачается! Уж не проснулся ли в тебе волшебный дар двигать предметы одним усилием мысли? Нет, все гораздо проще. Когда мы представляем определенное движение, мозг посылает в мышцы соответствующие сигналы, и те воплощают их в движения, довольно слабые и незаметные на глаз, но вполне реальные. Вот и подумай, какими последствиями чревата ситуация, когда спортсмен перед выполнением упражнения представляет себе, как он делает ошибку и получает травму... Сказанное касается не только движений, но и самых разных жизненных ситуаций. Представляя себе неудачу, мы непроизвольно «самопрограммируемся» на нее. Побеждает тот, кто привык, приступая к делам, думать об успе​хе, представлять свою собственную победу. Вот почему так важно уметь позитивно мыслить.

Позитивное мышление — это не только умение, планируя какое-либо дело, сконцентрироваться на его успешном исходе. Это еще и умение концентрировать свое внимание на благоприятных сторонах при восприятии действительности. Так, например, если предложить людям подумать о себе, своих возможностях, кто-то сразу начнет вспоминать именно те ситуации, где проявилась ограниченность этих возможностей, то есть размышлять о собственных неудачах. А кто-то, наоборот, вспомнит свои достижения, будет думать о тех ситуациях, где его возможности проявились максимально полно. Кто из них будет с большим оптимизмом смотреть в будущее, настойчивее и решительнее стремиться к грядущим успехам — вопрос, я думаю, излишний.

Возникает логичный вопрос — а что, собственно, делать, чтобы научиться мыслить позитивно? Ответ сводится к двум словам: самонаблюдение и саморегуляция. Первое: нужно тренироваться отслеживать ход своих мыслей и примечать те моменты, когда они начинают концентрироваться на неудачах. Второе: нужно уметь, заметив это, произвольно привлечь свое внимание к чему-то положительному, вызывающему интерес и радость.   

     Отмечено, что позитивный и негативный настрой мыслей, позитивное и негативное отношение к жизни действуют как своего рода магнит, притягивая к их хозяину положительные или отрицательные события.

Плохие мысли ещё называют нерациональными или иррациональными. Они являются причиной возникновения эмоциональных проблем, способствуют появлению неадекватного поведения. Как вы думаете, имеются ли у вас иррациональные суждения? Давайте проведем маленькое исследование.

Упражнение  «Мои суждения»

Цель упражнения: Обнаружение иррациональных суждений.
Ведущий зачитывает девять утверждений.
Ведущий: «Послушайте утверждения. В случае согласия – поставьте рядом с номером утверждения знак «+», в случае несогласия – знак «-».
1.  Меня должны любить и поддерживать те, кто мне небезразличен, а если нет – то это ужасно.
2.  Когда люди поступают нечестно и плохо, они омерзительные личности.
3.  Это ужасно, когда дела идут не так, как я хотел бы.
4.  Мне следует быть осторожным, избегать в отношениях неопределенных ситуаций.
5.  Я ничего не стою, если не добиваюсь успеха всегда, когда мне этого хочется, или не всегда компетентен.
6.  Мир должен быть честным и справедливым.
7.  У меня не должно быть дискомфорта и боли.
8.  Я нуждаюсь в ком-то более сильном, чем я, чтобы на него положиться.
9.  Прошлое – причина моих сегодняшних проблем. 

Обсуждение:

Подсчитывается количество плюсов. Положительные ответы указывают на присутствие в мышлении иррациональных суждений.

А сейчас рассмотрим более подробно иррациональные суждения, которые были даны в упражнении. В чем их ошибочность?

1. Меня должны любить и поддерживать те, кто мне небезразличен, а если нет – то это ужасно. (Ошибочность этого утверждения – убеждение в том, что человеку необходимы одобрение и любовь со стороны всех, с кем ему так или иначе приходится считаться. Это убеждение действует на личность разрушительно, поскольку ведет к эмоциональному расстройству всякий раз, когда их обладателю отказывают в одобрении и любви, или когда он терпит неудачу в каком-либо начинании. Но ведь такие случаи абсолютно неизбежны и совершенно обычны. Поэтому приверженность иррациональным убеждениям – это гарантия бесконечных разочарований).
2. Когда люди поступают нечестно и плохо, они – омерзительные личности. (Здесь мы переносим оценку поступка на личность, в результате портим отношения с людьми, вместо того, чтобы обсуждать возникшую про​блему, говорить конкретно о ней, а не о качествах лич​ности человека).

3. Это ужасно, когда дела идут не так, как я хотел бы. (Речь идет о непринятии человеком произошедшей с ним жизненной ситуации, о желании сразу получать удо​вольствие, о непереносимости отсрочки достижения желаемого результата).
4. Мне следует быть осторожным и избегать в отношени​ях неопределенных ситуаций. (В основе суждения – страх познания нового, личных изменений и связанно​го с этим дискомфорта).
5. Я ничего не стою, если не добиваюсь успехов всегда, когда мне этого хочется, или не всегда компетентен. (В основе лежат убеждения: «Я должен быть совершен​ным», «Я должен полностью контролировать ситуа​цию», что, конечно же, невозможно и ведет к повыше​нию тревожности, возникновению у человека невроза).
6. Мир должен быть честным и справедливым. (Претен​зии к миру обычно сопровождаются обидой или агрес​сией, которые разрушительно действуют на самого че​ловека. Необходимо научиться принимать создавшиеся ситуации как потенциальные уроки и делать выводы, изменяясь внутренне).
7. У меня не должно быть дискомфорта и боли. (Это суж​дение уже анализировалось нами).
8. Я нуждаюсь в ком-то более сильном, чем я, чтобы на него положиться. (В основе лежит нежелание брать от​ветственность за свою жизнь на себя, несамостоятель​ность).
9. Прошлое — причина моих сегодняшних проблем. (Раз проблема есть сегодня, значит, и причину нужно искать в настоящем и находить способы и возможность ее решить).
Таким образом, ситуация, в которой мы находимся, оценивается исключительно нами. Наличие у человека пробле​мы означает, что его взгляд на жизнь нерационален и ему необходимо обнаружить свое иррациональное суждение и переработать в рациональное, то есть найти альтернативу и принять новую жизненную философию.

Упражнение «Мысли позитивно!»

Сейчас я предлагаю вам потренироваться перестраивать негативные фразы, которые мы нередко используем, в позитивные. Выполним упражнение, которое называется «Мысли позитивно».

	«Не ходите, дети, в Афри​ку гулять...»
	Дети! Гуляйте на детской площадке возле дома.

	Не исчезай! (Звучит как «исчезай».)
	Приходи в гости!

	Не бойся! (Звучит как «бой​ся».)
	Все будет хорошо!

	Не отчаивайся!
	Соберись, все наладится.

	Не могу больше так жить.
	Хочу жить иначе.

	Я никогда тебя не забуду.
	Буду помнить о тебе.

	Мне не нравится, когда вы так со мной разговарива​ете.
	Я бы предпочла, чтобы вы говорили со мной иначе.

	Я почти ничего об этом не знаю.
	Хочу узнать об этом по​больше.

	Боюсь не справиться с этим делом. (Точно не справи​тесь, раз боитесь, да еще и говорите об этом.)
	Люблю решать сложные задачи.

	Не хочу за это браться.
	Предпочту заняться чем-то другим.

	Ничего не имею против.
	Я отношусь к этому спо​койно.

	Вы не могли бы мне по​мочь?
	Буду очень признательна, если вы мне поможете.

	Постарайся об этом не ду​мать. Выброси из головы.
	Вспомни какой-нибудь сча​стливый день.

	Не пренебрегай мной! (Звучит как «пренебрегай мной».)
	Обрати на меня внимание.

	Не хотела вас обидеть.
	Прошу прощения за ска​занное.

	Я на вас не обижаюсь. («Я на вас обижаюсь».)
	Я простил(а) вас.

	Не будем говорить на повы​шенных тонах. («Будем го​ворить на повышенных то​нах».)
	Попытаемся понять друг друга.

	Боль скоро пройдет. (Фик​сация на образе слова «боль».)
	Тебе скоро станет лучше.

	Я неорганизованный.
	Мне следует быть более со​бранным.

	Ты трус.
	Будь посмелее.


     Стоит только настроиться, и ваш мозг будет с легкостью и охотой перестраивать негативные клише. Отмечено, что тренируя свой мозг даже обреченный неудачник может превратиться в счастливого человека.

     На сегодня упражнений больше нет. Их достаточно в окружающей нас жизни, поэтому главное – действуйте. Действуйте, сохраняя на губах улыбку, а в душе – ощущение собственной свободы и возможностей.

А если случится ошибка, помните: это не финал, а промежуточное действие, которое можно исправить. Ну а если вдруг вы опустите руки и захотите сослаться на суету жизни и прочие бытовые трудности – остановитесь и вспомните притчу, которую я вам прочитаю.

Путник с гирями

(Н. Пезешкиан)
По, казалось, бесконечной дороге с великим трудом брел путник. Он весь был обвешан разными предметами. Тяжелый мешок с песком висел у него за спиной, туловище обвивал толстый бурдюк с водой, а в руках он нес по камню. Вокруг шеи на старой, истрепанной веревке болтался старый мельничный жернов. Ржавые цепи, за которые он волок по пыльной дороге тяжелые гири, обвивались вокруг его ног. На голове, балансируя, он удерживал наполовину гнилую тыкву. Со стонами он продвигался шаг за шагом вперед, звеня цепями, оплакивая свою горькую судьбу и жалуясь на мучительную усталость.
В палящую полуденную жару ему повстречался крестьянин. «О усталый путник, зачем ты нагрузил себя этими обломками скал?» - спросил он. «Действительно, глупо, - ответил путник, - но я до сих пор их не замечал». Сказав это, он далеко отшвырнул камни и сразу почувствовал облегчение. Вскоре ему повстречался другой крестьянин: «Скажи, усталый путник, зачем ты мучаешься с гнилой тыквой на голове и тащишь за собой на цепи такие тяжелые железные гири?» - поинтересовался он. «Я очень рад, что ты обратил на это мое внимание. Я и не знал, что утруждаю себя этим». Сбросив с себя цепи, он швырнул тыкву в придорожную канаву так, что она развалилась на части. И вновь почувствовал облегчение. Но чем дальше он шел, тем сильнее страдал. Крестьянин, возвращавшийся с поля, с удивлением посмотрел на путника: «О, усталый путник, почему ты несешь за спиной песок в мешке, когда, посмотри, там, вдали так много песка? И зачем тебе такой большой бурдюк с водой - можно подумать, что ты задумал пройти всю пустыню Кавир? А ведь рядом с тобой течет чистая река, которая и дальше будет сопровождать тебя в пути!» - «Спасибо, добрый человек, только теперь я заметил, что тащу с собой в пути». С этими словами путник открыл бурдюк, и тухлая вода вылилась на песок. Задумавшись, он стоял и смотрел на заходящее солнце. Последние солнечные лучи послали ему просветление: он вдруг увидел тяжелый мельничный жернов у себя на шее и понял, что из-за него шел сгорбившись. Путник отвязал жернов и швырнул в реку так далеко, как только смог. Свободный от обременявших его тяжестей, он продолжал свой путь в вечерней прохладе, надеясь найти постоялый двор.

Эта притча наиболее точно отражает суть нашего занятия. Она в том, чтобы каждый желающий смог сбросить с себя ненужный, обременяющий его груз, который часто прячется под маской страха, обиды, вины, различных претензий к другим, и, ощутив свободу, легко продолжить свой путь к намеченной цели. 

Мы часто носим свои проблемы, не замечая их. Поэтому попытайтесь разобраться в том, что мешает и использовать это в будущем. Авраам Линкольн сказал: «Большинство людей счастливо настолько, насколько они решили быть счастливыми». 

Поэтому используйте появившиеся у вас возможности и будьте счастливы! Помогите себе сами.         
