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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА:

Существуют жизненные ситуации, которые являются настолько травматичными, что  требуют помощи со стороны, поскольку сам человек справиться с переживаниями не может. Подростки в этой ситуации являются наиболее  уязвимыми, и  именно им требуется помощь, чтобы преодолеет возникающие эмоциональные нарушения, которые переполняют их или, напротив, скрыты и выступают, как причина других проблем, не связанных непосредственно со специфической стрессовой ситуацией. В таких случаях необходима психологическая помощь, так как реально  может появиться риск суицидального исхода ситуации из депрессивного состояния.
Данная программа актуальна в связи с тем, что она позволит выявить «группу риска» среди подростков с депрессивным состоянием и провести профилактическую психотерапевтическую работу, позволяющую оказать эффективную помощь детям - обрести здоровую самооценку, ощущении е внутренней гармонии и уверенности в себе с тем, чтобы воспрепятствовать обострению жизненных кризисов и предотвратить опасные последствия, которыми они  чреваты.  Работа по программе «Осторожно-жизнь!» в  течение трёх лет показала её эффективность, поэтому  в этом учебном году она продолжает действовать с небольшими изменениями и доработками.
        Программа составлена  на основе пособий Е.Вроно «Предотвращение самоубийства» и С. Степанова «Как помочь себе и другу выйти из кризиса»
Реализация программы предполагает совместную работу психолога, классных руководителей и родителей. 

ПЕРЕЧЕНЬ ПРЕДСТАВЛЕННЫХ МАТЕРИАЛОВ:

1. Цель программы

2. Решаемые задачи

3. Основные направления работы

4. Содержание деятельности
5. Литература, используемая в работе и при составлении программы

ЦЕЛЬ: оказание психолого-педагогической поддержки обучающимся с депрессивным состоянием, восстановление чувства доверия к себе, к другим, к миру.

ЗАДАЧИ:

1. Восстановление ощущения ценности собственной личности
2. Реадаптация: переоценка травматического опыта и преодоление последствий травматических событий

3. Проработка и преодоление симптомов посттравматического стресса

4. Осознание и  предупреждение эмоциональных нарушений посредством поведенческих изменений.

5. Развитие, совершенствование навыков саморегуляции

6. Развитие эмоциональной сферы

7. Поиск и активизация позитивных ресурсов через создание системы поддержки и формирование «проекции на будущее»

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ РАБОТЫ:

Диагностико-аналитическая

Консультативная
Развивающая

Просветительская

Профилактическая
Структура каждого занятия  включает в себя 3 основных этапа:

1. Вводная часть (разминка)

2. Рабочее время

3. Обсуждение (шеринг)

Методическое обеспечение программы:

Будут использованы тесты, тренинговые упражнения, техники работы с фобиями, техники позитивной терапии, объяснение, групповая дискуссия, психологические игры. 
Форма и объём занятий: цикл  включает в себя 17 занятий продолжительностью  – 45 минут. Занятия проводятся 1 раз в неделю.
В конце курса подростки должны:

1. Эмоционально положительно воспринимать себя и окружающих людей.
2. Эффективно сотрудничать с другими  (родителями, одноклассниками и учителями).
3. Адекватно относиться к своим успехам и неудачам.
4. Хорошо владеть навыками саморегуляции.
Эффективность программы определяется с помощью следующих методик:

1. «Депрессивное состояние» Цунг.
2. Тест Филипса по определению школьной тревожности.
3. Тест А. Микляевой по определению проявлений общей тревожности.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	тема раздела
	количество часов

	
	
	теория
	практика
	всего

	1
	Мы рады встрече
	0,5
	0,5
	1

	2
	Это – я, и это замечательно
	0,5
	0,5
	1

	3
	Как научиться дружить
	0,5
	0,5
	1

	4
	Моя и твоя уникальность
	0,5
	0,5
	1

	5
	Трудности взаимопонимания
	0,5
	0,5
	1

	6
	Я глазами других людей
	0,5
	0,5
	1

	7
	Хочу стать уверенным
	0,5
	0,5
	1

	8
	Моё поведение в конфликтной ситуации
	0,5
	0,5
	1

	9
	Страх и тревожность
	0,5
	0,5
	1

	10
	Проблема, как друг
	0,5
	0,5
	1

	11
	Отцы и дети
	0,5
	0,5
	1

	12
	Психологическая поддержка
	0,5
	0,5
	1

	13
	Эмоции правят мной или я ими?
	0,5
	0,5
	1

	14
	Семь преград перед пропастью
	0,5
	0,5
	1

	15
	Мои желания и чувства
	0,5
	0,5
	1

	16
	Я- замечательный!
	0,5
	0,5
	1

	17
	Какими мы стали?
	0,5
	0,5
	1

	
	Итого
	8,5
	8,5
	17


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

	№ 
	содержание работы
	используемые методики

	1
	Входящая диагностика 
	«Депрессивное состояние» Цунг,тест Филипса по определению школьной тревожности, тест А. Микляевой по определению проявлений общей тревожности

	2
	Обучение групповому взаимодействию., создание  единого психологического пространства и системы обратной связи
	Упражнения «Снежный ком», «Атомы и молекулы», «Измерим друг друга», «Орехи», «Футболка с надписью», «Двадцать «Я», игра «Бинго», релаксация.

	3
	Обучение вербальным и невербальным средствам общения с другими, умению эффективно сотрудничать с окружающими, видеть в людях их разные стороны
	Упражнения «Выбираем друзей», «Объявление», «Друзья», групповая дискуссия «Как поддержать дружеские отношения», релаксация «Верный друг», коллективный рисунок «Радость».

	4
	Осознание своей индивидуальности и индивидуальности других людей
	Игра «Я хочу тебе подарить», релаксация «Моя уникальность», письменное рассуждение «Моя уникальность», упражнение «Этот чудесный загадочный человек», проективный рисунок «Я такой, какой есть!, групповая беседа

	5
	Создание условий для осознания проблем в отношениях с людьми
	Упражнения «Умение слушать»,  «Мои проблемы», «Список претензий»

	6
	Осознание себя через других людей
	Упражнение «Каким меня видят окружающие», игра «Ассоциации», игра «Вещи в доме», «Комплименты», групповая беседа

	7
	Осознание специфики неуверенного поведения, обучение е способам самопомощи в ситуациях, вызывающих чувство потерянности, неуверенности
	Упражнения «Уверенно-  неуверенно», «Копилка», «Хвалить или ругать?», «Я горжусь», «Я могу и умею», «Волшебное зеркало»,  «Чувства», сказка «Лети вверх, Соня»

	8
	Актуализация опыта переживания конфликта и разрешения конфликтных ситуаций
	Беседа, упражнения «Детство»,  «Конфликтные ситуации», арттерапия, знакомство с правилами беспроигрышного метода решения споров, игра «Своё пространство».


	9
	Осознание своих страхов, обучение способам преодоления страхов и состояния тревоги
	Беседа, арттерапия, упражнения «Способы преодоления страха», «Морское царство», релаксация

	10
	Проработка травматических переживаний, осознание своих ресурсов в решении проблем
	Беседа, упражнения «Герб», «Диалог», «Шарик», «Внушение», «Шаги к успеху», «Перевоплощение», «Счастливое событие»

	11
	Осознание специфики поведения в конфликте подростков и родителей, профилактика конфликтов                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
	Упражнения «Семейные трудности», «Глаза ребёнка – глаза взрослого», групповая дискуссия

	12
	Осознание необходимости психологической поддержки себя и других людей в трудной ситуации, обучение способам такой поддержки
	Упражнения «Как закончить сказку», «Мой опыт», «Заросший сад», «Слушаю»,беседа,

	13
	Развитие способности оценивать собственное состояние, обучение умению управлять собой
	Упражнения «Подари  подарок», «Польза и вред эмоций», «Волшебное дыхание», «Визуализация», арттерапия, беседа 

	14
	Обучение умению справляться с трудными ситуациями
	Беседа, арттерапия, релаксация, драматизация

	15
	Осознание подростками своих желаний и чувств
	Упражнения «Закончи предложение», «Двадцать желаний», «Дарим подарки», «Комплимент», релаксация «Что мне нужно для счастья»

	17
	Повышение самооценки
	Упражнение «Я», «Надпись на майке» «Почта», рисунок «Это Я», релаксация, беседа

	18
	Итоговая диагностика адаптации обучающихся
	Упражнение «Что изменилось?», «Чему я научился», «Депрессивное состояние» Цунг,тест Филипса по определению школьной тревожности, тест А. Микляевой по определению проявлений общей тревожности
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