ПРОГРАММА

ФОРМИРОВАНИЯ ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

«Мой мир»

Пояснительная записка

Зачастую, школьники оказываются в стрессовых ситуациях, где необходима своевременная поддержка со стороны взрослых. Одно из условий формирования у детей адаптации к быстроизменяющимся условиям социума – формирование жизнестойкости. Вместе с тем, многие проблемные моменты можно предупредить заранее, если педагогический работник сотрудничает с учащимися и их родителями, делает главные акценты на положительных сторонах жизни всех субъектов образовательного процесса и окружающего их социума. Поэтому, одним из важных направлений системы образования должно стать формирование у школьников жизнестойкости, что позволит развивать у них  навыки преодоления трудных жизненных ситуаций. Программа работы по формированию жизнестойкости обучающихся адресована педагогам – психологам, классным руководителям, социальным педагогам, работающим со школьниками.  
Цель программы – создать условия для сохранения и укрепления психологического здоровья участников образовательных отношений, профилактики дезадаптивных форм поведения, формирования успешной социализации в обществе.
Достижение этой цели предполагает решение взаимосвязанных задач:
1. Формирование у обучающихся позитивного самосознания собственной

личности и личности других людей;

2. Формирование навыков конструктивного взаимодействия среди обучающихся;  
3. Оказание психолого-педагогической поддержки и помощи  обучающимся, оказавшимся в трудной жизненной ситуации.

4. Повышение компетентности родителей (законных представителей) по вопросу формирования жизнестойкости у несовершеннолетних.
Этапы работы:

 I этап:
1. Определение группы подростков, оказавшихся в трудной жизненной ситуации и работа с ними. 

2.  Проведение диагностики личностного развития детей.
 3. Разработка цикла занятий по формированию жизнестойкости.
II этап:

1. Организация и  проведение  групповых   занятий с обучающимися.
2. Проведение индивидуальных консультаций с обучающимися.
3. Участие в подготовке и проведении родительских собраний, групповых консультаций для родителей (законных представителей).
 III этап:
1. Организация и проведение мониторинга социальной компетентности обучающихся на основании профиля сформированности качеств жизнестойкости в классном коллективе по методике «Шкала социальной компетентности  обучающегося»).

2. Осуществление анализа и оценки результатов  реализации  программы формирования жизнестойкости обучающихся  в соответствии с показателями эффективности.
3. Корректировка на ближайшую перспективу мероприятий по повышению психолого - педагогической компетентности родителей (законных представителей) с учетом результатов мониторинга социальной компетентности обучающихся.
Показателем эффективности программы выступает повышение уровня жизнестойкости  обучающихся что проявляется в сформированности: 
 - повышения эмоциональной устойчивости в условиях учебно –

воспитательного процесса и бытовых условиях, а так же устойчивости к негативному влиянию стрессового фактора у обучающихся;
  - овладения обучающимися различными приемами снятия накопившегося

эмоционального напряжения и  навыкам бесконфликтного общения.

Содержание программы.
Программа рассчитана на 8 часов занятий с обучающимися 6 – 7 классов.  Условием успешности профилактической работы в классных коллективах является ее системный характер, диалоговое взаимодействие, безоценочное принятие личности подростков, отсутствие назидательности со стороны педагога.

Основными задачами в проведении занятий по данной программе являются:
-формирование навыков конструктивного взаимодействия (работа в команде, поведение в конфликтной ситуации, создание благоприятного психологического климата в коллективе);

-формирование у подростков позитивного самосознания собственной личности, личности других людей.

При организации воспитательных мероприятий следует учитывать

механизм развития психологических структур подростка, позволяющих

превращать проблемные ситуации в новые возможности:  показать возможности подростка, помочь их осмыслить, выбрать именно для себя должное, сформулировать цель, организовать деятельность в выбранном направлении.
Структура занятий:

1. Упражнение для создания эмоционального настроя на занятие;

2. Работа в микрогруппах;

3. Мини-дискуссия и другие активные методы обучения;
4. Подведение итогов по схеме:

• Как менялось мое эмоционально состояние в течение занятия?

• Какой опыт приобретен в процессе занятия?

• Какой эпизод занятия запомнился (понравился, удивил) больше всего?

Почему?
Тематическое планирование:

	№
	Тема
	Содержание
	Кол – во часов

	1.
	Жизнестойкий человек. Как им стать?
	Понятия «жизнестойкость», «жизнестойкий человек».  Информирование о

волевых качествах, нравственной

направленности поступков и поведения

при взаимодействии с другими людьми,

примеры успешного преодоления

трудностей.
	1

	2.
	Как общаться без конфликтов?
	Успех деятельности зависит от умения

общаться и взаимодействовать с другими.

 Конфликт….что это?  Правила разрешения конфликтов.

	1

	3.
	Как стать уверенным в себе?
	Понятие «уверенность». Что значит быть уверенным в себе?  Стресс.  Как с ним справляться? Понятие «успех». Формирование: адекватной самооценки,

умения объективно оценивать свои

сильные и слабые стороны.
	

	4
	Как успешно

преодолевать

трудности?
	Что может являться жизненной трудностью? Тревожность. Как ее преодолеть.
	1

	5.
	 Все мы разные, но все мы классные.
	 Понятие «толерантность». Формирование у подростков позитивного отношения к себе и к окружающим.
   
	1

	6.
	Учимся принимать решения
	 Формирование навыков конструктивного

поведения в ситуации сложного выбора,

принятия  решения.  
	1

	7.
	Мои жизненные планы
	Жизненные планы – что это? Кто и что может помогать, а что мешать в осуществлении жизненных планов?  
	1

	8.
	В чем ценность жизни?
	Понятия «ценность», «жизненные ценности». Мои жизненные ценности. Ценность жизни.  
	1

	
	
	Всего
	8 часов


На каждом из этапов работы педагога по данной программе важным условием является взаимодействие с родителями (законными представителями) обучающихся, повышение их психолого – педагогической компетентности. 
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Приложение

Информационный материал, рекомендуемый для использования педагогом на занятиях.
Занятие №1. Феномен жизнестойкости.  
Жизнестойкость   представляет собой совокупность навыков и установок, которые помогают изменять поведение при преодолении стрессовой ситуации. Жизнестойкие люди в стрессовых ситуациях (в частности, во время серьезных перемен) ищут поддержку и помощь у близких, и сами готовы ответить им тем же, считают, что эффективнее оставаться вовлеченным в ситуацию и в контакте с близкими, знают, когда могут повлиять на исход событий, и делают это, верят, что перемены и стрессы естественны, и что они – скорее возможность для роста, развития, более глубокого понимания жизни, чем риск, угроза благополучию. Феномен жизнестойкости включает в себя компоненты: вовлеченность, контроль, принятие риска. Вовлеченность  – это уверенность в том, что даже в неприятных и трудных ситуациях, отношениях лучше оставаться вовлеченным: быть в курсе событий, в контакте с окружающими людьми, посвящать максимум своих усилий, времени, внимания тому, что происходит, участвовать в происходящем. Человек независимо от обстоятельств должен помнить, что жизнь стоит того, чтобы жить. Противоположностью вовлеченности является отчужденность. Контроль   – это убежденность в том, что всегда возможно и всегда эффективнее стараться повлиять на исход событий. Если же ситуация принципиально не поддается никакому воздействию, то человек с высокой установкой контроля примет ситуацию как есть, то есть изменит свое отношение к ней, переоценит происходящее и т. д. Противоположностью контроля является беспомощность. Принятие риска   – вера в то, что стрессы и перемены – это естественная часть жизни, что любая ситуация – это как минимум ценный опыт, который поможет развить себя и углубить свое понимание жизни. Противоположностью принятия риска является ощущение угрозы.
Упражнение «Мои проблемы». В жизни все мы испытываем разные трудности, обнаруживая у себя черты, осложняющие нам жизнь. В то же время, если припомнить, найдутся примеры, показывающие, что мы вполне способны с этим справиться   (привести конкретные примеры). Значит, много в наших руках». Участникам предлагается вспомнить и записать такие случаи (по одному), а потом рассказать о них Данное упражнение создает у каждого участника ощущение близости и общности с другими участниками и в трудностях, и в возможностях совладания с ними. 
Упражнение «Мой портрет в лучах солнца». Ведущий просит ответить на вопрос: «Почему я заслуживаю уважения?». Он предлагает сделать при этом следующее: нарисовать солнце, в центре солнечного круга написать свое имя или нарисовать свой портрет. Затем вдоль лучей написать свои достоинства, все хорошее, что вы о себе знаете. При этом нужно постараться, чтобы было как можно больше лучей. 
Упражнение «Минута молчания». Упражнение начинается с короткого обсуждения вопросов ведущего: «Как люди смотрят друг на друга? Боятся ли взгляда? Почему? А как вы смотрите на других людей? Взгляд – вариант вторжения или доброжелательный интерес? А кто считает, что он себя спокойно и уверенно будет чувствовать в центре внимания всей группы?» Задача «испытуемого»: сидя перед всей группой спокойно и доброжелательно в течение одной минуты переводить взгляд с одного участника группы на другого, задерживаясь на каждом настолько, насколько интересно будет рассматривать его глаза и лицо. При этом отслеживать свое душевно-психологическое состояние и в то же  время думать о том человеке, на которого сейчас смотришь: какой он? Чем интересно мне его лицо? Что я вижу в нем? Задача группы: в полной тишине рассматривать лицо человека в центре внимания, почувствовать динамику его психологического состояния: какие чувства и переживания были в начале, чуть позже. Минута в полной тишине. Если «испытуемый» не выдерживает внимания и смеется, ведущий должен раскрыть причину смеха. Как правило, это смущение, желание «спрятаться», разрядка психологического напряжения. Задача ведущего в обсуждении раскрыть причину возникающего психологического напряжения: все мы (но в разной степени) зависим от оценки, мнения других людей, от того, что подумают и «как посмотрят». Это сказывается даже, когда мы не знаем, положительно или отрицательно нас оценивают, «хорошо» или «плохо» о нас думают: а вдруг все-таки «плохо»?! Наиболее подвержены влиянию этой зависимости и наиболее неуверенно в ситуации повышенного внимания чувствуют себя люди с заниженной, неустойчивой самооценкой (самоуважением). Способ преодоления? Осознанное наблюдение за собой, за своими мыслями, чувствами, ощущениями (так называемая «рефлексия»), особенно в жизненно сложных в этом контексте ситуациях, а также повышение самооценки, тренировка взора в любых доступных для этого ситуациях.
Занятие № 2. Как общаться  без конфликтов. 
От конфликта нельзя отмахнуться, его можно только разрешить. Однако, это трудно. Нужно думать, объективно оценивать свои и чужие поступки, искать первопричину... Людям как это сделать, если страсти кипят и переполняют негативные эмоции? Чтобы чувства немного остыли, надо побыть одному, успокоится. Не начинай выяснять отношения, пока не будешь готов к более или менее спокойному разговору. Решение конфликта редко лежит на поверхности, чтобы его отыскать, необходимо ответить на три очень важных вопроса: 
1) что происходит;
 2) кто включен в происходящие события (т.е. между кем конфликт?); 
3) что, какие интересы заставляют людей в них участвовать? 

Прежде всего, задумайся о себе: какие твои собственные интересы затронул этот конфликт? Подумай о другом человеке. Ведь он тоже, скорее всего, попал в конфликт не из вредности. Ситуация задела его за живое. Чем именно? Какие свои права он отстаивает? Итак, дай своим чувствам остыть и поразмышляй о причинах конфликта и его участниках. Теперь можно устраивать личную встречу со своим, как говорят научным языком, оппонентом. Конфликты являются неотъемлемой частью повседневной жизни людей. При кажущейся на первый взгляд негативной окраске, конфликты часто приводят к созиданию нового, более совершенного способа взаимодействия. Житейский конфликт не приведёт к серьёзной ссоре, если будет решаться на основе компромисса. 
Деловая игра. Правила решения житейских конфликтов.  
Педагог предлагает конфликтную ситуацию, которую дети проигрывают, а в последствии обсуждают.

 1. Выясните как можно точнее, в чём именно дело, какова причина разногласий. 
2. Постарайтесь найти максимальное количество вариантов решения конфликта. 
3. Дайте оценку всем вариантам и выберите тот, который максимально соответствует интересам всех сторон конфликта, договоритесь действовать в соответствии с ним. 
4. Обязательно следуйте достигнутым договорённостям. 
5. Обсудите, что вы предпримите, если дела пойдут не так, как вы хотели.
Занятие №3.  Как стать уверенным в себе? 
Следует понять, что уверенность подобна деревьям – она не может сразу стать большой. Как и дереву, ей нужно время, чтобы прорасти, окрепнуть, набрать силу и, в конце концов, стать той внутренней опорой, которая позволит тебе справляться с самыми трудными и неприятными ситуациями. Слово «уверенность» происходит от слова Вера – поэтому для начала тебе необходимо поверить в то, что ты – уникальная, неповторимая личность, достойная признания, уважения и любви. Затем нужно выяснить свои сильные, положительные качества. Если ты считаешь, что у тебя таких качеств нет, то ты очень сильно ошибаешься! Не бывает абсолютно отрицательных или абсолютно слабых людей, в каждом ecть свои сильные стороны. Для этого можно обратиться к родственникам или друзьям, ведь со стороны мы выглядим иначе, чем в собственных глазах. Выяснил? Теперь нужно попросить близких чаще говорить тебе об этих сильных качествах, не забывая и самому их поддерживать и развивать. Но кроме сильных сторон у тебя, как и у любого другого человека, есть и слабости. Ты должен решить, от каких из них ты хочешь избавиться в первую очередь. Только не пытайся бороться со всем сразу. Действуй поэтапно, стараясь отмечать каждый, даже самый маленький успех в этой нелёгкой работе. Ведь именно ощущение успешности является основой уверенности. Успех дает силы, необходимые для последующих усилий. И помни, что воспитание уверенности требует времени, и ускорить этот процесс очень сложно, а сломать – легко. Главное – чтобы твое движение в сторону большей уверенности было последовательным, а его скорость может быть разной.
 Кризисы в нашей жизни. Кризис – это своего рода развилка, разделение дорог, за которой может последовать либо крах, ибо благополучное разрешение. В кризисном состоянии человек склонен чрезмерно концентрироваться на собственных трудностях и переживаниях. Он рассматривает их как безнадёжный тупик. Кризис в жизни – это всегда неприятно. Человек, переживший кризис, всегда становится сильнее, потому что у него появляется опыт, которого раньше не было.
Стресс. Источником стресса может быть любая жизненная ситуация. Но не каждая бывает критической. Многое зависит от того, как мы воспринимаем информацию, приходящую к нам извне. Критическое состояние вызывает дистресс, который переживается как горе, истощение. Стрессовые ситуации по-разному действуют на людей: одних сильный стресс мобилизует, других доводит до состояния депрессии. Taк, некоторые учащиеся, в ситуации экзамена чувствуют прилив сил, повышение тонуса, которые ведут к обостренному восприятию, позволяют вспомнить лишь мельком услышанную информацию; другие же от волнения забывают даже то, что хорошо знают, «мямлят» и могут даже упасть в обморок. Непрерывная череда стрессов может быть опасной для здоровья. Тогда резко ломаются нормальные механизмы саморегуляции и формируются хронические, порой неизлечимые болезни. Развиваются неврозы, нарушается сон, снижается иммунитет, возникают сердечно-сосудистые заболевания, поражения желудочно-кишечного траки – это цена за слишком сильные переживания. Однако это не значит, что стресс является только злом, бедой. СТРЕСС – это важнейший инструмент тренировки и закаливания, т.к. он помогает повышать сопротивляемость организма, тренирует его защитные механизмы. Стресс является нашим верным союзником в непрекращающейся адаптации организма к любым изменениям в окружающей нас среде. Стресс опасен тогда, когда долго длится. Нельзя заранее определить, вызовет ли данная ситуация стрессовое состояние человека. Поведение в стрессовой обстановке во многом зависит от личностных особенностей человека: от умения быстро оценивать, обстановку, от навыков мгновенной ориентировки в неожиданных обстоятельствах, от волевой собранности, решительности, целесообразности действия и развития выдержки, от имеющегося опыта поведения в аналогичной ситуации. Правильное понимание положительных и отрицательных сторон стресса, их адекватное использование или предотвращение играют важную роль в сохранении здоровья человека. Признаки того, что у тебя стресс:
 > проблемы с едой и питанием, 
> излишний дневной сон или бессонница, 
> повышенная раздражительность, 
> физическое истощение, 
> нежелание следить за своей внешностью. 
Многие подростки реагируют на стресс отстраненностью, замкнутостью, часто закрываются в комнате и долго оттуда не выходят. Или же начинают бунтовать и попадать в различные переделки. 
Можно ли избежать стресса? Нет, этого практически невозможно, да и не нужно. Мало того, от стрессовых ситуаций нередко трудно отказаться, даже если такая возможность и существует. Разве откажется спортсмен от участия в трудных соревнованиях? А какой фронтовик откажется от волнующей встречи с однополчанами? Стресс невозможно избежать, поскольку «полная свобода от стресса означает смерть». Чего же следует избегать? Дистресса, под которым ученые понимают вредоносный или неприятный стресс. Как не допустить дистресс? Бывают моменты, когда кажется, что всё так плохо, что хуже уже некуда. И совсем не верится, что «я смогу так же беззаботно смеяться, как раньше». Сможешь! Черная полоса в твоей жизни не навсегда. Но если ты не найдёшь силы помочь себе, то без потерь не обойдёшься. Ты рискуешь лишь озлобиться и ожесточиться надолго, либо впасть и депрессию. Так что выбирай: тебе может помочь «доктор» – время, но ты можешь помочь себе и сам. Главное – не копить плохие эмоции, не закупорив их в себе. Если ты на что-то или на кого-то сердит, не подогревай свою злобу до такого состояния, когда внутри начнёт работать «вулкан». Т.к. он может «взорваться» в не самое неподходящее время. Помни! Ты сам многое можешь изменить. Надо только этого захотеть. Верь, что жизнь тебя не оставит. Персидский поэт Низами формулирует это так: «За темнотой придет сиянье света, ты в это верь и будь неколебим!». Пойми, что пережить твою неприятность можешь только ты, не перекладывай ее на плечи других, из этого ничего хорошего не получится. Прими случившееся, как неизбежное. Поделись с кем-нибудь своими переживаниями, не замыкайся на своих проблемах, и больше общайся с друзьями и другими людьми. Найди «образец»: т.е. такого человека, который выстоял в подобной или еще более сложной ситуации. Подумай, как он справлялся с проблемами. Сделай выводы. Прими поражение как ценный урок, подаренный тебе жизнью. Теперь ты знаешь, что так поступать (полагаться на таких людей, не учитывать таких-то обстоятельств) не следует – другой раз учти свой новый опыт. Сравни свою проблему с другими. На фоне других проблем, имеющихся у разных людей, твоя может показаться не такой значительной. Постарайся сосредоточиться на том, что есть в твоей жизни хорошего. Хорошее всегда перевешивает плохое, хоть ненамного. Если стресс «налицо», можно поплавать или покататься на велосипеде, чтобы хоть на время об этом забыть. Не предавайся «генерализации» и «катастрофизации». Если тебя предал один человек, это совсем не значит, что «все такие» (генерализация). Если ты получил «2» на экзамене — это еще не катастрофа. Выполняй специальные упражнения, позволяющие управлять своим эмоциональным состоянием. А еще: старайся выглядеть как можно лучше (так, чтобы нравиться себе) и прилагай для этого соответствующие усилия (делай зарядку, танцуй, занимайся спортом, музыкой и т.д.). Если все же ты чувствуешь, что у тебя недостаточно сил, чтобы справиться с трудностями и тебе требуется помощь, не стесняйся ее попросить. Не надо этого стыдиться. 
Упражнения для снятия стресса.  Для снижения стресса и излишней тревоги, для снижения эмоционального напряжения рекомендуется мышечное расслабление (мышечная релаксация). Еще в начале века американский врач Джекобсон, наблюдая за людьми, находящимися в состоянии умственного напряжения или душевного волнения, заметил, что у них всегда отмечается также напряжение мышц. Иначе говоря, умственному напряжению всегда сопутствуем мышечное. Если же мышцы расслаблены, то всегда оказывалось, что люди в это время находились в состоянии полного душевного покоя, ни о чем не думали, и у них не возникало никаких представлений или эмоций. Отсюда родилась мысль прибегнуть к мышечному расслаблению релаксации (по-английски relax – расслабление) – дня борьбы с состояниями тревоги и эмоциональном напряженности, а также для предупреждения их возникновения. Предлагаем тебе несколько упражнений, выполнение которых способствует релаксации и тем самым преодолении» напряжения в стрессовой ситуации. 
Упражнение 1. Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения не потребуется ничего кроме... стены. 
1. Нахмурь лоб, сильно напряги лобные мышцы на 10 секунд; расслабь их тоже на 10 секунд. Повтори упражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируй ощущения в каждый момент времени. 
2. Крепко зажмурься, напряги веки на 10 секунд, затем расслабь – тоже на 10 секунд. Повтори упражнение быстрее. 
3. Наморщи нос на 10 секунд. Расслабь. Повтори быстрее. 
4. Крепко сожми губы. Расслабь. Повтори быстрее.
 5. Сильно упрись затылком в стену. Расслабься. Повтори быстрее.
 6. Упрись в стену левой лопаткой, пожми плечами. Расслабься. Повтори быстрее. 
7. Упрись в стену правой лопаткой, пожми плечами. Расслабься. Повтори быстрее. 
Упражнение 2. Если обстановка вокруг накалена и ты чувствуешь, что теряешь самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих. 
1. Напряги пальцы ног так сильно, как можешь, Затем расслабь их. 
2. Напряги и расслабь ступни ног и лодыжки. 
3. Напряги и расслабь икры. 
4. Напряги и расслабь колени. 
5. Напряги и расслабь бедра. 
6. Напряги и расслабь ягодичные мышцы. 
7. Напряги и расслабь живот. 
8. Расслабь спину и плечи. 
9. Расслабь кисти рук. 
10. Расслабь предплечья. 
11. Расслабь шею. 
12. Расслабь лицевые мышцы. 
13. Посиди спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда тебе покажется, что ты, как будто, медленно плывёшь – ты полностью расслабился. 
Упражнение 3. Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на пол и найти глазами предмет, на котором можно сосредоточить свое внимание.
 1. Начни считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 
2. Закрой глаза. Снова посчитай от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхай, представляя, как с каждым выдохом уменьшается и, наконец, исчезает напряжение.
 3. Не раскрывая глаз, считай от 10 до 1. На этот раз представь, что выдыхаемый тобой воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом «цветной туман» сгущается, превращается в облака. 
4. Плыви по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. Чтобы найти нужный ритм счета, дыши медленно и спокойно, отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начни считать от 20 до 1, еще через неделю – от 30 и так до 50. 
Упражнение 4. Сядь на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегни слишком тугую одежду и не напрягайте ноги. 
1.Вытяни пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняй такое положение 10 секунд, затем сними напряжение с мышц (мгновенно расслабьтесь). Сосредоточься на приятном чувстве расслабления после снятия напряжения. Повтори 3-5 раз.
 2.Опираясь пятками на пол, отгибай пальцы ног вверх, напрягая мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 секунд, а затем на 10 секунд расслабьтесь. Повторите 3-5 раз. Попытайтесь почувствовать приятные ощущения от расслабления. 
3. Подними ноги сантиметров на 10 над иолом, отгибая пальцы ног к себе (как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа мышц – мышцы бедра. Оставайтесь в таком положении 10 секунд, а затем расслабьтесь, позволяя ногам упасть. Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете приятные ощущения.
Занятие № 4.  Как успешно преодолевать трудности? 
 Основные виды жизненных трудностей: повседневные неприятности; негативные события, связанные с различными возрастными периодами; непредвиденные несчастья и горести. В подростковом возрасте проблемные ситуации связаны с ситуациями несоответствия желаний личности имеющимся возможностям: физиологической, запускающей физическую и сексуальную активность подростков; потребностях в безопасности, реализующихся через принадлежность к группе; независимости от семьи; привязанности; успехе; развитии собственного Я. Ситуации неудовлетворенности основных жизненных потребностей подростка «запускают» его поведение, направленное на преодоление стресса. В подростковом возрасте наиболее типичным является стремление к эмоциональному разрешению жизненных трудностей, которое по мере взросления становится неактуальным и может лишь использоваться лицами с ярко выраженной фемининностью (характерной формой поведения, ожидаемой от женщины в данном обществе). Чаще начинают использоваться когнитивные (рациональные) формы психологического преодоления.  
Тревожность – это беспокойство, напряжение в ожидании опасности или чего-нибудь неизвестного. Во время тревоги человек ощущает напряжение, беспокойство, появляются мрачные предчувствия. Это состояние возникает как эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию и может быть разным по интенсивности и динамичным во времени. Большинство старшеклассников переживают эмоциональное состояние тревоги, возникающее в процессе обучения (например, во время экзаменов). Тревога часто появляется из-за того, что человек заранее ждет неудач, особенно в общении с окружающими и от того, что не может правильно оценить ситуацию. У каждого человека существует свой оптимальный, или желательный, уровень тревожности. Есть категория людей, у которых тревожность очень высокая, которая представляет реальную угрозу для самооценки и даже жизнедеятельности.
Физиологические признаки тревожности: 
-усиление сердцебиения; 
-учащение дыхания;
 -покраснение или побледнение кожи лица и рук;
 -сухость во рту;
 -дрожащие руки и ноги;

дрожащий голос; 
-холодные потные руки;
 -неприятные ощущения в животе и др.
Психологические признаки тревожности:
 -напряжение; 
-озабоченность;
 -нервозность; 
-чувство неопределенности;
 -чувство грозящей опасности, неудачи; 
-невозможность принять решения и др.
 Повышенная и очень высокая тревожность оказывает негативное воздействие на развитие личности человека. Если тревожность повышена, значит, что-то неблагополучно в личности человека. Попробуй самостоятельно справиться с тревожностью. Есть специальные методы, которые человек может освоить самостоятельно и применять их довольно успешно.
Упражнения, направленные на преодоление напряжения и тревожности
Упражнение 1 «Расслабление под музыку».
 Это упражнение нужно выполнять под музыку. Включи любую медленную, негромкую музыку, которая тебе нравится. Приготовь музыку и сделай шаг за шагом следующее: - Сядь спокойно в удобной, комфортной позе.
 -  Положи руки на колени. 
- Закрой глаза. 
- Медленно расслабь мышцы. 
- Представь, что ты находишься там, где очень хорошо и не надо ни о чём беспокоиться. Например, на пляже, где солнце греет тебя своими лучами. - Ни о чём не тревожься и не переживай, просто слушай музыку.
Упражнение 2 «Продумай заранее» 
Шаг за шагом сделай следующее: 
- Сядь спокойно в удобной, комфортной позе. Если хочешь, закрой глаза.
 - Вообрази себя в трудной ситуации. Например: конфликт с другом.
 - Постарайся почувствовать себя настолько спокойно, насколько можешь. - Подумай, что ты скажешь и что сделаешь.
 - Придумай возможные варианты поведения до тех пор, пока не почувствуешь себя абсолютно спокойно. Время от времени выполняй задание перед тем, как окажешься в ситуации, вызывающей тревожность. Сделай своей привычкой продумывание сложных ситуаций заранее.
Упражнение 3 «Глубокое дыхание».
 Шаг за шагом сделай следующее: 
- Считая в уме до четырёх, медленно сделай глубокий вдох. 
- Задержи дыхание и снова сосчитай до четырёх. 
- Считая в уме до четырёх, медленно выдохни. 
- Повтори процедуру: медленный вдох – задержка дыхания – медленный выдох 4-5 раз.
Для работы над излишней тревожностью, можно периодически выполнять ещё одно упражнение: «Банка Беспокойства». Многие проблемы – это просто замаскированные беспокойства. А беспокойство еще никогда и ничего не решало. Упражнение «Банка Беспокойства» поможет тебе устранить ненужную тревогу. Мы все любим о чем-нибудь попереживать. Отведи 10 минут в неделю, чтобы «насладиться» чистым беспокойством. Все остальное время ты можешь хранить свои тревоги, составив их список и сложив в «Банку Беспокойства». Потом, когда подойдет время, достань Банку, перечитайте свои беспокойства и снова «попереживай». Ты можешь обнаружить, что многие тревоги тем временем разрешились. Это освободит тебя и твои мысли для более продуктивных действий. Итак, напиши список тех проблем, которые тебя беспокоят сейчас, сложи их в Банку, и закрой ее. Очень важный момент в работе над тревогой – научиться ставить цели и уметь прислушиваться и оценивать свои чувства – это называется рефлексией. Внимательно нужно относиться и к нагрузкам переутомление также может вызывать тревожность. Кроме этого, есть метод поиска и укрепления своего «островка безопасности», человек учится четко обозначать границы своих негативных чувств и создавать условия, при которых появляется возможность выговориться и превратить чувства в образ. Бывают ситуации, когда справиться с тревожностью самому сложно, нужна помощь и поддержка взрослых. Можно обратиться за помощью к родителям или к специалистам: врачам, психологам. Психолог поможет разобраться со своей самооценкой, поработать над, преодолением внутренних конфликтов, над, формированием навыков преодоления тревожности и правильного поведения в ситуациях, вызывающих тревогу.
Занятие № 5. Все мы разные, но все мы классные.
Начать занятие со стихотворения, написанного Расулом Гамзатовым:
Вон человек, что скажешь ты о нем?

Ответил друг, плечами пожимая:

- Я с этим человеком не знаком,

Что про него хорошего я знаю?

- Вон человек, что скажешь ты о нем?-

Спросил я у товарища другого.

- Я с этим человеком не знаком.

Что я могу сказать о нем плохого?

- Что можно сказать о смысле этого стихотворения?

- Не всегда сразу понятно, какой человек, что он из себя представляет. И иногда какой- то человек нам сразу не нравится. Попробуем понять, почему так происходит.

Упражнение «Закончи предложение»
Передавая мяч (мягкую игрушку) , по очереди заканчивать следующие предложения.

- Мне нравятся (не нравятся) люди, которые…

- Самое лучшее качество человека, это..

- Самое плохое качество человека, это…

- Я не хочу дружить с некоторыми людьми, потому что…

Вывод: нам нравятся те люди, которые похожи на нас. Мы считаем их «своими», хорошо к ним относимся, дружим с ними, прощаем им ошибки. Не нравятся люди, которые на нас не похожи. Мы считаем их «чужими», не хотим с ними общаться.

- Могут ли непохожие на нас люди быть хорошими людьми?

- Что надо сделать для того, чтобы узнать, какой человек?

- Можно ли делать выводы по одному внешнему виду?

- Какие общеизвестные примеры того, что внешность обманчива, вы можете привести?
 Беседа о «принцах» и «лягушках».
- Общение с другими людьми - дело очень интересное, увлекательное, но и непростое, потому что все мы разные, с разными увлечениями, интересами, вкусами.

Один ученый (психолог Эрик Берн) предложил всех людей делить на две группы: «принцев» и «лягушек»:
«… «Принцы» не считают себя лучше или хуже других. Они самостоятельны и независимы. У «принцев» могут быть кривые ноги, большой нос – все это не мешает им быть «принцами». Они себя все равно любят. «Принцы» никогда не претворяются, что знают все. Они могут чего- то не знать, не уметь, но это не принижает их в их собственных глазах. Они могут ошибаться, терпеть поражение, но не теряют самоуважения и уверенности в себе. «Принцы» уважают чувства других и не позволяют им манипулировать собой. Они не решают за других их проблемы. Они наслаждаются своими успехами, но не чувствуют при этом вины и не завидуют другим.

«Лягушки» беспомощны и зависимы от окружающих. Они непрестанно жалуются. В отличие от «принцев» они не живут в настоящем, а «убивают» время, ожидая будущее или вспоминая прошлое. Они не умеют анализировать, плохо ориентируются в происходящем, придумывают вымышленный мир и пытаются манипулировать людьми, обвинять их. «Лягушки» во всем сомневаются - в своем праве на жизнь, в праве дышать, есть, пить, любить, быть любимым. Они чрезмерно зависят от мнения других людей, не доверяя себе. У «лягушек» во всех бедах виноваты окружающие, они разочарованы в других людях, в себе, они не ищут выхода…

«Лягушками» рождаются, а «принцами» становятся.»
- Как вы думаете, кем приятнее быть? Почему?

Упражнение « Копилка хороших новостей»
Участники по очереди передают друг другу игрушку и отвечают на вопрос «Что хорошего в моей жизни произошло за последние дни?»

- Видите, мы все дали разные ответы, мы разные, и в этом нет ничего плохого. Любой коллектив похож на мозаику, мы - как кусочки мозаики и вместе создаем рисунок. Если хоть одного кусочка не будет, рисунок будет некрасивым. Но бывает так, что все кусочки дружно начинают не любить какой- то один, и ему приходится несладко. Попробуем выяснить, каково же приходится этому одинокому кусочку.

 Упражнение «Фу, ты не такой!»
- Мне нужен смелый и находчивый доброволец. У него будет такая роль: слушать и добродушно отвечать на замечания остальных ребят. А они будут говорить так: «Фу, ты на нас не похож, потому что…»

- Что чувствовал себя тот, кого отвергали? А те, кто нападали?

- Что важного можно узнать из этой игры?

Вывод: отвергаемым, «непохожим» людям очень тяжело терпеть оскорбления и гонения. Запомните это состояние, ведь каждый из нас может оказаться на этом месте.

Упражнение «Мой герб»
- Каждый человек индивидуален. И эту индивидуальность надо сохранять и защищать. А как образовалось слово защита? (от слова щит)

Вот сейчас каждый из вас себе сделает щит для защиты своей индивидуальности. А щиты во все времена были украшены гербами.

Герб разделен на 5 частей.

1. то, что вы умеете делать лучше всего.

2. место, где вы чувствуете себя хорошо и уютно.

3. самое большое ваше достижение.

4. три человека, которым вы можете доверять.

5. три слова, которые вы хотели бы услышать о себе.

 Итог
- Как же можно понять, что за человек оказался рядом с тобой? (Пообщаться с ним, поговорить, постараться его понять)

- А еще можно найти что-то общее в себе с этим человеком, на самом деле это не так уж и сложно.

Упражнение «Чем мы похожи»
- Я даю тебе эту игрушку (этот мяч), потому что мы с тобой похожи ( назвать причину)

Вывод: всегда между двумя людьми можно найти что-то общее.

-Есть еще одно верное средство для того, чтобы добиться признания окружающих. Угадайте, о чем идет речь:
Она ничего не стоит, но много дает.

Она обогащает тех, кто ее получает, не обедняя при этом тех, кто ею одаривает.

Она длится мгновение, но в памяти остается, порой, навсегда.

Никто не богат настолько, чтобы обойтись без нее, и нет такого бедняка, который не стал бы от нее богаче.

Она создает счастье в доме и служит паролем для друзей.

Она – отдохновение для уставших, дневной свет для тех, кто пал духом, солнечный луч для опечаленных, а также лучшее противоядие, созданное природой от неприятностей.

И тем не менее ее нельзя купить, нельзя выпросить, нельзя ни одолжить, ни украсть, поскольку она сама по себе ни на что не годится, пока ее не отдали.

Вы хотите нравиться людям, хотите добиться успеха? Тогда улыбайтесь!

Занятие № 6.  Учимся принимать решения.

Упражнение «Я могу уверенно ответить. Уверенные, неуверенные и агрессивные ответы». Каждому члену группы предлагается демонстрировать в предлагаемой гипотетической ситуации (ситуации ведущий готовит заранее) неуверенный, агрессивный и уверенный ответы. При выполнении данного упражнения необходимо учитывать, что невербальное поведение говорит о нашем состоянии не меньше, чем вербальное. 
Ведущий просит у группы обратной связи относительно агрессивного, уверенного и неуверенного поведения каждого участника. 
 Ролевая игра «Спасибо, мне это не нужно!».

Навыки уверенного поведения, полученные в процессе выполнения предыдущих упражнений, суммируются и отрабатываются в ролевой игре «Спасибо, мне это не нужно!». Участники моделируют предложенные ведущим и имеющиеся в личном опыте ситуации, в которых под различными предлогами предлагается употребление алкоголя или наркотика. В процессе проигрывания этих ситуаций участники тренинга отрабатывают варианты уверенного и эффективного поведения, направленного на противостояние негативному влиянию социального окружения.
Ролевая игра «Стоп! Подумай! Действуй!».

 Участники разбиваются на микрогруппы по 3-4 человека. Каждая группа получает описание ситуации, три карточки и листы бумаги для ответов. Для каждой группы ситуации разные, но во всех присутствует реальная опасность, связанная с алкоголем или наркотиком. После того, как участники ознакомятся с ситуацией, они берут карточку «Стоп!» На ней раскрываются чувства, переживания, желания, которые могут возникнуть в этой ситуации. Задача участников – обсудить ситуацию и те переживания, которые она вызывает и либо согласиться с ними, либо отказаться и записать свои. Затем берется вторая карточка «Подумай!» На ней записаны три возможные реакции. Члены микрогруппы должны обсудить, подходят ли эти реакции к предложенной ситуации, и при желании дописать свои. На последней карточке написано одно слово «Действуй!». На листках бумаги участники должны изложить каждый свое решение проблемы. После этого проводиться общее обсуждение. Ведущий выделяет конструктивные решения и обращает внимание участников на значимость трех предложенных этапов «Стой! Подумай! Действуй!» для уверенного поведения в трудных и опасных ситуациях и принятия верного решения.
Занятие №7. Мои жизненные планы. 
Беседа «Как вы собираетесь провести этот день?»

 Этот день – глина, а вы – скульпторы. Что вы из него вылепите? Вы сегодня рано проснулись в предвосхищении событий и дел, которыми можно заняться до того, как часы пробьют полночь. И ваша задача – выбрать настроение, с которым вы проведете этот день. Сегодня вы можете жаловаться, потому что идёт дождь, или можете радоваться тому, что можно остаться дома и наслаждаться любимой музыкой, чтением книг. Сегодня вы можете расстраиваться, что у вас не так много денег, или вы можете довольствоваться тем, что небольшое количество финансов побуждает вас учиться планировать расходы и уберегает от лишних трат. Сегодня вы можете жаловаться на своё здоровье, или можете радоваться, что живы. Сегодня вы можете быть недовольны своей внешностью, или радоваться тому, что можете видеть, слышать, чувствовать. Сегодня вы можете плакаться, что ваши родители вам чего-то не дали, или  можете быть благодарными, что они позволили вам родиться. Сегодня вы можете печалиться, что у вас мало друзей, или вы можете завязывать знакомства, чтобы открыть для себя новые взаимоотношения. Сегодня вы можете хныкать, что вам нужно идти на тренировку, или в музыкальную школу или  можете радоваться, что у вас есть, чем заняться. Сегодня вы можете жаловаться, что  надо идти на учёбу, или можете с охотой открыть свой разум новым порциям знаний. Сегодня   вы можете  ворчать, что в доме надо делать уборку, или  можете быть благодарным, что Бог вообще дал тебе крышу над головой. «Сегодня» лежит перед вами, ожидая, чтобы ему придали форму. И здесь стоите вы, скульпторы, которым доверена эта работа. Каким будет «сегодня» - зависит от вас. Вам предстоит самим выбрать, какой у вас будет день! Пусть ваш день будет замечательным... если, конечно, у вас нет других планов. Удачи!
А у вас есть планы на завтра, через неделю, месяц, год, десять лет? Какие они? Поговорим об этом…. 
 Упражнение «Мои планы на будущее».

Участникам предлагается, не ставя никаких ограничений, нарисовать свою будущую жизнь – так, как они хотели бы, чтобы она сложилась. При этом предлагается следовать следующим правилам: 
- формулировать свои мечты в позитивных терминах;
 - быть предельно конкретными; стараться составить ясное представление о результате; 

 - формулировать такие цели, достижение которых зависит от них; 
- спроецировав в будущее последствия сегодняшних целей, подумать, не нанесут ли они ущерба другим людям. Можно воспользоваться и другим эффективным приемом – рисунком. Участникам предлагается представить себе всю свою будущую жизнь как художественный фильм, в котором каждый из них играет главную роль, являясь одновременно сценаристом, режиссером и директором картины. Начать работу над фильмом необходимо с портрета героя, при этом это должен быть не портрет себя сегодняшнего, а портрет себя такого, каким хотелось бы стать. 

 На следующем этапе следует просмотреть составленный ранее список, присмотреться к нарисованному портрету и определить, в какой временной сетке, вы работаете. Хотите ли Вы все то, о чем писали, иметь уже завтра или ваши цели относятся к отдаленному будущему. Важно иметь ясное представление о первом и последнем шагах.
Занятие № 8. В чем ценность жизни? 
Минитренинг «Жизнь – бесценный дар».
Каждому из нас природа подарила бесценный дар – жизнь. Мы редко над этим задумываемся. День за днем, за часом час. А радость и ощущение полноты жизни мы обычно связываем с внешними проявлениями и обстоятельствами. Например, что-то нам подарили или чего-то нас лишили. Заложило нос при насморке – почувствовали, как здорово вдохнуть воздух всей грудью. Заболела нога – оценили чудесную возможность двигаться. Часто оказываясь в какой-то ситуации, давая волю своим эмоциям, нам кажется, что жить не хочется. Сейчас я попрошу Вас посредине листочка нарисовать круг и написать в нем фразу «жить не хочется». (Ведущий пишет на доске). Назовите слова, которые могут ассоциироваться с этой фразой. (Учащиеся называют слова: горе, обида, злость, смерть и т.д.) А теперь попробуйте представить разные причины когда, человеку не хочется жить. Случаи, когда у Вас, может быть, было на душе плохо, а может быть обидно, горько. Запишите ситуации и обведите их, придайте им форму, например облака.  Кто хочет прочитать свои ситуации? (ведущий может записывать их на доске, идет обсуждение) В перечисленных ситуациях оказываются и дети, и взрослые. Попробуем отойти от своих личных переживаний и проанализировать историю человека, который находится в состоянии безысходности. Зачитывается 1 часть. «Тик-так. Тик-так. Тик-так». Это часы? Ах, нет, это стучит мое сердце. Как странно и как-то необычайно тихо. Так тихо бывает рано утром, когда даже солнышко еще не проснулось, не осветило будущий день. Вот тогда бывает также тихо. Когда она ушла, хлопнув дверью, тоже было тихо. И лишь это проклятое тиканье сердца нарушает эту замечательную безмолвную идиллию. Раньше мое сердце будило меня по утрам веселыми песнями, а сейчас? Сейчас …тик-так, тик-так. Я устал жить. Моя душа состарилась и истерлась до дыр. Я стал никому не нужным. Даже она обвинила меня в моей никчемности и бесполезности. Скорее всего, она права, даже от дворового пса пользы больше. Надо же сравнить меня с дворнягой! Эх, скучно жить на свете, господа Плохо быть ненужной вещью, даже как-то и неудобно-то Я всего лишь болван - художник. Мои картины настолько бездарны, что в них уже даже не заворачивают рыбу. Решено! Я больше не буду мучить себя жизнью. Я умру. Но сначала хотелось бы нарисовать свою последнюю картину, так, чтобы краски не зря пропали. 
Ведущий: Вы сейчас прослушали текст, выпишите фразу, которая вас поразила, объясните, как вы ее понимаете письменно (зачитываются понравившиеся фразы). Итак, художник решил нарисовать свою последнюю картину. Как Вы думаете, что он нарисует? Какие краски будет использовать. (Дети высказывают свои предположения) зачитывается 2 часть. Пусть это будет автопортрет. Я рисую его кистью из дождя. Шаг за шагом, выводя кривые размытые линии моего профиля Я рисую красками из вина, свой портрет и думаю, что если бы не она, я бы никогда не нашел своего места в жизни. Точнее за ее бортом Я рисую свой портрет грустью глаз. А улыбку нарисую краской потока горьких слез. Губы раскрашу болью и знойным морозом. А глаза? Глаза я нарисую своей любимой краской. Правда, ее очень мало осталось, – этой краски любви. Но почему-то мои глаза вдруг стали слепыми на портрете. Жаль, это моя любимая краска. Ха, какой я, однако, чудной, когда слепой. Как тот вчерашний нищий, который клянчил у меня рубль. А вот брови я изогну разлукой. Теперь аккуратно очерчу их грязью, чтобы красивее смотреться. Свою светлую копну волос я нарисую счастьем. А когда не хватит счастья, у меня останется душа. Пожалуй, ею я раскрашу фон. Ну вот, автопортрет готов Господи, неужели это я? Нет, она в тысячу раз права. Мне просто запрещено жить с такими вот данными. Кому нужен этот жалкий портрет такого людишки, как я. Кому? Он сорвал холст, сделал из него самолетик, как когда-то в детстве, и отправил его в небо. Потом взял пистолет. Тик-так, тик-так. Тик. Тишина. 
Ведущий: Как вы думаем, что произошло дальше? Почему? Я предлагаю Вам дописать конец текста, используя слова «голубь», «музыка», (по желанию учащиеся читают свои рассказы). 
Зачитывается 3 часть. Вдруг самолетик раскрылся, взлетел высоко-высоко в пушистые весенние облака и превратился в прекрасного голубя. Такого прекрасного, такого нежного, такого белого, что рука художника дрогнула. Он положил пистолет обратно. Открыл окно. В квартиру пахнуло весной, солнцем, небом, радостью и еще чем-то,… Что же это было? Это было желание жить. Белый голубь сел на подоконник и весело заворковал. Художник улыбнулся. И услышал песню «Откуда льется этот до боли знакомый мне мотив? Это …Это же сердце поет .Мое сердце вместо привычного «тик-так»вдруг запело. Значит, я все-таки живу. Значит, я все-таки нужен. Кому? Сам себе». Художник вышел из дома и побрел куда-то далеко-далеко, чудаковато улыбаясь. Человек, нашел себя. Солнышко согревало его. А музыка звучала и звучала.
      Ведущий: Как бы Вы озаглавили этот текст? Автор озаглавил «Автопортрет», а почему? Вернемся к началу нашего занятия, итак, «жить не хочется», зачеркнем частицу не (если на доске, можно «не» стереть) и найдем те причины, из-за которых хочется жить. Поверьте их намного больше. От нашего круга нарисуем много-много линий-лучей, на которых напишем аргументы в пользу человеческой жизни. Пусть каждому человеку в жизни светит солнце. Жизнь безгранично щедра. Мы теряем кого-то или что-то, но как много еще остается.  Лучший день – сегодняшний. Будем же счастливы сегодня! Здесь и сейчас!
Притча о жизни – ценности жизни. 

Как-то один мудрец, стоя перед своими учениками, сделал следующее. Он взял большой стеклянный сосуд и наполнил его до краев большими камнями. Проделав это, он спросил учеников, полон ли сосуд. Все подтвердили, что полон. Тогда мудрец взял коробку с мелкими камушками, высыпал ее в сосуд и несколько раз легонько встряхнул его. Камушки раскатились в промежутки между большими камнями и заполнили их. После этого он снова спросил учеников, полон ли сосуд теперь. Они снова подтвердили факт - полон. И, наконец, мудрец взял со стола коробку с песком и высыпал его в сосуд. Песок, конечно же, заполнил последние промежутки в сосуде. Теперь, – обратился мудрец к ученикам, – я хотел бы, чтобы вы смогли распознать в этом сосуде свою жизнь! Крупные камни олицетворяют важные вещи в жизни: ваша семья, ваш любимый человек, ваше здоровье, ваши дети – те вещи, которые, даже не будь всего остального, все еще смогут наполнить вашу жизнь. Мелкие камушки представляют менее важные вещи, такие как, например, ваша работа, ваша квартира, ваш дом или ваша машина. Песок символизирует жизненные мелочи, повседневную суету. Если же вы наполните ваш сосуд вначале песком, то уже не останется места для более крупных камней. Также и в жизни – если вы всю вашу энергию израсходуете на мелкие вещи, то для больших вещей уже ничего не останется. Поэтому обращайте внимание, прежде всего, на важные вещи – находите время для ваших детей и любимых, следите за своим здоровьем. У вас останется еще достаточно времени для работы, для дома, для празднований и всего остального. Следите за вашими большими камнями - только они имеют цену, все остальное – лишь песок
Примерная тематика родительских собраний:

   «Родителям о роли общения в жизни подростка»
 «Поощрение и наказание в воспитании детей»
 «Здоровый образ жизни - основа успешной жизнедеятельности»
 «Детская агрессия: ее причины и способы профилактики»
 «Как уберечь детей от насилия. Права и обязанности детей и родителей» «Негативные методы воздействия на ребѐнка и их последствия»
 «Роль семьи в воспитании моральных качеств личности» 
«Контакты и конфликты» 
«Воспитание ненасилием в семье» (дискуссия) 
«Нравственные ценности семьи»
 «Трудный подросток. С ним трудно или ему трудно?» 
«Роль взрослых в оказании помощи подростку в кризисных ситуациях»
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