Упражнение «НЕ СОТВОРИ СЕБЕ ПРОБЛЕМУ»

Возраст: с 14 лет.
Продолжительность: 50 минут.
Материалы: бумага и карандаш.
Инструкция: Я хочу предложить вам упражнение, в ходе которого вы сможете исследовать проблемные и успешные ситуации в вашей жизни.
Возьмите два листа бумаги и разделите каждый из них пополам вертикальной чертой. На первом напишите: «Проблемные ситуации», а на втором - «Удачные ситуации».
В левой части каждого листа запишите свои примеры. На «проблемном» листе вы можете, к примеру, написать: «У меня мало друзей», «Я получаю плохие оценки», «Родители мне не доверяют». На странице удачных ситуаций можно написать: «У меня много друзей», «Я получаю хорошие оценки», «Родители доверяют мне». У вас есть 10 минут.
Справа напротив каждого пункта запишите, что вы сами сделали для того, чтобы обстоятельства сложились именно таким образом. Например, рядом с записью «У меня мало друзей» может быть следующий комментарий: «После школы Я мало вижусь с другими людьми. Я гуляю преимущественно с Таней. С ней мы обсуждаем других девочек. Я быстро обижаюсь». А предложение «У меня много друзей» можно дополнить так: «Я помогаю другим делать домашние задания. Я не сплетничаю о них. Многих я приглашаю на вечеринки. Я навещаю заболевших одноклассников. Я - дружелюбный человек. Я с удовольствием развлекаюсь». Подумайте, как вы сами влияете на сложившуюся ситуацию, каким образом способствуете тому или иному развитию событий. У вас есть 20 минут.
Теперь соберитесь в группы по три человека. Поговорите друг с другом о том, как вы создаете себе проблемы или благоприятные ситуации. Обсудите, как вам хотелось бы жить и что вы можете для этого сделать. Помогите друг другу найти как можно больше вариантов, которые могут привести к удачному результату. В вашем распоряжении 20 минут.
Теперь возвращайтесь в круг, чтобы мы вместе смогли обсудить это упражнение.
Подведение итогов 
·  Понравилось ли мне это упражнение?
·  Научился ли я чему-нибудь новому?
·  Насколько я склонен ждать изменений в других людях?
·  Есть ли что-то, чем я хочу заниматься в будущем?
·  Кто в группе может послужить примером изменения проблемной ситуации?
·  Что еще я хочу сказать?


