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Обладнання: ватмани, аркуші паперу, олівці, фломастери, маркери, ручки, магнітофон, диски з веселими та спокійними мелодіями, гумористичний відеоролик, корзинка для папірців.
Мета: розширити та уточнити знання педпрацівників щодо проблеми суїциду та шляхів його запобігання, вчити практично оволодівати засобами та прийомами, які сприяють оптимістичному світотобаченню, створити умови для психологічного комфорту всіх учасників семінару, розвивати вміння активно та позитивно взаємодіяти.

1. Привітання-розминка (створення психологічного комфорту).

Учасники семінару стають у коло та виконують рухи відповідно змісту вірша.

Дуже радо посміхнись,

Всім сусідам поклонись.

Руки вгору піднімай

І легенько помахай.

До сусідів доторкнись –

Покажи нам, де в них ніс.

Потім руки їм на плечі 

І зроби масаж, доречі.

Тепер ноги розімни
Та присядь разів зо три.

Бо ти зовсім не бабуня,

Скажи всім, що ти - … красуня!

2. Інформаційний аспект.
Ведучий: «Шановні колеги! Сьогодні, 10 вересня, проводиться всесвітній день запобігання самогубствам або Всесвітній день запобігання суїциду (англ. World Suicide Prevention Day). Він проводиться за ініціативи Міжнародної асоціації запобігання самогубствам при активній підтримці Всесвітньої організації охорони здоров'я та під патронатом Організації Об'єднаних Націй. Всесвітній день запобігання суїциду, за задумом представників Міжнародної асоціації запобігання самогубствам, покликаний привернути увагу влади та громадськості до цієї проблеми.
За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я серед населення віком від 15 до 44 років суїцид є однією з головних причин смертності. За офіційними даними, кожного року в світі близько мільйона людей закінчують життя самогубством. Кожні 40 секунд у світі хтось вбиває себе. І хоч як це жахливо, серед підлітків суїцид – третя за частотою причина смерті. В Україна на кожні 100 тис. населення припадає більше двадцяти самогубств. За офіційними даними наша держава входить у першу десятку країн світу з найвищим рівнем самогубств. Щодня в Україні від самогубств вмирає 35-40 осіб і здійснюється близько 500 суїцидальних спроб. Отже, існує велика кількість здорових дітей, перед якими постає питання про сенс власного існування та необхідність жити далі. Юнь потребує більшої уваги дорослих, адже вони тільки зовні справляють враження незалежних і самостійних, а «всередині» хлопці й дівчата дуже вразливі й болісно реагують на життєві негаразди.
Суїцидальна поведінка не є виключно медичною чи психологічною проблемою. Причини такого складного феномену як суїцид включають в себе соціальні, економічні, психологічні, культурні, релігійні і медичні фактори ризику. Профілактика суїцидальних дій є комплексним завданням, виконання якого можливе за ефективної взаємодії різних структур суспільства, має бути забезпечено комплексним підходом та виробленням конкретної превентивної стратегії.

Суїцид - це навмисне позбавлення себе життя, спостерігається як у психічно здорових людей, так і при психічних захворюваннях, що протікають з депресією. У деяких випадках суїцид здійснюється одночасно двома близькими особами (подвійний суїцид). Іноді суїциду передує вбивство найбільш близьких людей з метою позбавити їх від тих страждань, які вони, на думку хворого, перенесли (поширений або альтруїстичний суїцид).
Суїцид є наслідком соціально – психологічної дезадаптації особистості, коли людина не бачить для себе можливості подальшого існування в умовах, що склалися.

3. Інтерактивна вправа «Асоціативний кущ» (розвиток асоціативного та логічного мислення).
Учасники поділяються на 2 команди. Кожна команда отримує аркуш паперу, на якому написані слова «Суїцид», «Причини суїциду», «Запобігання суїциду» зі стрілочками. Біля цих стрілочок потрібно написати слова-асоціації. Наприклад: «Суїцид» - смерть, горе, муки, страждання, непорозуміння, усамітненість, звинувачення, низька самооцінка і т.д. Потім капітани команд зачитують свої відповіді, доповнюють один одного (додаток А).
4. Інформаційний блок.

Причини
суїциду.
Матеріально – побутові причини


Важкі житлові умови, низька і не своєчасна виплачувана заробітня платня, слабкі соціальні гарантії, недостатнє матеріально – технічне забезпечення професійної діяльності.

Соціально – психологічні причини


Особистісні – завищена або занижена самооцінка, посилена об’єктивними обставинами, неможливість самореалізації, статева неспроможність, інтимно – особистісні проблеми, самотність.

Сімейні – подружня зрада, хвороба або смерть близьких людей, відсутність психоемоційного контакту з членами родини, нерозуміння з їх боку.

Організаційні – конфліктні стосунки з колегами та керівництвом, погіршення соціально – психологічного мікроклімату в колективі.

Специфічні – професійна неспроможність, падіння престижу служби, острах покарання за порушення дисципліни і законності.

Медико – психологічні причини


Погіршення стану здоров’я, серйозне невиліковне захворювання, наявність травм, поранень, психічні розлади, каліцтва.
5. Робота з колажами. 
Двом командам дається завдання оформити колаж: перша команда колаж на тему «Так – позитиву!», друга команда: «Ні – негативу!». Під звуки приємної спокійної мелодії учасники семінару малюють, приклеюють різноманітні вирізки, фото відповідно до теми колажів, також придумують віршоване гасло для свого колажу, а потім їх презентують (друга команда повинна перекреслити свій колаж червоною лінією). 

6. Інформаційний блок.

Поради психолога щодо запобіганню суїциду:
Нам необхідно вчити дітей:
-   зосереджувати свою увагу на доброму;
-   доброзичливо приймати люб'язні, приязні слова;
-   намагатися мати про себе позитивну думку;
-   піклуватися про себе за допомогою фізичних вправ та раціонального харчування;
-   пам'ятати - немає нічого поганого в тому, щоб звернутися до кого-небудь за допомогою!
Поради про те, як справитися зі стресом
•   Розташуйте по порядку те, що слід зробити.
•   Навчіться розслаблятися. Виділіть час для розваг.
•   Робіть фізичну зарядку.
•   Уживайте в їжу поживні продукти.
•   Поговоріть з ким-небудь про те, як ви почуваєте себе.
•   Зверніться за допомогою до друзів, родичів, консультантів, психологів, служителів церкви та інших людей, які можуть допомогти вам.
Поради дорослим, як навчитися активно слухати
•   Розмовляти в спокійному місці, щоб уникнути можливості бути перерваним у бесіді.
•   Приділяти всю увагу співрозмовнику, дивитися прямо на нього, зручно, без напруги» розташувавшись навпроти.
•   Переказати те, що співрозмовник розповів вам, щоб він переконався, що ви дійсно зрозуміли суть почутого та нічого не пропустили.
•   Дати можливість співрозмовнику висловитись, не перебиваючи його, і говорити тільки тоді, коли перестане говорити він.
• Говорити без засудження та упередження, що сприяє посиленню у співрозмовника почуття власної гідності.
7. Хвилинка кольоротерапії (підняття настрою, створення умов для психологічного комфорту, активізація розумової діяльності).

Ведучий: «Для того, щоб мати оптимістичне світосприйняття, нам допоможе кольоротерапія, адже всі відомо ефективний вплив певних кольорів на діяльність та самопочуття людини. Наприклад, жовтий колір піднімає настрій, робить людей оптимістами, а також активізує розумову діяльність».

Учасникам семінару пропонується подивитись на предмети або картинки із зображенням предметів жовтого кольору, закрити очі, уявити жовтий колір, відчути його тепло. 
8. Вправа «Зрозумій без слів» (створення умов для позитивної взаємодії).

Ведучий; «Ми вже говорили про те, щоб запобігти суїциду, потрібно бути уважними до своїх близьких, а також розуміти їх. Дуже добре, коли люди можуть зрозуміти один одного без слів».

Кожен учасник дістає з корзинки папірець, в якому написане ім’я певного позитивного персонажу, відомої людини. За допомогою міміки та жестів він повинен його показати, а всі інші – відгадати, кого він зображує (наприклад: Юрій Нікелін, кот Леопольд, Чебурашка, Капітошка і т.д.)
9. Вправа «Лінія життя» (формування оптимістичного сприйняття майбутнього).
Учасникам пропонується на аркуші паперу намалювати лінію свого життя на сьогоднішній день з набутими досягненнями, здійсненими мріями, а потім намалювати, про що ще вони мріють, яким буде їх життя в майбутньому. Вправа виконується під спокійну мелодію.
10. Гра «Веселий танок» (ефективна позитивна взаємодія).

Ведучий: «Щоб життя було різнобарвним та позитивним, потрібно займатися улюбленими справами. А ще дуже корисно просто потанцювати під запальну мелодію».

Учасники дістають з корзинки папірці, в яких захована назва певної тварини (попарно). Потім вони стають парами (відповідно, лисиця з лисицею, ведмідь з ведмедем і т.д.) та починають танцювати під веселу швидку мелодію, імітуючи характерні рухи тварин.
11. Гра «Ланцюжок приємних спогадів» (розвиток асоціативного мислення, позитивної взаємодії).

Учасники семінару отримують аркуші паперу, які вони підписують в нижньому правому куті своїми ініціалами. Потім кожен з них пригадує якесь слово-іменник, яке стосується оптимістичного життя, записує його зверху на аркуші паперу (бажано, щоб слова не співпадали, наприклад: свято, діти, море, хоббі і т.д.). Далі аркуш паперу передається сусідові справа, а той в свою чергу пригадує слово-асоціацію до написаного. Після цього він загортає це написане слово, згинаючи верхній ряд аркушу та записує своє слово (іменник). Після того як аркуші пройдуть по всіх учасниках, вони повертаються до своїх господарів (потрібно звіритись з ініціалами, які написані внизу аркуша. Далі кожен учасник читає записи на своє аркуші. Так можна дізнатись про думки своїх колег.
12. Фотоальбом «Ми – оптимісти» (створення психологічного комфорту).

Ведучий: «Гарно піднімають настрій фотографії, на яких ви веселі, радісні, безтурботні. Не забувайте дивитися у колі сімї, друзів, колег свої цікаві та захоплюючі фото. І мрійте про те, що на вас знову чекатимуть веселі та незабутні враження в майбутньому».
Присутнім пропонується переглянути фотографії з ними, пригадати цікаві та веселі миті свого життя.
13. Перегляд гумористичного відео ролика (позитивний настрій).
Ведучий: «Не забувайте дивитися гумористичні передачі, веселі фільми, концерти. Вони допомагають відволіктися від буденності та розважитись».

Учасникам семінару пропонується переглянути гумористичний відеоролик.
14. Інформаційний блок. 

Поради психолога щодо збереження особистого здоров’я та життя:

* Часто ми звинувачуємо у своїх невдачах кого завгодно, крім себе. Насправді ми теж зробили щось, щоб опинитись біля розбитого корита. Скаржитися на долю, мусолити невдачі, залишатися в полоні неприємних спогадів - найбільш шкідлива позиція. Адже постійні думки про погане - краплі, що крапають на підсвідомість у вигляді команд: «Все погано! Я невдаха!»
* Зробіть висновки зі своїх помилок, використовуйте їх як трамплін для майбутніх успіхів та забудьте про них. Ставте перед собою великі цікаві цілі, міркуйте про добре.
* Наша психіка не завжди може відрізнити реальність від яскравих самонавіюваних образів і сприймає їх за програми реальної поведінки. Щоденно 2-3 рази по 5-10 хвилин, заплющивши очі та розслабившись, яскраво та образно уявляти себе таким, яким ви хотіли б бути.
* Уявляти треба максимально детально: як у вас все добре виходить, як люди добре ставляться до вас, як вас поважають у школі та вдома. Образи будуть впливати на вашу реальну поведінку. Адже люди ставляться до нас так, як ми самі до себе, цінують нас настільки, наскільки ми самі себе цінуємо.
* Ще один прийом: кожного ранку погладжуйте себе та приговорюйте: «Яка я гарна, яка добра, розумна, як у мене все добре виходить!» Підвищується настрій, життєвий тонус, покращується самопочуття, емоційний заряд на наступний день.
* Частіше відпочивайте на природі, ходіть в гості та запрошуйте на гостину до себе друзів, хороших знайомих.

* Слухайте позитивну музику, особливо класику.

* Спостерігайте за навколишнім світом, змінами в природі, заходом та сходом сонця, насолоджуйтеся кольорами, які є навколо вас.

* І головне, будьте оптимістами!!!

15. Вправа «Долоні тепла» (позитивна групова взаємодія).

Ведучий: «Якщо ми хочемо не втрачати позитивні контакти з оточуючими людьми, рідними, дітьми, ми повинні бути приємними у спілкуванні, доброзичливими, співчувати один одному та підтримувати. А яку велику силу мають привітні, добрі слова, чуттєві позитивні побажання».
Всі присутні стають у коло, торкаються один одного долонями, тримаючи їх починають по черзі говорити такі слова: «Я бажаю усім…» (додають свої побажання). 

Ведучий: «А на останок я хочу вам подарувати буклети на згадку про наш сьогоднішній семінар та прочитати вірш Надії Красоткіної «Життя».
Життя — це просто дивна казка,

 В яку приходимо лиш раз.

 Тут для людей любов і ласка,

 І світло сонечка для нас.

 І небеса бездонні сині,

 Чарівні зорі в небесах.

 Ключі високі журавлині,

 І вся оця земна краса.

 Життя складне, але чудове,

 Ми робимо в нім відкриття.

 Й завжди ідемо в невідоме,

 Тим цікавіше нам буття...

 Привабливіше, яскравіше,

 Є для фантазії політ.

 І манять вдаль путі світліші...

 І ти не йдеш — летиш у світ!

 Є і різкі в нім повороти,

 Де випадаєш із сідла.

 Завертять враз круговороти...

 Бувають і такі діла.

 Та все проходить, час спливає,

 Нова мета нас кличе вдаль.

 В житті усякого буває,

 Та за минулим нам не жаль,

 Бо кличуть знов нові дороги,

 Під ноги стеляться путі.

 Чекають радощі й тривоги

 Щодень у нашому житті.

 Життя складне, але цікаве.

 Його не взнаєш до пуття.

 Буває радісне й лукаве...

 Але... Спасибі за життя!

Будьте оптимістами!!!
16. Вручення буклетів.
ВИКОРИСТАНІ  ДЖЕРЕЛА
1. Максимова Н.А. Методичні рекомендації з організації та проведення заходів до Всесвітнього дня запобігання суїциду [Електронний ресурс] / Н.А.Максимова // Сайт КОІПОПК.  – Режим доступу : http://kristti.com.ua/detail_content.php?id=664&level2=72&level1=15
2. Надання психологічної допомоги молоді, яка схильна до суїциду чи здійснила спробу суїциду. Методичні рекомендації [Електронний ресурс] // Сайт Центру практичної психології і соціальної роботи Харківського обласного науково-методичного інституту безперервної освіти. – Режим доступу : http://www.google.com.ua/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=7&ved=0CF0QFjAG&url=http%3A%2F%2Fizumiskvo.at.ua%2Fload%2F0-0-0-61-20&ei=sIAtUq_HINKQ4ATKlYDwCg&usg=AFQjCNE9GY4mXJC1qn9HlHusWmS-FUicQg&sig2=jdLfrfKiDs6T15Pw-1q6kQ&bvm=bv.51773540,d.bGE
Додаток А
















Суїцид





Причини суїциду





Запобігання суїциду








