Zajęcia psychoedukacyjne- Kryzysy i radzenie sobie z nimi
1. Kryzys to doświadczenie silnych negatywnych emocji, sytuacja postrzegana jako niemożliwy do rozwiązania problem, poważnie utrudniająca nasze codzienne funkcjonowanie. 

2. Przyczyny kryzysów

- nieosiągnięcie jakiegoś ważnego celu (oblanie egzaminu, konieczność powtarzania klasy przegranie ważnego meczu)


Możliwy sposób poradzenia sobie: przeniesienie uwagi na inne cele np. mogę wygrać inny mecz, mogę jeszcze raz podejść do egzaminu. Ważne jest myślenie pozytywne: to nie koniec świata, nadal mogę być szczęśliwy!
- odrzucenie przez przyjaciół, dziewczynę, chłopaka, rodzinę
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Możliwy sposób poradzenia sobie: w przypadku odrzucenia przez przyjaciół lub dziewczynę, chłopaka można przenieść aktywność na inne osoby. Mogę znaleźć innych przyjaciół, partnera lub zmieniać siebie na lepsze by w przyszłości nie doznać odrzucenia (mimo wszystko zawsze może się to jeszcze zdarzyć. Myślenie pozytywne: to nie koniec świata, zajmę się czymś co sprawia mi przyjemność, pogadam z kimś.

O wiele trudniej poradzić sobie z odrzuceniem  przez rodzinę, można wtedy skierować swoją aktywność na osoby z dalszej rodziny, z którymi nadal mamy dobry kontakt, lub na osoby spoza rodziny. Można też powalczyć o lepszy kontakt z rodziną, zastanowić się co było przyczyną odrzucenia. 
- utrata czegoś ważnego, potrzebnego do życia np. w obecnej sytuacji możliwości kontaktowania się  z innymi. 
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Możliwy sposób poradzenia sobie: nadal mamy możliwość kontaktowania się przez telefon, Internet, tworzenia wideokonferencji np. na messengerze. Możemy też skupić się na kontaktach z rodziną, może spróbować poprawić nasze kontakty.

- duża ilość różnych trudnych, lub niemożliwych do rozwiązania problemów
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Możliwy sposób poradzenia sobie: zajmujemy się problemami po kolei, robimy plan załatwiania spraw w różnych terminach. Zbyt dużo problemów może nas przytłoczyć, ale jeden łatwiej jest rozwiązać. Po rozwiązaniu pierwszego problemu przystępujemy do następnego i tak aż rozwiążemy wszystkie.
- śmierć, ciężka choroba kogoś bliskiego
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Możliwy sposób poradzenia sobie: myślenie to nie koniec świata, z każdą sytuacją nawet tak trudną utrata bliskiej osoby, obowiązki tej osoby mogą przejąć inni, z czasem przyzwyczaimy się do nowej sytuacji. Przy stracie kogoś bliskiego dobrze poszukać pomocy, rozmowy z kimś kto pomoże nam sobie z tym poradzić. 

- złe porównania, czasem porównujemy się z lepszymi od nas staramy się, a jednak nie potrafimy im dorównać. 
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Możliwy sposób poradzenia sobie: pamiętaj ciężko jest być lepszym od „mistrza,” ważne aby każdego dnia starać się być lepszym od siebie z dnia poprzedniego. Zwiększaj swoje umiejętności, wiedzy, ćwicz, rozwijaj się. Nigdy nie przestawaj wierzyć w siebie?

3. Jakie nasze cechy pomogą nam poradzić sobie z kryzysem.

- optymizm, wiara, że będzie dobrze np. zepsuł mi się telefon, nadal ma dobry komputer, straciłem przyjaciela, nadal jeszcze kilku mam i mogę teraz z nimi spędzać więcej czasu, nie chce ci się chodzić do szkoły- niedługo weekend.

[image: image6.jpg]



- poczucie własnej wartości, wiara w siebie. Przypomnij sobie kiedy poradziłeś sobie z jakimś problemem, teraz też stać cię na to. Bez względu na wszystko poradzisz sobie, masz  w sobie siłę.
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- umiejętność nawiązywania kontaktów, zastanów się kto w twoim problemie może ci pomóc, poproś o pomoc. 
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- skupienie się na działaniu: do roboty, zamiast zastanawiać się czemu czujesz się źle, zastanów się co możesz z tym zrobić i zrób to. Np. pogadaj z koleżanką która jest na ciebie obrażona, lub z kimś co może ci poradzić co zrobić w tej sytuacji.
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- otwartość na nowe rozwiązania. Co dwie głowy to nie jedna, pogadaj z kimś kto pomoże ci rozwiązać twoje problemy i bądź gotowy, że może zaproponować ci coś co na początku będzie inne od twoich pomysłów. Inne osoby mają inne doświadczenia, dlatego wpadają też na inne pomysły, zanim je odrzucisz pomyśl o nich. 
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4. Świat możliwości

Znajdź jak najwięcej pomysłów na wyjście z kryzysu w podanych przykładach. Napisz co dana osoba może w swojej sytuacji zrobić.

Darek jest niepełnosprawny ruchowo, ma 24 lata. Matkę, ojciec zmarł kilka lat temu. Zna się na obsłudze komputera, kamery, aparatu fotograficznego. Jest osobą bardzo wrażliwą, często cierpi z powodu niezrozumienia go przez inne osoby. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jagoda choruje na depresję. Jest pełnosprawna intelektualnie, potrafi dobrze gotować, jednak nie ma w sobie siły na nic. Posiada niepełnosprawnych przyjaciół przez których jest lubiana.

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Irek skończył Szkołę Przysposabiającą do Pracy. Pisze i czyta popełniając dużo błędów. Jest bardzo silny. Lubi pracę na budowie i potrafi zrobić zaprawę, przynieść materiały, posprzątać. Zakochał się w pełnosprawnej sąsiadce bez wzajemności

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

5. Ćwiczenie pozytywnego myślenia

Co dobrego dostrzegasz z poniższych przykładach

- Marysia rozstała się z chłopakiem z który ciągle robił jej uwagi, uważał ją za gorszą od siebie

- Marek dowiedział się, że nie pojedzie do kina w najbliższy weekend, bo koledze zepsuł się samochód

- Ula nie zdała egzaminu na prawo jazdy

- Irek dostał dodatkową pracę popołudniami nie ma czasu na spotkania ze swoją dziewczyną

6. Wsparcie 

Pamiętaj nie jesteś sam/sama na tym świecie. Rozejrzyj się wokół, zastanów się na kogo możesz liczyć. Zrób listę takich osób. Dbaj o dobre relacje z nimi, bo nie wiadomo kiedy będziesz ich potrzebować. 

