                        Позитивное отношение к жизни в пожилом возрасте.

	   Необходимым условием возникновения у людей пожилого возраста чувства, что он живет полноценной жизнью, является осознание своей уникальности, значимости независимо от ранее выполняемой им профессиональной роли.

Возникает потребность в самореализации личности в новых для неё условиях. Как настроить свою жизнь в пожилом возрасте на позитивный лад?

   Обратить внимание на манеру общения. Нужно стремиться использовать позитивные утверждения чаще, чем жалобы и критические замечания. Те, кто привык никогда не упускать из виду положительные стороны жизни, не только сохраняют психическое здоровье, но и приобретают навыки позитивного общения в обществе.

   Существует множество способов сделать свое общение позитивным. При встречах с людьми делиться интересными подробностями ваших недавних встреч, поездок и рассказами о своих увлечениях, другой любопытной или полезной информацией. Касаясь своих проблем, не останавливаться на описании затруднений, а предлагать на обсуждение свои идеи по их преодолению. После этого участники разговора более точно смогут оценить, в чем человек нуждается больше — в добром напутствии или в практичном совете. Проявлять заинтересованность к чувствам вашего собеседника, к его интересам и увлечениям, украсить встречу своим остроумием и юмором.      Обязательно найти место для похвалы, одобрения и эмоциональной поддержки человека, а если есть повод — отблагодарить или поздравить его. Касаясь в разговоре отсутствующих, взять в привычку обсуждать или упоминать только те дела, в которых они преуспели, отмечая их личные качества или приятные черты характера. Такое проявление неподдельного интереса, уважения и сердечности положительно отразится на ваших отношениях с людьми.

   К сожалению, мы слишком редко позволяем себе оказывать незначительные знаки внимания и уважения к людям, вызывая их на открытое и доверительное общение. А зря, ведь все эти нехитрые приемы могут значительно укрепить доверие во взаимоотношениях с окружающими и сделать наши контакты более близкими, а общение — плодотворным. В качестве действенного средства для укрепления семейных отношений можно несколько раз в день отмечать хорошие стороны, своего супруга (супруги), его успехи, благодарить за хорошо сделанные дела, даже если это всего лишь повседневные обязанности, почаще проявлять свою нежность. Для этого вовсе не надо выдумывать хорошее: будьте внимательны, и вы обязательно заметите повод, чтобы выразить свое уважение и признательность. Возможно, такой стиль общения в первое время может показаться неестественным, особенно если люди на протяжении ряда лет придерживаются иной манеры поведения. Здесь остается лишь напомнить две крылатые фразы: учиться никогда не поздно и к хорошему быстро привыкаешь. Очень скоро люди получают удовольствие от нового стиля общения, и он становится для них привычным. Таким образом, один из самых быстрых способов изменить свои эмоции — это изменить свое привычное поведение.

                                         2 часть занятия (практическая).
Упражнение «Мой цвет настроения …»
Цель: самопознание, развитие навыка слышать свое состояние.

Участники группы по очереди выражают цвет своего настроения.

                                                     

Упражнение «Ассоциации» 
Цель: знакомство с собой, самораскрытие.

Участники продолжают фразу: «Если бы я был животным, то я бы был…»

Упражнение “Похвалим себя” (5 мин)
Цель: формирование позитивного отношения к себе.
1) Гладя себя по затылку левой, а затем правой рукой, повторяем:

“Меня замечают, любят и высоко ценят”.

2) Поворачивая голову вправо-влево, повторяем: “Все идет хорошо”.

3) Приподнимаясь на носках, поднимая руки как можно выше, повторять: “В моей жизни случается только хорошее”.

Притча о молодом человеке:
   Жил-был один молодой человек и очень ему не нравился современный мир, и он решил сделать все возможное, чтобы его изменить. Окончил школу с золотой медалью, институт международных отношений. Стал дипломатом и в меру своих сил старался изменить мир. Лет через 15 он с горечью заметил, что мир не изменился. Тогда он решил сузить пространство своего влияния, вернулся в свой родной город, вот здесь-то он сможет реализовать свои мечты: он построит людям новые дома. Улучшит материальное положение и т.д. Работал, не покладая рук. Но прошло лет 10, и он с сожалением заметил, что жизнь в городе, какой была, такой и осталась, люди не изменились. Тогда он решил воздействовать на членов своей семьи, изменить их. Но и через 5 лет он не увидел результатов своего труда. Тогда он решил измениться сам, он пересмотрел свои взгляды. Свое отношение к людям и с удивлением заметил, что изменились люди, окружающие его, изменился мир вокруг.

Упражнение «Сила дыхания».
   Когда вы хотите усилить какие-то свои качества или собраться с силами, чтобы решить какую-то проблему, можно использовать возможности своего дыхания.

   Если вам необходимо сосредоточиться, дайте себе возможность почувствовать это желание. При каждом вдохе говорите себе: "Я хочу быть собранным". Секрет - в одновременности вдоха и пожелания. Что можно пожелать самому себе? Вдохновения, энергии, силы, облегчения…

   Иногда нам хочется одновременно и энергии, и покоя. Осознайте, что в дыхании есть эти две противоположности: вы вдыхаете свежий воздух и энергию, а выдыхаете ненужный воздух и напряжение.

   Дыхание можно использовать также и для других целей: если вы хотите избавиться от каких-то мыслей, чувств, то нужно сосредоточиться на выдохе. Представьте, что это вытекает из вас вместе с воздухом.

Упражнение "Мой ресурс".
Цель: выявить внутренние ресурсы, которые помогают мобилизовать усилия, улучшить настроение, поверить в себя.

Инструкция: "Сейчас вам необходимо в своей памяти оживить самые приятные воспоминания из вашей жизни, в которых вы гордились собой, радовались своим достижениям, чувствовали прилив сил."

Звучит спокойная музыка, участники закрывают глаза и находятся наедине со своими мыслями 3-5 минут.

Психолог: "Удалось ли каждому из вас найти дополнительный внутренний ресурс?". Желающие могут поделиться.

Упражнение «Комплимент».
Цель: развитие навыка говорить добрые слова друг другу.

Каждый участник по очереди говорит комплимент своему соседу, человек, получивший его, благодарит за добрые слова. Затем комплименты дарятся в обратном направлении.

Рефлексия. Что было легче говорить комплимент или слышать его в свой адрес?

Упражнение «Подарок».
Цель: развитие позитивного отношения друг к другу.

Участники по очереди дарят друг другу придуманные подарки, благодарят, затем эстафета передается в обратном направлении.

Рефлексия. Что было легче дарить или получать подарки?

	


