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Часть 1
Почему мы одиноки?
Если предположить, что одиночество – это болезнь, нужно взять во внимание, что заболеть ей можно в любом возрасте, в том числе и в подростковом. Однако одиночество после 30-ти или 40 лет отличается от одиночества в 12-16, а иногда и в 17-18 лет. В этом возрасте человек, несмотря на то, что часто не является столь одиноким, каким хочет себя видеть. Ему кажется, что он недостаточно понят окружающими. Он больше чувствует себя индивидуальностью и думает, что этого в нем не видит никто, кроме него самого. Быть может, вскоре он забудет тяжкий для подростка период одиночества, станет общительным, веселым и забудет, что когда-то был одиноким. Все зависит от того, как произойдет формирование его личности. Но бывает, что период одиночества затягивается и длится вплоть до становления человека взрослым. Каковы же причины этого явления? Это может быть подражание своим родителям, если они нелюдимы. Или же просто разочарование в людях, если обиженный видит во всех остальных людях человека, причинившего ему боль. В любом случае, одиночество подростков должно пройти. Некоторые добьются этого самостоятельно, других же придется слегка подтолкнуть. Но не дать человеку пропасть, не дать ему уйти и не вернуться, не позволить его душе погаснуть – лучшее, что для него можно сделать.

Что же такое одиночество? 

Одиночество – это в первую очередь состояние души. 

Но что же тогда в душе одинокого человека? И почему этот человек постоянно находится в уединении, не желая общаться с другими людьми? 

В своем словаре В.И. Даль дает следующее определение одинокому человеку: одиночка – живущий один, одиноко, в одиночестве; неженатый, холостой. Одиночный – отдельный, особый, уединенный, скрытый; один, единичный, непарный, разрозненный; одинец. 

Значит, вот каков он из себя, человек-одиночка, предпочитающий общению - уединение. И такие люди, безусловно, часто страдают от непонимания или (как они полагают) нежелания понять их. Но, следует также принять во внимание, что насмешки и издевательства – лишь маска, за которой скрывается недоумение по поводу их необщительности и скрытности. Ведь именно так в большинстве случаев реагируют на человека-одиночку его одноклассники, сверстники, знакомые…

Для начала, одинокому человеку надо научиться не обращать внимание на негативное к себе отношение. Он тоже должен понять, почему к нему так относятся. Он поступит мудро, если не даст обидчикам нового повода для насмешек, не сорвет на них свой гнев. Другое дело, что он может весь негатив копить в себе. Этого делать нельзя! Одиночке надо сбрасывать все отрицательное в личный дневник, рассказывать о своих бедах друзьям (при условии, что он им доверяет) или психологу. 

А что же думают неодинокие люди об одиноких? Проведенный опрос на тему: «Почему люди бывают одинокими» - 75% считают, что они еще просто не нашли в жизни понимающего человека, верного и надежного друга и, по этой причине сторонятся общества. Однако 75% полагают, что одиночки рано или поздно обязательно отыщут такого человека и станут «обычными», то есть перешагнут период одиночества. 15% полагают, что они от рождения одиноки, что все дело в генах и, чтобы перешагнуть порог одиночества им придется преодолеть генетику. Наконец, 10% уверены, что одиночки просто несчастливые люди. Однако, надо заметить, что ни единый человек даже не предположил, что одинокими люди могут стать из-за разочарования в других людях. Что после неудачи в общении с определенным человеком, они приходят к выводу, что все люди таковы и решают никому из них более не доверять. Неужели все настолько уверены, что одинокий человек сам виноват в своем одиночестве? Может быть одинокий человек виноват лишь в своей доверчивости? Хотя, безусловно, он сам обрекает себя на отшельничество. Но, возможно, он еще может изменить свою жизнь, если еще не уверен в том, что до конца жизни будет одиночкой? 

Одиночество – развитая тема не только в жизни, но и на страницах книг. Одинокий человек всегда индивидуален, всегда отличается от остальных и следовательно, вызывает больший интерес. Поэтому, часто сюжет книги вертится вокруг одиночки и его жизни. Яркий пример одиночества в литературе – Родион Раскольников из романа Ф.М. Достоевского «Преступление и наказание». Разве можно назвать Раскольникова общительным человеком? Разве он окружен друзьями, весел, легко решает свои проблемы с помощью друзей? Отнюдь. Раскольников – типичный пример одинокого персонажа в литературе. Все признаки на лицо: отсутствие близких людей, растерянность в огромном городе, невозможность общения. Родиону было слишком сложно без поддержки и помощи. Наверное поэтому персонаж вызывает скорее сочувствие, чем осуждение в связи с совершенным преступлением…

В одной из давнишних газет была напечатана статья, весьма крупного масштаба, посвященная одиночеству. В ней, с измененными именами и фамилиями рассказывается история одной семьи, в которой были родители и их дочь-подросток. На первый взгляд семья была идеальной, она была обеспечена, у  дочери было много друзей, она отлично училась в школе, была беспроблемным ребенком, готовилась к поступлению в университет…

И в одно мгновение все разрушилось. Придя с работы, родители обнаружили дочь повесившейся. На зеркале в ее комнате было оставлено послание, написанное черным маркером. Девочка написала, что всю жизнь ненавидела школу, одноклассников, подруг, не понимавших ее, даже родителей, дававших ей все, что могли они и ничего, что хотела она. Дочь писала (родителям): «Какое право вы имели производить меня на свет, если того не хотела я? У меня никогда не было ни друзей, ни родителей». Если бы родители вовремя разобрались в истинном состоянии души дочери, может быть, она осталась жива. Но девочка не нашла в жизни понимания. И решила проблему своим путем… 

Приведя примеры одиноких героев книг, следует задуматься, как с одиночеством живут люди в книгах, а не в реальной жизни. Что для них представляет одиночество? Возьмем, к примеру Родиона Раскольникова. Что могло скрасить его безрадостную жизнь, в которой он не находил радости, в которой солнце было затянутым серыми тучами и в душе шел дождь? Что или кто?

Вспомним, что в жизни юноши немаловажную роль сыграла Сонечка Мармеладова, как добрый человек, искренне желающий помочь тому, кому в жизни пришлось тоже не так просто. Нелегкая профессия, чуть не сломившая ее,  психологически очень давила на бедную девушку. Вдобавок ко всему, город уже выписал ей «волчий билет», и даже желая сменить такую неприличную профессию, она не смогла этого сделать и оставалась на панели. Девушка была обречена на подобное существование и очень хорошо понимала состояние души Раскольникова. Для него она была слабым лучом света в непроглядной жизненной тьме. И когда Родион совершил преступление, Соня, глядя на Раскольникова, чувствовала его муки, хотя даже не знала, что именно он совершил.

Итак, поняв, что же собой представляет одиночество и, немного разобравшись в том, что творится в душе у человека-одиночки, следует затронуть еще одну, тоже немаловажную тему: куда может человека завести одиночество? 

В какие неведомые дали вполне реально забрести человеку, от которого все отвернулись? Иной обидится, даже на незначительное замечание, воспринимая его, как оскорбление, видя в любой мелочи злой помысел. Другой же человек, даже в ответ на прямое оскорбление лишь рассмеется, показывая, что его не трогает такое отношение. И сделает это искренне. Но подобных людей не называют одиночками.  Быть может они счастливы (хотя бы в том, что они не обращают внимание на негативно настроенных к ним людей). Но как быть тем, кто по-настоящему переживает из-за насмешек? Что, если каждое сказанное ему в гневе слово человек впитывает, как губка, а потом мучается этим? Чаще всего такие следы оставляют шрамы. И жизнь без искры понимания для одиночки подобна каторге. 

Итак, каковы могут быть последствия его одиночества? 

Разумеется, лучшее, что он может сделать – это попробовать решить собственные проблемы с помощью психолога. Возможно, что в его случае еще не все потеряно и психолог может посодействовать. Но к сожалению, не все одинокие люди приходят к такому разумному решению. Многие полагают, что им терять больше нечего, что все мосты на пути к общению они уже сожгли…

И, как следствие одиночества, самоубийство – добровольный уход человека из жизни.

Далеко не все одиночки понимают, что уйдя из жизни, всего не перечеркнешь. Они полагают, что если нет жизни – нет проблем. Однако суицид – наихудшее из решений. Оставив жизнь, самоубийца вместе с ней оставляет своих родных и близких, тех, кому он очень нужен. Ошибочно считать, что из-за некоторых нехороших людей он больше не нужен никому. Нельзя судить всех людей по одному примеру! И прежде чем вскрыть себе вены, затянуть петлю на шее, проглотить четыре пачки снотворного или выброситься из окна, надо знать, что другого шанса жить уже не будет. Но однако, можно продолжать жить, находясь  в состоянии одиночества. Мы уже проводили опрос на тему: «Почему люди бывают одиноки?», но помимо этого еще решили опросить самих одиночек. На вопрос: «Кто ответственен за ваше одиночество?» среди небольшой группы подростков 13-16 лет, 

21% опрошенных считают виноватыми в своем одиночестве родных и близких людей.

15% - полагают, что в своем одиночестве они сами повинны, и никто, кроме них.

5% - уверены, что виновниками их одиночества все окружающие люди.

Остальные опрошенные затруднились ответить на поставленный вопрос.

Проведя ряд психологических тестов, выяснилось:
45% одиночек – люди с проходящим типом одиночества.

40% - люди с ситуативным типом одиночества.

15% - люди с хроническим типом одиночества.

При вопросе, как борются подобные люди с одиночеством (и борются ли они с ним вообще), были получены следующие данные:

- 10% - проводят самоанализ, пытаются понять, отчего возникла подобная ситуация и как с ней бороться.

- 62% - стараются не думать о сложившейся ситуации, уходя от нее.

- 13% - впадают в депрессию, нередко заканчивающуюся неадекватными действиями и попытками суицида..

- 15% - не хотят вообще бороться с одиночеством, так как оно их вполне устраивает.

И наконец, проведя последний опрос среди одиночек на тему: «Есть ли грань между стремлением к уединению и одиночеством?», были получены такие результаты:

80% - находят наслаждение именно в уединении, считая это состояние одной из частей жизни, ради которых вообще стоит жить.

9% - уверены, что уединение не должно доставлять человеку удовольствие и любить уединение – ненормально.

11% - не видят грани между уединением и одиночеством, полагая что это одно и тоже.

Итак, разные люди думают по-разному. У каждого из опрошенных нашлось свое мнение. Но если человек больше не хочет быть одиночкой, белой вороной в стае черных, он должен сам бороться со своим одиночеством, испытаниями, проблемами. И как ни кстати здесь приходит фраза Т. Вульфа: «Одиночество отнюдь не редкость, но какой-то необычный случай, напротив, оно всегда было и остается главным и неизбежным испытанием в жизни человека»…

 Часть 2

Коррекционно- развивающие упражнения « Как справиться с одиночеством»

Если человек одинок в коллективе, то работать надо не только с ним, но прежде всего с коллективом Мы подобрали некоторые упражнения.

Найди пару 

Цель упражнения: - развитие прогностических возможностей и интуиции; - формирование у членов группы установки на взаимопонимание. 
Каждому участнику при помощи булавки прикрепляется на спину лист бумаги. На листе имя сказочного героя или литературного персонажа, имеющего свою пару. Например: Крокодил Гена и Чебурашка, Ильф и Петров и т.д. 
Каждый участник должен отыскать свою "вторую половину", опрашивая группу. При этом запрещается задавать прямые вопросы типа: "Что у меня написано на листе?". Отвечать на вопросы можно только словами "да" и "нет". Участники расходятся по комнате и беседуют друг с другом. 
На упражнение отводится 10-15 минут. 

Упражнение на групповую сплоченность "Единство" 

Цель упражнения: - выработка интеллектуального единства на прогностическом уровне; - формирование эмоционально-волевого единства группы. 
Участники рассаживаются в круг. Каждый сжимает руку в кулак, и по команде ведущего все "выбрасывают" пальцы. Группа должна стремиться к тому, чтобы все участники независимо друг от друга, выбрали одно и то же число. 
Участникам запрещается переговариваться. Игра продолжается 
до тех пор, пока группа не достигнет своей цели. 

Я тебя понимаю 

Цель упражнения: - формирование умения давать обратную связь; - выработка навыков прочтения состояния другого по невербальным проявлениям. 
Каждый член группы выбирает себе партнера и затем в течение 3-4 мин. в устной форме описывает его состояние, настроение, чувства, желания в данный момент. Тот, чье состояние описывает партнер, должен или подтвердить правильность предположений, или опровергнуть их. Работа может происходить как в парах, так и в общем круге. 

Упражнение "Метафора" 

Каждому интересно знать, какое он производит впечатление на окружающих, какие вызывает ассоциации, что воспринимается как существенное, а что вовсе не замечается? Предлагаем всем поучаствовать в творческом процессе, в совместном создании художественного образа своего коллеги. Для этого сначала предлагаем желающему быть предметом творчества, выйти в середину круга. Пожалуйста. Сейчас задание участникам: какой образ рождается у вас при взгляде на нашего героя? Какую картину можно было бы дорисовать к этому образу? Какие люди могут его окружать? Какой интерьер или пейзаж составляет фон картины? Какие времена все это напоминает? К примеру , образ нашего добровольца может вас натолкнуть на мысль о русалке, плавающей в водной стихии и окруженной морскими существами, а может быть, вам придет в голову одинокий странник, идущий по пустыне неизвестно куда... Итак, пожалуйста, поделитесь своими творческими идеями по этому поводу. Спасибо. Есть ли еще желающие увидеть себя со стороны? Ведущий, руководите. Пожалуйста. Давайте обменяемся впечатлениями. Ведущий, руководите. Спасибо, на этом игра закончена. 

Упражнение "Нахал" 

Ну бывает же так: вы стоите в очереди и вдруг перед вами кто-то «влезает!» Ситуация очень жизненная, а ведь частенько и слов не находится, чтобы выразить свое возмущение и негодование. Да и не всяким словом легко отбить охоту на будущее такому нахалу. А тем не менее, как же быть? Ведь не мириться же с тем, что такие случаи должны быть неизбежны. Давайте попробуем разобрать такую ситуацию. Пожалуйста, разбейтесь на пары. Нахал заходит справа. Пожалуйста, отреагируйте экспромтом, да так, чтобы было не повадно. Пожалуйста, начали! Спасибо. Теперь, давайте поменяемся ролями. Теперь нахал будет заходить слева, правые игроки каждой пары должны отреагировать. Начали. Спасибо. Ну а теперь давайте устроим конкурс на лучший ответ в данной ситуации. Пожалуйста, ведущий, организуйте это соревнование и оцените самого находчивого игрока этого соревнования. Ведущий, пожалуйста! Спасибо. На этом игра закончена. 

Упражнения на развитие социальной уверенности
“Дрессировка”. Одного из участников отсылают из комнаты. Остальные выбирают “дрессировщика” и поведение, которое должно быть продемонстрировано человеком, вышедшим из комнаты, например, попрыгать, передвинуть вещи, взобраться на стул. Испытуемый приглашается обратно в комнату, и его просят двигаться по ней и производить любые движения. “Дрессировщик” свистком, хлопком или словами типа “хорошо” подкрепляет движения в направлении желаемого действия. Может быть правилом, что подопытный должен возвращаться к началу, если отклоняется и перестает получать подкрепления. В упражнении исключаются разговоры, смех, вздохи и другие проявления эмоций.
“Тренировка эмоциональной устойчивости”. Участники разбиваются по парам и садятся лицом друг к другу, как можно ближе. Упражнение выполняется в три этапа: Участники закрывают глаза. Им дается ограничение: запрещаются любые движения телом и даже лицом. Ведущий: “Настройтесь на тишину и покой в вашей душе и в вашем теле”. После того, как эмоциональная устойчивость на предыдущем этапе сформировалась, задание усложняется: “Теперь вы будете неподвижно сидеть, но с открытыми глазами. При этом вы смотрите на глаза своего партнера и стараетесь сохранять свое спокойствие”. После этих подготовительных упражнений в каждой паре один из участников выбирает себе роль тренера. Задача тренера – рассмешить или как-то еще поколебать эмоциональное равновесие. Если ему это удается, он замолкает и ждет, пока партнер не восстановит утраченное равновесие. Затем упражнение продолжается, при этом важно, чтобы тренер снова повторил то, что вывело его партнера из равновесия. Многократное повторение формирует устойчивость к этому раздражителю. Затем участники меняются ролями, и так – несколько раз.

"Найди отличия".
Цель упражнения: формирование внимательного друг к другу отношения. Развитие наблюдательности.

Правила: Участники расходятся по аудитории (недалеко друг от друга). Из участников выбирается один водящий. Остальные должны принять разные позы и сохранять их в течение упражнения. После того, как участники приняли позы, водящему дается 1-2 минуты на то, чтобы осмотреть всех внимательно и запомнить позы. Затем он закрывает глаза и отворачивается от аудитории. В течение одной минуты 5 человек (их указывает ведущий) несколько изменяют свои позы, остальные остаются в прежних позах. По окончании минуты водящий открывает глаза и поворачивается к аудитории. Его задача - найти отличия в позах.

"Восковая палочка".
Цель упражнения: формирование доверия к группе. Релаксация.

Правила: все встают плотно друг к другу. Один участник выходит в центр круга, остальные ставят руки перед собой и покачивают его из стороны в сторону, придерживая, не давая упасть. Через эту процедуру проходят все остальные по очереди. 

Необитаемый остров"

Цель упражнения: проанализировать играемые роли в процессе искусственного создания экстренных условий.

Правила: участники садятся в большой круг, и ведущий объясняет правила предстоящей ролевой игры. В результате кораблекрушения вы оказались на необитаемом острове с богатым животным и растительным миром. Но жизнь там полна опасностей: ядовитые растения и животные, ливневые дожди, кратковременный, но жестокий холод и т.д. в ближайшие несколько лет вы не сможете вернуться к нормальной жизни, в родные края. Ваша задача - создать для себя нормальные условия, в которых вы могли бы выжить. Поймите серьезность и опасность происшедшего. Тут не место для развлечений и болтовни - вам надо есть и пить, обустроить жильё.

Нужно освоить остров, организовать на нем хозяйство, наладить социальную жизнь, распределить основные функции и обязанности. Следует продумать и то, каким образом они будут выполняться. Прежде всего, решите вопрос о власти. Какой она будет на вашем острове? Кто будет принимать окончательное решение? Все жители острова единогласно или простое большинство, группировка самых авторитетных жителей, или единолично лидер? Каким образом будет контролироваться выполнение? Под страхом наказания, смерти? Как будет распределяться пища? Поровну? По трудовому вкладу? Может быть, больше сильным, чтобы лучше работали? Или слабым, чтобы выжили? Имеет ли право человек жить на вашем острове, никого не слушая и никому не подчиняясь? Какие у вас будут праздники? Сколько? Как вы их будете устраивать?

Разработайте нравственно-психологический кодекс взаимоотношений примерно из 15-20 пунктов. Правила нужны конкретные, а не абстрактные, они должны помогать решению возникающих проблем, эффективному сотрудничеству, предотвращению конфликтов и ссор. Нужно также предусмотреть санкции за нарушения установленных правил.

На все обсуждение и принятие решений дается 1 час и полная свобода действий в рамках задания. Нужно выбрать летописца, который будет фиксировать основные события, записывая все решения и то, каким образом проходило обсуждение и принятие их.

1. "Скажи мне, кто твой друг". 

Правила: Безусловно, у каждого из вас в группе появился человек, который чем-то близок вам. В течение 5 минут вы должны набросать его "психологический" портрет. Указывать на признаки, особенно на внешние, по которым сразу можно узнать человека, не стоит. В портрете должно быть не менее 10-12 черт характера, привычек, особенностей, присущих именно ему.

Затем собрать, перемешать и остальные должны отгадать

Упражнения для изучения межличностных ролей
“Сосед справа”. Ведущий сообщает условия: “Каждый сейчас будет отвечать за соседа. Я могу задать любой вопрос – “Как ваше здоровье?”, например, или заставить сделать какое-либо движение. Но делать это будет тот, кто справа, ваш сосед”. Получив ответ, ведущий справляется у участников, верно ли сказал или сделал его сосед.
“Король и королева”. Участники выбирают из своей группы двух человек на роль короля и королевы. Они рассаживаются на импровизированный трон (желательно с возвышением). Задача остальных участников – подойти и поприветствовать отдельно короля и королеву. Форма приветствия может быть любой. “Монархи” также приветствуют участников.

Анализ: это упражнение на обнаружение “защит” личности. Каждый из участников, исходя из игровой ситуации, должен пережить некоторые унижения – поклон королю; и каждый по-своему должен будет “защищаться” от этой травмирующей ситуации. Анализируется, кто и как избегал этой ситуации подчинения.
“Я – в другом образе”. (Три этапа)

1 этап: каждый выбирает себе роль животного.

2 этап: затем описывает в словах свое животное, например, “Что я за кошка?”.
3 этап: участники по очереди изображают свое животное. Ведущий и участники смотрят на возможные различия между самоописанием (самооценкой) и реальным поведением участника.
“Сложные ситуации”. Ведущий: “Давайте выберем трудные для вас ситуации и сыграем их несколько раз до тех пор, пока не определим их эффективное решение”.
Возможные темы.

Тема 1. “Трудный разговор”

Участнику нужно разыграть перед группой разговор, который является для него затруднительным либо из-за сложности темы, либо потому, что взаимоотношения, сложившиеся с тем или иным субъектом, делают разговор с ним неприятным.

Тема 2. “Просьба”

Участнику нужно попросить что-либо для него очень важное у человека, который не сразу склонен удовлетворить его просьбу.

Тема 3. “Требование”

Нужно потребовать что-то у человека, который не склонен выполнить это требование.

Тема 4. “Обида”

Нужно высказать свою обиду другому человеку, который возможно считает, что она вполне заслужена.

Тема 5. “Неудовольствие”

Нужно выразить свое неудовольствие человеку, который считает, что поступил правильно.

Тема 6. “Знакомство”

Разыгрывается ситуация знакомства с незнакомым человеком в самых различных местах: в парке, на остановке, в подъезде и т.д.
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