                                 Раздел 4. Программа профилактических занятий 

для подростков 15-17 лет

Занятия по данной программе проводятся в форме интерактивных бесед и практических упражнений (тренинг).  Вести занятия по этой программе могут получившие специальную подготовку учителя, воспитатели, психологи,  врачи психиатры-наркологи, медицинские психологи, специалисты по социальной работе.  

Целевая  группа – обучающиеся старших классов общего и среднего профессионального образования в возрасте 15-17 лет. 

Цели: снижение потребности в употреблении ПАВ, осознание подростками проблемы  химической зависимости. 

Достижение этих целей предполагает развитие у подростков  

- навыков психо-эмоциональной саморегуляции;  

- повышение уровня рефлексии и самосознания; 

- формирование навыков эффективного целеполагания и эффективной организации деятельности.

При этом подростки получают информацию о рисках, связанных с развитием химической зависимости, об опасностях этого расстройства и потенциальном вреде для жизни, об особенностях и проблемах подросткового возраста и о способах их разрешения. Занятия помогут каждому ребенку увидеть и понять мир других людей, непохожий на его собственный. В ходе занятий дети должны задуматься о системе ценностей  и своей жизни в целом, сравнить, что они приобретают и что теряют в результате употребления ПАВ,  научиться предвидеть последствия своих поступков и выработать позитивное отношение к себе и антинаркотическую личностную устойчивость. 

При проведении занятий с подростками важно соблюдать ряд принципов:

1. Принцип добровольности: необходимо предварительно подробно разъяснить участникам цели данной программы, её практическую пользу, этапы проведения, степень ответственности участников за результат, важность эмоциональной включенности в процесс. В ходе программы необходимо периодически спрашивать мнение группы на тему того, что полезного получают участники от  проделанной работы, какие полученные навыки уже удалось использовать в реальной жизни, с каким настроем ожидают продолжение программы. В случаях, когда группа в целом высказывает негативный настрой относительно проведения программы, рекомендуется приостановить программу и, по возможности, провести повторную мотивационную работу с участниками, подключить к ней классного руководителя. В случае сохранения устойчивого негативного отношения участников к программе, рекомендуется подробно разъяснить цели программы на родительском собрании и предложить родителям помочь специалистам в осуществлению мотивации подростков, в случае последующего сохранения устойчивого негативного отношения  к программе, рекомендуется прекратить выполнение программы с данной группой.     

2. Принцип уважения к участникам: в случае критических демонстративных высказываний негативного характера участниками в отношении занятий, либо в отношении проделанной работы, либо в отношении  обсуждаемых вопросов, не допускается негативная оценка личности участника. Вместо этого рекомендуется предложить участнику изложить аргументы в поддержку своего высказывания и поставить вопрос на обсуждение группы, напоминая группе о целях и практической пользе предлагаемой программы.  В случае неправильного или некорректного исполнения отдельными участниками каких-то элементов программы, не допускается публично высказанная негативная оценка действий участника, либо критическое обсуждение его личности. Вместо этого рекомендуется подчеркнуть и выделить действия участников, успешно выполнивших поставленные задачи, после чего рассмотреть возможность повторного выполнения некорректно проделанной работы.   

3. Принцип поощрения участников: необходимо регулярно оказывать моральную поддержку участникам, делая положительные замечания относительно интеллектуальной и творческой деятельности участников в ходе программы. После каждого выполненного упражнения необходимо сделать положительное резюмирующее замечание относительно прохождения группой очередного этапа программы. 

4. Принцип уважения к правилам группы: перед началом реализации предложенной  программы рекомендуется обсудить с группой правила поведения участников в группе (как отпроситься в туалет, как задавать вопросы, как решать конфликты, принцип обратной связи  и т.д.) и меры по предупреждению и предотвращению нарушений оговоренных правил (предупреждение, информирование классного руководителя, временное отстранение от участия в программе, полное отстранение от участия в программе, информирование родителей и т.д.).

5. Принцип конгруэнтности  ведущего: ведущий должен сам обладать теми навыками, которым обучает подростков. Ведущий должен соответствовать образу гармоничного, социально адаптированного, позитивного человека, ведущего здоровый образ жизни.  

6. Принцип включенности в процесс родителей и учителей: необходимо предварительно разъяснить школьным учителям и родителям участников программы цели предложенной программы, её практическую пользу для жизни участников, важность позитивного настроя, эмоциональной включенности и мотивации участников, возможный негативный эффект от скептических и негативных высказываний учителей и родителей в отношении программы. 

Программа занятий с подростками рассчитана на 11 занятий продолжительностью 45-90 минут каждое, содержит информационный компонент и практические упражнения. Особенностью проведения занятий является то, что участники знакомы друг с другом. Они находятся в одном образовательном пространстве, у них сложились определённые отношения, которые продолжаются и вне групповых встреч. Поэтому очень важно уделять достаточное внимание обеспечению защищенности и конфиденциальности в отношениях с психологом-ведущим и между самими участниками.

В начале каждого занятия важно почувствовать группу, диагностировать состояние детей, чтобы скорректировать план работы на день. В этом могут помочь вопросы к участникам: «Как вы себя чувствуете?», «Что нового (хорошего, необычного) случилось за это время?», «Назовите одно хорошее и одно плохое событие, которые произошли между нашими встречами?», «Что запомнилось с предыдущего занятия?» и т.п.

Темы занятий:

1. «Подростковый возраст - фактор риска формирования зависимого поведения (на примере табакокурения и употребления алкоголя)».

2. «Эмоции и чувства, их проявления и роль в повседневной жизни».

3. «Виды чувств. Воля, чувства, осознанность».

4. «Способы произвольного регулирования эмоций и чувств».

5. «Саморегуляция как способ самозащиты и самосохранения».

6. «Произвольная регуляция эмоционального состояния и профилактика дистресса».

7. «Способы разрешения социальных задач подросткового кризиса».

8. «Способы разрешения психологических задач подросткового кризиса».

9. «Характер и судьба».

10.  «Личные границы и умение говорить «Нет».

11.  «Целеполагание, проектирование будущего».

В работе с подростками принципиально важно проговаривать цели каждого упражнения (до его проведения или в итоговом обсуждении, в зависимости от специфики упражнения) для того, чтобы занятия не воспринимались подростками как простое развлечение. Ведущему важно помнить, что нередко то, что усваивается в процессе психологического тренинга, не замечается учащимися, если это четко не отражено в его высказываниях. Поэтому в конце каждого занятия следует попросить учеников записать, что они о себе узнали, в виде высказываний:

«Я понял, что я …»

«Я вновь понял, что я…»

«Я был удивлен, обнаружив, что я ….».
Занятие 1

«Подростковый возраст - фактор риска формирования зависимого поведения (на примере табакокурения и употребления алкоголя)»

Цель: формирование представления о возрастных особенностях подросткового периода, его природной значимости и характерных для этого возраста трудностях; повышение степени самосознания.  

Знакомство и выработка правила работы группы.

Работа в группе начинается с установки общих правил, цель которых – обеспечение безопасной и комфортной обстановки. Вот некоторые из типичных правил:

1. Закон «ноль-ноль» (о пунктуальности).

2. Правило поднятой руки: высказываться по очереди, когда один говорит, остальные молчат и слушают и, прежде чем взять слово, поднимают руку.

3. Без оценок: принимаются различные точки зрения, никто друг друга не оценивает.

4. Конфиденциальность: то, что происходит на занятии, остается между участниками.

5. Правило «Стоп»: если обсуждение какого-то личного опыта участника становится неприятным или небезопасным, тот, чей опыт обсуждается, может закрыть тему, сказав «Стоп».

Далее ведущий предлагает участникам не выносить на обсуждение за пределы этой комнаты высказываний и информации о событиях в группе. За пределами группы можно использовать только новые знания и умения, но не личную информацию друг о друге.

Теоретическая часть:  «Кризис подросткового возраста»

Подростковый кризис – это процесс быстрых возрастных изменений в физиологии, психологии и социальном статусе человека. Основной задачей подросткового кризиса является осуществление перехода личности из состояния ребенка в состояние взрослого.

Сценарий подросткового кризиса – это выбранная подростком, либо навязанная ему извне, стратегия поведения, ориентированная на выполнение возрастных задач и преодоление трудностей переходного периода. Эффективная поведенческая стратегия приводит к разрешению возрастных задач и преодолению трудностей переходного периода. Неэффективная стратегия приводит к недоразвитию, либо деградации личности, к переходу подростковых возрастных задач в неразрешимые жизненные проблемы. Позитивный сценарий – содержит эффективную поведенческую стратегию. Негативный сценарий – содержит неэффективную поведенческую стратегию.

В подростковом возрасте решаются следующие задачи: 

Социальные:

· Социальный дебют самостоятельной личности;

· Получение базового образования;

· Выбор области профессиональной деятельности;

· Приобретение необходимых  профессиональных знаний и навыков.

Психологические:

· Преодоление кризиса индивидуальности;

· Развитие индивидуальных способностей и возможностей;

· Становление сексуальной идентичности;

· Формирование навыков эмоционально близких отношений с противоположным полом;

· Развитие зрелых отношений с родителями.

Физиологические:

· Развитие нервной системы;

· Развитие эндокринной системы;

· Развитие репродуктивной функции;

· Развитие иммунной системы;

· Развитие сердечно – сосудистой системы;

· Развитие костно – мышечной системы;

· Развитие органов дыхания;

· Развитие органов пищеварения;

· Нервно-психическое развитие.

Далее обсуждается вариант негативного сценария разрешения подросткового кризиса - употребление табака и алкоголя: от первых проб до формирования патологического влечения. Приводятся материалы, характеризующие качество жизни курящего, употребляющего алкоголь и здорового человека, подчеркивается разрушительное действие алкоголя и табака на формирующийся организм юношей и девушек. 

Возможно использование видеоматериалов.
Занятие 2

«Эмоции и чувства, их проявления и роль в повседневной жизни»

Цель: разъяснение основных понятий, формирование представления о роли эмоций в жизни человека, формирование запроса на обучение навыкам произвольной регуляции эмоций.

Теоретическая часть «Проявление и роль эмоций и чувств в жизни человека»

Термины «эмоции» и «чувства» нужно различать. Эмоции — это низший тип психических реакций (то есть раздражение нервной системы), а чувства — высший тип психических реакций. Чувства связаны с переживанием. Чувства связаны с неким конкретным объектом - событием или людьми. Эмоция связана с общим удовлетворением потребности. Часто испытываемые эмоции могут стать чертой характера. 

Эмоции и чувства - это общая активная форма переживания организмом своей жизнедеятельности. Человек проживает жизнь, переживая ее. Каждое событие жизни сопровождается эмоциями (переживаниями). Природа эмоций и чувств органически связана с потребностями. Потребность, как нужда в чем-то, всегда сопровождается положительными или негативными переживаниями в разнообразных их вариациях.

Эмоциям и чувствам свойственна полярность. Она проявляется в том, что каждая эмоция, каждое чувство при разных обстоятельствах могут проявляться противоположно. «Мне страшно» — это эмоция, а «Я боюсь этого человека» — это чувство.

Различают стенические эмоции и чувства - те, что усиливают активность, понуждают к деятельности, и астенические - те, которые угнетают человека, ослабляют его активность, демобилизуют.

К. Изард считает ряд эмоций фундаментальными, а все остальные - производными. К фундаментальным эмоциям относятся: интерес, радость, удивление, горе, гнев, отвращение, презрение, страх, стыд, вина. 

Из соединения фундаментальных эмоций возникают, например, такие комплексные эмоциональные состояния, как тревожность, которая может сочетать в себе и страх, и гнев, и вину, и интерес. К комплексным (сложным) эмоциональным переживаниям относят также любовь.

Эмоции: азарт, безопасность, беспокойство, брезгливость, гнев, вина, величие, власть, восхищение, высокомерие, гордость, грусть, доверие, долг, жалость, забота, зависть, злорадство, злость, интерес, любовь, надежда, негодование, нежность, ненависть, неприязнь, неуверенность, обида, обожание, отвращение, омерзение, отчаяние, патриотизм, печаль, предвкушение, презрение, пренебрежение, преданность, похоть, радость, разочарование, раздражение, раскаяние, растерянность, ревность, скука, сострадание, сомнение, спокойствие, справедливость, страх, стыд, тревога, уныние, унижение, удивление, удовлетворение, усталость, чувство утраты, честолюбие, юмор, ярость.

Интерес - эмоциональное проявление познавательных потребностей человека. Удовлетворение интереса может привести к укреплению и развитию личности. Неудовлетворение интереса может привести к депрессивным состояниям. В зависимости от длительности сохранения интересы бывают устойчивые и неустойчивые. Люди с устойчивыми интересами чаще добиваются успеха в деятельности, чем личности с неустойчивыми интересами. Если интерес соединяется с волей, он становится склонностью.

Безопасность — это такое состояние, когда действие внешних и внутренних факторов не приводит к ухудшению или к невозможности функционирования и развития организма.

Можно выделить такие оттенки чувств и эмоций, как: нежность, сострадание, любовь, жалость, благодарность, доверие, забота, расслабленность, чувство юмора, веселость, возмущение, раздражение, протест, гнев, ярость, негодование, спокойствие, страстность, ревность, вина, стыд, задумчивость, мечтательность, униженность, безопасность, уныние, отчаяние, разочарование, усталость, опустошенность, удовлетворенность, страх, боязнь, опасение, тревога, волнение, беспокойство, предвкушение, удивление, интерес, восхищение, обожание, жалость к себе, гордость, зависть, презрение, пренебрежение, грусть, тоска, печаль, светлая грусть, боль утраты, раскаяние, сожаление, растерянность, чувство собственного достоинства. 

Роль эмоций:

· Отражательно-оценочная 

· Управляющая 

· Защитная 

· Мобилизующая 

· Компенсаторная (сбор недостающей информации о новом)

· Сигнальная (сообщение другому человеку своего состояния, предупреждение от повторного совершения ошибок)

· Дезорганизующая (отрицательно влияет на эффективность поведения)

Проявление эмоций:

· Мимика

· Поза (пантомима)

· Двигательные реакции

· Голос

· Давление, дыхание, частота пульса

Упражнение «Мои ощущения в лучах солнца» 

На отдельном листе дети рисуют солнце или  приклеивают круг. В самом низу листа надпись: «Какое ощущение тебе хотелось бы испытать прямо сейчас?»

Инструкция: «В центре солнца напиши, какие чувства ты сейчас испытываешь (веселое, приятное, грустное и т.п.). Вдоль лучей напиши все, что необходимо сказать или сделать, чтобы у тебя появились такие чувства, ощущения. Скажи своему другу или соседу, что именно ты написал на лучах солнца. Спроси у него, какие чувства у него появились после твоих слов».

Ведущий предлагает обсудить, какие слова, сказанные друг другу, больше всего понравились и какие чувства они вызвали у детей.

Упражнение «Имена чувств»

Ведущий предлагает участникам группы записать столько «имен» чувств, сколько смогут. Участник, записавший наибольшее количество, зачитывает, а ведущий записывает его слова на доске. Затем подсчитывается количество совпадений этих слов и слов других участников.

Детям предлагается выяснить, как окружающие люди понимают наши чувства. 

Ведущему: в упражнении  актуализируются наиболее известные (а значит, предположительно, наиболее используемые) эмоции и эмоциональные состояния. Объясняется разница между эмоцией и эмоциональным состоянием.

Занятие 3

«Виды чувств. Воля, чувства, осознанность»

Цель: формирование представления о видах чувств, о возможности произвольной регуляции степени осознанности своего чувственного состояния. 

Теоретическая часть «Управление чувствами»

Естественные чувства отражают физиологические процессы (голод, сытость, половое влечение, горе, наслаждение и т.д.).

Нравственные или моральные – отражают различную степень привязанности к другим людям  (товарищество, любовь, отношение к своим обязанностям и ответственности перед другими людьми, вина, стыд, жалость, зависть, ревность).

Эстетические чувства – отношение человека к прекрасному или уродливому, связанное с пониманием красоты, гармонии, возвышенного и трагического. 

Проявляются чувства в основном через эмоции, от легкого волнения до глубокой взволнованности, от простого удовольствия до эстетического восторга. Кроме того, сюда также относят чувство юмора.

Духовные чувства – проявляются в отношениях человека с Богом (Творцом, Аллахом, Иисусом, Буддой и т.д.), либо с духовным наставником (раввин, священник, мула, буддистский монах и т.д.).

                                                     Осознание


                                                                                                                                                                                                                                                       

                                   Воля                                         Чувства

Воля направляется на чувства

Люди часто подавляют такие чувства, которые им неприятны, говоря себе: «Я не должен этого чувствовать (или так поступать), это плохо». Поскольку именно вырвавшиеся из-под контроля чувства часто являются причиной наших нежелательных поступков, воля новь старательно подавляет чувства, ставя барьер на их пути, не давая свободно течь. Чувства копятся.

Чувства направляются на осознание.

Настает момент, когда происходит что-то, что является последней каплей, переполняющей чашу. Поток чувств вырывается из-под контроля воли, рушит плотину, выстроенную волей на их пути. Интенсивность потока чувств такова, что они топят осознание. Про это состояние говорят: «Я не владел собой», «Я не ведал, что творил», «Я был сам не свой». На раздражитель небольшой интенсивности — неадекватно сильная реакция.

Осознание направляется на волю.

Едва поток чувств схлынет и затопленное чувством осознание начинает функционировать, мы обращаем внимание на то, что натворили, и приходим в ужас. Осознание комментирует произошедшее: «Ты что, с ума сошел/ла, — выпустил/а чувства! Посмотри, что произошло! Что теперь скажут (подумают) обо мне люди?» Осознание, создавая запрещающие законы, сковывает активную волю.

Воля вновь подавляет чувства, как источник всех бед.

В этот момент человек решает: «Я никогда больше не должен так поступать», и оказывается в плену конфликта между «хочу» — желанием, продиктованным чувством, и «не должен» — негативной оценкой сознания, озабоченного нашим социальным благополучием. И воля снова нацеливается на чувства, стремясь их подчинить. Круг замкнулся. 

                                                        Осознание

                                                             


                            Воля                                      Чувства
Воля сковывается оценкой Осознания. Человек теряет свободу проявлений. Так, не умея быть бережными со своими чувствами, мы превращаемся из существ бесконечно сильных и свободных в обессиленные и страдающие автоматы, лишенные своей воли, полностью зависимые от мнения других людей. Что же делать?

Выход прост — осознавать свои чувства. То есть направить свою волю на осознание чувств, «развернуть векторы» в обратную сторону. Иными словами, в каждый момент времени — осознавайте, что вы чувствуете.

Тогда осознание направляется на чувство, освобождая его.

Осознавая, вы в каждый момент времени знаете, с каким своим чувством вы имеете дело, трезво оцениваете его интенсивность. Это дает ощущение безопасности и возможность позволить тоненькому ручейку чувства (каковым на самом деле оно и является) протекать живительной струей ощущений по телу, питая и наполняя вас энергией, позволять ему просто быть. Когда чувство беспрепятственно протекает, оно не накапливается и не становится огромной силой, которую нужно сдерживать.

Освобожденное чувство устремляется к воле и освобождает ее.

Человек, осознающий свои чувства, знает, что он хочет сделать, когда чувствует именно это. Трезвое осознание позволит ему найти наиболее приемлемый и эффективный способ добиться того, чего он хочет. Человек, действующий в гармонии со своими чувствами, честен, искренен и свободен в своих проявлениях.

Освобожденная воля направляется на осознание и поддерживает его.

Мы больше не тратим свои силы на борьбу с собственными чувствами. И высвобожденную силу воли мы направляем на осознание. Тогда воля из жесткого контролера превращается в реализуемое намерение. А осознание — из критика в стороннего наблюдателя-комментатора. 
Упражнение «Наблюдение за дыханием»

Цель: обучение технике повышения степени осознания оттенков собственного чувственного состояния. 

Ведущий предлагает участникам ответить на вопрос: - «Как вы сейчас себя чувствуете?» Далее, в ответ на традиционные односложные варианты, переспрашивает: - «А еще как? А еще как?» и т.д. В результате, когда трудность описания оттенков собственного состояния оказывается очевидной, ведущий предлагает ответить на вопрос, - «А как вы думаете, насколько связана трудность описания оттенков своего состояния, с вашей способностью осознавать эти оттенки?». В группе всегда есть кто-то, кто отвечает, что связано напрямую, и ведущему необходимо попросить этого участника аргументировать свое мнение, после чего, согласиться с ним, и дополнить своими словами.

Далее ведущий объявляет, что сейчас участники научатся технике, позволяющей произвольно увеличивать степень осознания оттенков собственного состояния, которую в дальнейшем участники смогут использовать, когда пожелают. Если в группе возникают вопросы, типа «А зачем?» - возвращаемся к треугольнику произвольности.

Ведущий предлагает участникам сесть удобнее и закрыть глаза. Участникам необходимо выйти в позицию наблюдателя по отношению к собственному дыханию. Это можно сделать, если произвольно отказаться от попыток контролировать вдохи, оставляя возможность организму вдохнуть самостоятельно  после каждого выдоха. Если есть возможность, можно включить спокойную музыку, чтобы участников не отвлекали посторонние звуки.

Упражнение достаточно выполнять в течение 5-10 минут, после чего нужно попросить участников описать свой опыт как можно детальнее, чтобы был наглядно виден эффект техники. 

В завершение ведущий благодарит всех участников за проделанную работу и хвалит весь класс.

Занятие 4

«Способы произвольного регулирования эмоций и чувств»

Цель: выявление спонтанно сформировавшихся способов произвольного регулирования эмоций; ознакомление со способами произвольного регулирования эмоций. 

Ведущий записывает на доске 10-20 вариантов ответа участников группы на вопрос: «Как я могу изменить негативное эмоциональное состояние?».

Далее, в формате группового обсуждения идет детальный разбор каждого ответа, конструктивного и деструктивного компонента каждого названного способа, его эффективности. В итоге, на доске остаются только те варианты, с которыми согласны все, включая ведущего. 

Далее, ведущий предлагает задать ему вопросы по теме занятия, отвечает на них, хвалит всех участников за проделанную работу.

Упражнение «Воздушный шар»

Участникам предлагается сделать глубокий вдох, после чего отпустить воздух из легких так, чтобы он вылетел самостоятельно, без выдавливающих усилий грудной клеткой. Так предлагается сделать пять раз и постараться зафиксировать во внимании то,  каким образом изменилось самочувствие и общее состояние. 

Обсуждение: участникам предлагается ответить на вопрос: «Как вы могли бы использовать это упражнение в жизни, в каких конкретных ситуациях? (перед экзаменом, при конфликте с родителями и т.п.)».
Занятие 5

«Саморегуляция как способ самозащиты и самосохранения»

Цель: повышение уровня самоконтроля, формирование навыка произвольной регуляции  настроения, формирование представления об употреблении ПАВ как о неудаче и саморазрушении.
Ведущий предлагает группе обсудить вопросы: 

1. Какова роль хорошего настроения в жизни человека?

2. Какова роль негативного настроения в жизни человека?

3. Какие существуют здоровые способы изменения настроения в лучшую сторону?

4. Какие из вышеназванных способов вы использовали в жизни и как?

5. Употребление табака, алкоголя и наркотиков - как деструктивный способ саморегуляции.

Возможна демонстрация видеоматериалов и  презентаций по теме.

Упражнение «Путешествие в приятное воспоминание»

Ведущий предлагает участникам группы вспомнить свой летний отдых. Далее ведущий  предлагает вспомнить самый яркий запомнившийся приятный момент из этого отдыха. Предлагает закрыть глаза и детально вспомнить этот момент, представить, как будто он снова происходит здесь и сейчас.

Через минуту ведущий предлагает группе открыть глаза и ответить на вопрос: «Как изменилось ваше состояние после выполнения упражнения?».

В случае, если кто-либо из участников говорит, что не последовало никакого эффекта, ведущий детально расспрашивает участника о летнем отдыхе, о его приятных моментах, либо о каком-то другом приятном отдыхе в жизни участника, далее, ведущий обращает внимание группы на то, как меняется состояние участника в процессе рассказа. Когда группа фиксирует позитивное изменение состояния участника, ведущий спрашивает участника, заметил ли он, как изменилось его состояние?

Обсуждение: ведущий предлагает группе ответить на вопрос: «Как вы могли бы использовать это упражнение в жизни, в каких конкретных ситуациях?».

В завершение ведущий  поздравляет участников с обучением технике регуляции настроения, благодарит всех участников за работу и хвалит группу.

Занятие 6

«Произвольная регуляция и стабилизация эмоционального состояния»
Цель: формирование навыка произвольного расслабления и снятия тревоги.

Для формирования мотивации к работе ведущий предлагает участникам группы ответить на следующие вопросы: «Как вы думаете, что такое стресс?»; «Какие случаи стресса в своей жизни вы можете вспомнить?»; «Какие проявления стресса в этих случаях вы можете назвать?»; «Как эти проявления стресса помогли вам справиться с ситуацией?». 

В ходе ответов участников ведущий направляет их в нужное русло дополнительными вопросами и подводит итог: «Итак, мы с вами выяснили, что стресс - это реакция организма, которая помогает нам приспособиться к новым условиям. Основная задача проявлений стресса – это помочь нам пережить какую-то сложную ситуацию. Также мы выяснили, что проявления стресса бывают разными. Одни могут быть  приятными, а другие неприятными. Какие-то проявления могут помочь нам пережить ситуацию, а какие-то - помешать. 
Если группа вспоминает навыки регулирования настроения, полученные на предыдущих занятиях, ведущий хвалит группу, если нет, ведущий напоминает группе об этих навыках. Затем ведущий предлагает участникам научиться еще нескольким способам регулирования и стабилизации эмоционального состояния.
Участникам предлагается вспомнить ситуацию, когда была печаль, или замерло дыхание, или был какой-то конфликт с учителем или со сверстником и выполнить

Упражнение «Ручей воздуха»

Участников просят представить, что через макушку к ним в тело, на вдохе, проходит  ручеек теплого воздуха, протекает вдоль позвоночника и в верхней части живота, на выдохе, вытекает из тела и растекается по сторонам. Вдохи и выдохи предлагается делать плавно, равномерно и не глубоко. Упражнение продолжается 2-3 минуты и заканчивается обсуждением полученного в результате его выполнения состоянием.

Обсуждение: участников просят ответить на вопрос «Как вы могли бы использовать это упражнение в жизни, в каких конкретных ситуациях?».
В завершение ведущий  поздравляет участников с обучением новым техникам регуляции настроения, благодарит всех участников за работу и хвалит группу.
Занятие 7

«Способы разрешения социальных задач подросткового кризиса»

Цель: повышение уровня социальной адаптации подростка в период кризиса, формирование представления об эффективных поведенческих стратегиях, ориентированных на решение социальных задач подросткового кризиса. 

Ведущий напоминает участникам об особенностях подросткового возраста, о социальных задачах, решаемых в этот период, а затем предлагает назвать как можно больше вариантов поведения, способствующего их решению.  

Задачи озвучиваются по очереди,  и очень важно, не делая предварительной оценки, записывать на доске все озвученные варианты. В случае длительных пауз или молчания, ведущий предлагает свои варианты, чтобы активировать групповой процесс. Далее, ведущий предлагает сформулировать более конкретно полученные варианты с его помощью, и распределить их в две колонки «Позитивный сценарий» и «Негативный сценарий». Распределение происходит в результате обсуждения и аргументированного изложения своего мнения участниками. В итоге получается примерно следующая таблица (таблица 1).                     
 Позитивный и негативный сценарии                              Таблица 1
	Задачи
	Позитивный сценарий
	Негативный сценарий

	1
	2
	3

	Социальный дебют самостоятельной личности
	- ответственное распределение личного времени;

- осознание последствий и ответственности за свои действия;

- формирование собственных амбиций и целей социального успеха

	- бессмысленное распределение личного времени;

- игнорирование личной ответственности за последствия своих действий;

- отсутствие планов и целей собственного социального развития

	1
	2
	3

	Получение базового образования
	- успешное окончание среднего учебного заведения;

- получение среднего технического образования;

- получение высшего образования
	- равнодушное отношение к оценкам и официальным документам;

- незаконченное среднее образование;

- покупка учебного статуса и профессиональных документов

	Выбор области профессиональной деятельности
	- учет индивидуальных особенностей в выборе профессии;

- формирование собственной профориентационной мотивации; 

- предварительное знакомство на практике с выбранной областью трудовой деятельности
	- равнодушное или негативное  отношение к будущей профессии;

- реализация профессиональной мотивации родителей;

- нереалистичное понимание труда в выбранной профессии

	Приобретение необходимых  профессиональных знаний и навыков
	- ответственный подход к учебе в профессиональном учебном заведении;

- освоение практических профессиональных навыков;

- исследование актуальных проблем профессии.
	- безответственный подход к учебе;

- формальное отношение к практической части обучения;

- полное отсутствие понимания существующего положения дел в профессии.


Занятие 8

«Способы разрешения психологических задач подросткового кризиса»

Цель: повышение уровня социальной адаптации подростка в период кризиса, формирование представления об эффективных поведенческих стратегиях, ориентированных на решение психологических задач подросткового кризиса. 

Ведущий предлагает группе назвать как можно больше вариантов поведения, способствующего решению психологических задач подросткового кризиса.

Задачи озвучиваются по очереди,  и очень важно, не делая предварительной оценки, записывать на доске все названные варианты. В случае длительных пауз или молчания, ведущий предлагает свои варианты, чтобы активировать групповой процесс. Далее, ведущий предлагает полученные варианты распределить в две колонки «Позитивный сценарий» и «Негативный сценарий». Распределение происходит в результате обсуждения и аргументированного изложения своего мнения участниками. 

В итоге получается примерно следующая по смыслу таблица (табл. 2).
Позитивный и негативный сценарии                                           Таблица 2
	Задачи
	Позитивный сценарий
	Негативный сценарий

	1
	2
	3

	Преодоление кризиса индивидуальности
	- активная жизненная позиция;

- стремление проявить себя, продемонстрировать свои лучшие качества;

- принятие ответственности за свои эмоции, приобретение навыков самоконтроля и принятия ответственности за свои действия и поступки;

- стремление к здоровому успешному окружению.
	- пассивная жизненная позиция;

- асоциальное поведение;

- демонстративный негативизм, стремление продемонстрировать свои худшие качества;

- агрессивность и инфантильная жестокость;

- стремление к сообществам изгоев (маргиналов);

- стремление к сообществам, пропагандирующим насилие над  людьми или другими сообществами, либо саморазрушающий стиль жизни. 

	Развитие индивидуальных способностей и возможностей
	- посещение спортивных секций;

- стремление реализовать себя в искусстве;

- общественная деятельность:

- стремление к лидерству.

	- переоценка своих способностей и возможностей;

- слепое подражание звездам шоу бизнеса;

- саморазрушающее поведение.

	Становление сексуальной идентичности
	- уход за своим внешним видом;

- обсуждение актуальных проблем с близкими друзьями (подругами);

- обсуждение актуальных проблем с близкими взрослыми.
	- пренебрежение  личной гигиеной; 

- отрицание эмоциональных проблем, связанных со своим внешним видом;

- придание чрезмерной негативной значимости деталям внешнего вида;

- замкнутость;

- неспособность обсуждать интимные проблемы с близкими  друзьями или взрослыми.  

	Развитие зрелых отношений с родителями 
	- формирование навыка выражать и обосновывать свое мнение без скандала;

- стремление к урегулированию возникающих конфликтов;

- уважение к мнению родителей, даже если оно неверное.
 
	- хронический детско-родительский конфликт;

- взаимное агрессивное поведение;

- стремление сделать назло;

- стремление причинить вред себе;

- стремление причинить вред родителям.


	1
	2
	3

	Формирование навыков эмоционально близких отношений с противоположным полом
	- совместное времяпрепровождение с разнополой группой сверстников;

- формирование дружеских отношений с противоположным полом;

- осуществление совместных трудовых или культурных проектов;

- уважительное отношение к  адекватным проявлениям симпатии;

- уважительное отношение к объекту своей симпатии;

- приобретение навыка говорить о своих эмоциях и чувствах объекту своей симпатии.  
	- постоянное времяпрепровождение в однополой среде;

- демонстративное негативное отношение к представителям противоположного пола;

- предпочтение виртуального общения живому;

- пренебрежение чувствами других людей;

- замкнутость, нелюдимость;

- стремление  эмоционально оттолкнуть от себя окружающих;

- стремление вызвать у окружающих негативные чувства;

- стремление подчинить своей воле окружающих, несмотря на их мнение.


Занятие 9

«Характер и судьба»

Цель: формирование у подростка представлений об основных типах характера; осознание причин собственного поведения и личностных особенностей других людей; выработка позитивной поведенческой стратегии и долгосрочных целей индивидуального развития.

Теоретическая часть «Психологические типы подростков»

Обсуждаются вопросы о формировании характера, его акцентуациях (по А.Е. Личко), как о варианте нормального проявления личностных особенностей; о конструктивных и деструктивных способах проявления  личностных особенностей. 

Далее ведущий рассказывает участникам, что у нашей психики есть способность формировать долгосрочные планы и жизненные приоритеты с помощью представлений и образов, в которых есть информация о желаемом результате нашей деятельности. К примеру, спортсмен перед соревнованием представляет, как он получает награду за победу, и это мотивирует его, делает его поведение более эффективным и т.д.

Упражнение «Формирование позитивного образа себя взрослого»

Ведущий предлагает участникам закрыть глаза, представить себя в волшебной комнате времени, где есть экран времени, на котором можно увидеть себя в будущем. И попросить экран показать себя в возрасте 25 лет.

На выполнение упражнения достаточно 5-10 минут, после этого, участники должны составить небольшой рассказ о себе в будущем. 

Это могут быть ответы на следующие вопросы:

1) Во что я одет?

2) Какая прическа?

3) Где я нахожусь?

4) Кто рядом со мной?

5) Чем я занимаюсь?

Каждый участник зачитывает свой рассказ либо у доски, либо с места.

После каждого рассказа ведущий должен наводящими вопросами выяснить у участника, действительно ли он хочет стать этим человеком? Будет ли он стремиться к тому, чтобы этот образ стал реальностью, либо это просто фантазия? Во втором случае, участнику предлагается выполнить упражнение снова, пока остальные отвечают, и в конце его нужно снова переспросить. 

В завершение ведущий благодарит участников за проделанную работу, хвалит класс.
Занятие 10

«Личные границы и умение говорить «Нет»

Цель: осознание своих психологических границ  и границ других участников группы; формирование представления о защите своих психологических границ и о нарушении психологических границ другого человека; обучение навыку произвольного отказа.

Теоретическая часть «Личные границы»

Ведущий рассказывает группе о том, что для того, чтобы сохранить свою целостность, мы проводим вокруг себя невидимые границы. Мы позволяем другим приближаться к нам физически и психологически лишь до определенного расстояния, защищая себя от вредного воздействия или от чрезмерного влияния. Лицо, которое не может отстаивать свои границы, создает трудности для себя самого и для окружающих. С другой стороны, когда мы устанавливаем границы на большом расстоянии от себя или делаем их непроницаемыми, мы становимся одинокими. Общаясь с другими, мы часто не замечаем этих психологических границ. Неосторожно переступив их, мы оказываемся бестактными по отношению к человеку, а тот, кто нарушает наши границы, воспринимается нами бесцеремонным или тяготит нас.

Немало конфликтов возникает из-за того, что в повседневной жизни мы недостаточно четко обозначаем границы вокруг своей личной территории и сами оказываемся невосприимчивыми к знакам, указывающим на приближение к чужим границам.

Упражнение «Границы»

Цель: развитие чувствительности к границам членов группы, с которыми им бывает трудно находить общий язык.

Ведущий сообщает группе о том, что это упражнение поможет им стать более чувствительными к границам, с помощью которых каждый человек защищает свою индивидуальность, и ведущий предлагает следующий алгоритм действий: 

«Посмотрите на всех членов группы и выберите кого-нибудь, с кем вам по какой-то причине трудно общаться. Сядьте друг напротив друга и задумайтесь на минуту о том, как вы в это мгновение можете представить себе ту невидимую психологическую границу, которую проводит вокруг себя ваш партнер. Как вам, кажется, насколько близко он позволит вам подойти к себе? Каким образом? При каких условиях? Как он скажет вам «стоп!» или «подойди поближе»?

Попробуйте, молча поэкспериментировать друг с другом. Встаньте лицом друг к другу и вытяните руки перед собой. Коснитесь своими ладонями ладоней партнера так,  чтобы ваши руки были мягко прижаты друг к другу. Смотрите друг другу в глаза и делайте соприкасающимися ладонями и пальцами различные движения. Экспериментируя с движениями, постарайтесь узнать что-либо новое о своем партнере.

Что выражают движения партнера? Кто из вас чаще оказывается инициатором движений, а кто чаще проводит разведку? Кто чаще говорит «стоп!»?

Теперь найдите ту индивидуальную границу, которую партнер очерчивает вокруг своего тела и которую он готов защищать. Приближая руки к партнеру с разных сторон, на разной высоте от ступней до макушки, выясните, в какой мере он позволяет вам приблизиться к нему в разных местах. Как вы сами себя чувствуете, приближаясь к его границам? Насколько вы уверены в себе и в какой мере позволяете партнеру подойти к вашим границам? Будьте чувствительны к сопротивлению с обеих сторон, а также к отступлениям назад. Где проходит ваша собственная граница, и как вы ее защищаете?

Теперь остановитесь и сядьте вместе со своим партнером. Поговорите о том, что вы заметили, о том, какую «политику границ» использует каждый из вас, и как вы можете использовать понятое для того, чтобы в будущем легче ладить друг с другом».

Теоретическая часть «Умение говорить «Нет»

Ведущий рассказывает группе, что для подростков овладение навыком произвольного отказа имеет большое значение, так как им сложно бывает отказать другому лицу, особенно если этот человек настойчив. Подросткам часто бывает трудно определить, в каких случаях следует отказывать или соглашаться.

«Бывают ситуации, в которых сказать «да» значит сделать хуже себе, а сказать «нет» – сделать хуже другим. Если мы говорим «нет», то чувствуем себя виноватыми и одинокими. Однако отказ не означает разрыва отношений с человеком. Для того чтобы не оттолкнуть другого, надо проявить сочувствие, сопереживание, «послушать сердце» этого человека. Другими словами, «нет» надо говорить, учитывая чувства другого человека, и при этом знать свои цели. Например: «Я вижу, вы очень расстроены, но у меня сейчас нет времени на это дело».

Способность сказать «нет» повышает вашу оценку в глазах других людей. Эта способность так же важна, как и способность сказать «да».

Упражнение «Вынужденная покупка»

Группа разбивается на пары. Далее участники по очереди играют роли «продавец-покупатель». Задача продавца уговорить покупателя что-то купить, а задача покупателя, внимательно выслушав продавца, вежливо отказаться, аргументировав свой отказ. В ответ на продолжающиеся уговоры продавца, покупателю необходимо найти несколько разных способов отказа. После нахождения 4-5 разных способов отказа, пара меняется ролями.

Обсуждение: участники рассказывают ведущему о том, какие способы отказа удалось придумать. Ведущий помогает участникам, записывая разные способы отказа на доске. Далее ведущий предлагает группе придумать жизненную ситуацию, когда ни один из представленных способов не подходит. Если такой случай находится, ведущий предлагает группе найти вариант отказа для него либо сам помогает группе. Вывод: «Всегда можно найти способ отказаться».

В завершение ведущий благодарит участников за успешное прохождение занятия.

Занятие 11

«Целеполагание, проектирование будущего»

Цель: повышение уровня эффективности индивидуальной деятельности; развитие механизма целеполагания; получение опыта стратегического планирования собственной деятельности и формирования эффективной стратегии организации собственной деятельности.
Теоретическая часть «Целеполагание, как инструмент собственных достижений»

Обсуждаются вопросы эффективности деятельности с точки зрения удовлетворения потребностей; регуляции эмоционального состояния, как индикатора эффективности деятельности. Описываются процедуры целеполагания. 

Упражнение «Формирование проекта собственных достижений на ближайшие полгода»
Ведущий раздает листы и предлагает составить в качестве самостоятельной работы план собственной деятельности на ближайшие полгода относительно какого-либо результата по предложенной на листе схеме: 

Индивидуальный социальный проект ученика

_____________________________________________________________________________

Мотивация:

Цель:

Задачи:

Алгоритм действий:


Необходимый ресурс:

Ожидаемый результат:

Альтернативные действия:

Далее ведущий предоставляет время для выполнения работы, собирает материалы, и в случае явного несоответствия или отсутствия логической связи между этапами, проводит дополнительно индивидуальную работу по материалам проекта.

Полученный в результате работы план действий, после завершения всего процесса, выдается ученикам на руки. 

В завершение:

Упражнение  «Картинка на память»

Цель: отреагирование эмоций, формирование установки на партнерство.

Ведущий располагает на полу большой лист бумаги (ватман) и набор фломастеров (карандашей, мелков, красок) и предлагает детям всем вместе нарисовать картину, чтобы она осталась на память.

Ведущий предлагает рисовать все, что хочется. Если дети затрудняются, ведущий помогает выбрать им тему: «Наша группа» или «Наши игры».

Подведение итогов

Ведущему: это очень важная процедура, так как по этому итогу участники будут судить о тренинге. 

Участники должны ответить на вопросы: «Чему вы научились?», «Что вам больше всего понравилось?», «Заметили ли вы, что все в группе стали более открытыми, стали ближе друг к другу?».

Важно дать слово тому, кто очень доволен тренингом, чтобы он задал положительный тон своим высказыванием. Объем усвоенных знаний можно проверить с помощью письменной работы. 

Раздел 2. Особенности проведения профилактических занятий 

для учащихся колледжей

Обучающиеся в звене среднего профессионального образования, как и учащиеся старших классов общеобразовательных школ, переживают период самоопределения и осознания своей индивидуальности. Главная задача, решаемая в этом возрасте, - это формирование чувства личной идентичности и социально-сексуальной роли (по Э. Эриксону). Физиологические и психологические метаморфозы, происходящие в этот период жизни человека, обусловливают такие особенности подростков, как: 

- ориентация на мнение референтной группы;

- колебания настроения;

- высокая поведенческая активность;

- неустойчивая самооценка;

- безапелляционность суждений, максимализм;

- нарочитая грубость и демонстративная развязность;

- озабоченность сексуальной сферой отношений;

- некритичное восприятие лидера (кумира).

При работе с обучающимися среднего профессионального образования следует учитывать следующие их особенности, повышающие риск формирования аддиктивного поведения.

Рост  самостоятельности,  независимости, демонстративности.   Эскапизм и инфантильность. Ограниченность интересов при  потребительском, иждивенческом отношении к действительности, ориентация на пассивное получение удовольствий. Выраженная реакция группирования с тенденцией к рискованному поведению  и нарушению общепринятых норм и правил жизни.

Недостаточная дифференцированность эмоций и низкий уровень рефлексии,  слабое развитие мотивационно-волевой сферы, неспособность к волевым усилиям. В ценностно-смысловой сфере преобладание материальных интересов. Презрительное (пренебрежительное) отношение к духовно-нравственным аспектам жизни. Нарушение восприятия причинно-следственных связей, неспособность предвидеть последствия своего поведения. Бедный словарный запас, преобладание слэнговых выражений, ненормативной лексики. Формальная  самокритичность. Мифологизированность сознания.

Данные особенности обусловлены нарушениями психофизиологического развития, педагогической запущенностью, неадекватными стилями воспитания в семье и негативным жизненным опытом.

Таким образом, при проведении профилактической работы с учащимися колледжей необходимо делать акцент на диалоговых (интерактивных) методах работы с опорой на наглядность и образность стимулов, с использованием психологических техник из   арттерапии, сказкотерапии, игротерапии, телесно-ориентированной терапии.

В дополнение к программе тренингов для школьников рекомендуется при работе с учащимися колледжей включить в цикл занятия, направленные на развитие ценностных структур, волевых качеств личности и навыков целеполагания.
Упражнение «Правда или ложь»

Цель: углубление знакомства с членами группы, развитие навыков дискуссий и критического мышления

Ведущий: «Я хочу предложить вам упражнение, которое поможет нам не только ближе узнать друг друга, но также позволит научиться лучше отличать правду от лжи. Напишите на бумаге по три предложения, относящиеся к вам лично. Пусть из них две фразы будут правдивыми, а одна – ложной. На это у вас есть 7 минут.

Прекрасно! Теперь по очереди зачитывайте фразы, а мы попытаемся отгадать, какие из них правдивы. После того как группа примет решение, объясните, насколько правильной была догадка».

Ведущему: постарайтесь сделать так, чтобы в обсуждении правдивости/лживости фраз участвовало как можно больше членов группы. Просите высказывающихся подростков обосновывать своё мнение.

Обсуждение: «Понравилось ли мне это упражнение? Легко ли мне было отличать ложные утверждения? Какие способы помогали мне понять, какие утверждения ложные? Это были особенности голоса, мимики читающего, или его реакции во время обсуждения, или я опирался на какие-то слова? Что ещё мне хотелось бы сказать?»

Просмотр видео «Поезд»

(http://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&v=EvLQ6JIb3Ds)

Ведущий предлагает посмотреть видеоролик, посвящённый проблеме выбора, выбора между своими интересами и интересами своих близких и других людей. После просмотра дайте участникам несколько минут на то, чтобы поделиться впечатлениями.

Ведущий: «Должен признаться, на меня это видео производит большое впечатление, вызывает во мне множество чувств. Сейчас каждый расскажет о том, что чувствовал. Если вы не хотите говорить об этом – ничего страшного. Пожалуйста, воздержитесь от высказывания оценки поступка главного героя; расскажите только о собственных чувствах».

Ведущий высказывается последним.
Обсуждение: участники делятся своими мыслями или чувствами по поводу прошедшего занятия.

Ведущему: предпочтение отдаётся темам, которые участники поднимают сами, но стоит осветить следующие вопросы: «Понравилось ли мне занятие?», «Что нового я узнал, почувствовал?», «С кем из членов группы мне хотелось бы пообщаться после окончания занятия?» (примечание – на этот вопрос лучше всего ответить в форме указания пальцем на заинтересовавшего человека, причём,  все указывают одновременно; ведущему имеет смысл указать на наименее активного члена группы для укрепления его мотивации к участию в групповой деятельности).

Упражнение «Голосование»

Цель: расширение представления о ценностях, осознание собственной позиции;  формирование и развитие независимого мнения и умения отстаивать его.

Ведущий предлагает подумать над важными жизненными вопросами: «При этом вы сможете обозначить свою собственную позицию и одновременно увидеть, что думают по этому поводу другие. Я задам вам ряд вопросов. Если ваш ответ на этот вопрос «да», поднимите руку. Если «нет» - вытяните сжатую в кулак руку в сторону и укажите большим пальцем вниз. Если вы не уверены и ваш ответ нейтрален – скрестите руки на груди. Если вы не хотите высказываться, ничего не предпринимайте. После того как я задам десять вопросов, вы можете всё обсудить. После каждого вопроса посмотрите вокруг, чтобы увидеть, как ответили другие.

Вы поняли, как всё будет происходить? Тогда начнём.

- Хотите ли вы воспитывать своих детей строже, чем воспитывают вас?

- Лжёте ли вы время от времени?

- Ходите ли вы на дни рождения людей, которые вам не нравятся?

- Совершали ли вы на прошлой неделе какое-нибудь доброе дело?

- Можно ли говорить своим родителям, что злишься на них?

- Алкоголь разрушает человека?

- Хочешь ли ты стать более успешным, чем твои родители?

- Наркотики употребляют неудачники?

- …?

Давайте подведём итог упражнению и повторим ещё раз все отдельные вопросы. По первому вопросу – можете ли вы обосновать свою позицию? Что вы заметили? И т.д.».

Ведущему: имеет смысл дать подросткам самим написать вопросы, которые их интересуют, тогда каждый участник может по очереди задать группе свой вопрос. Хорошо, если ведущий также примет участие в голосовании, но лишь после того, как все остальные уже высказали свою позицию.

Свободная дискуссия на тему «Цели и амбиции»

Цель: формирование положительного отношения к целеустремлённому поведению, активной и осознанной жизненной позиции; углубление понимания собственных ценностных установок.

«В жизни каждого из нас есть место целям, которые мы ставим. Есть место амбициям – тому, чего мы хотим достичь. В наши дни амбиции нередко осуждаются, но что может заставлять нас двигаться вперёд, если не они? Давайте сейчас обсудим, какое место они играют в нашей жизни, и постараемся решить, какое место они могут играть в нашей жизни. Чего мы хотим добиться? Давайте расскажем о том, какой мы хотели бы видеть нашу жизнь через несколько лет. Попробуем понять, что может придать нам и другим людям сил в достижении наших целей, в осуществлении мечты, а что – помешать. Кто из вас хочет высказаться?»

Упражнение «Я горд»
Цель: формирование положительного отношения к себе, своим способностям и достижениям, развитие уверенности в себе и своих силах; осознание собственных ценностных установок и расширение понимания ценностей; навыков сопротивления давлению со стороны.

Материалы: теннисный мяч или подобный предмет.

«Я хочу пригласить вас поучаствовать в упражнении, которое называется «Я горд».

Вероятно, не все из вас считают, что гордиться собой – естественно и приятно, что можно без стеснения говорить, например, «Я сделал это хорошо», «Я горжусь собой». Возможно, дома вам говорили, что так не принято. Наверное, вы не раз слышали поговорку: «Чем выше заберёшься, тем больнее падать». Причина умаления чувства гордости за себя заключается, вероятно, в том, что люди, которые гордятся собой, относительно независимы и делают, прежде всего, то, что считают нужным для себя, а не то, что требуют от них другие. Гордые дети – не всегда удобные дети, так же как гордые взрослые – не всегда удобные взрослые. А в нашей культуре есть тенденция воспитывать людей с предсказуемым поведением, приспосабливать их к различным системам.

Именно поэтому я считаю важным сегодня попробовать испытать чувство гордости собой, или тем, что мы делаем и умеем делать. В этом упражнении есть одна ловушка: важно, чтобы мы не сравнивали себя с другими. Если, например, я скажу: «Я горжусь собой, потому что бегаю быстрее, чем Серёжа», то я делаю нечто опасное. Я не только поступаю нехорошо по отношению к Сереже, но и по отношению к себе. Моя гордость опирается не на внутренний критерий, а на внешний. Если же я прислушаюсь к внутреннему голосу, то скорее скажу: «Я пробежал так быстро, как мог. Это очень приятное ощущение. Теперь я чувствую своё тело, своё сердце, свои лёгкие, и радуюсь, что моё тело так подвижно. Я горд за себя».

Если же я буду сравнивать себя с Серёжей, то мне придёт в голову только один вопрос: «Кто выиграл?». И если Серёжа однажды обгонит меня, я не смогу больше гордиться собой, или же мне придётся тренироваться и надеяться, что в следующий раз я буду его быстрее. В последнем случае я надёжно ввязываюсь в конкурентную борьбу.

Вы понимаете, что я имею в виду? Когда я хочу быть лучше других, в основе деятельности оказывается оценка результата, а не удовольствие от процесса. И, в конце концов, это приводит меня к неуверенности в своих силах и страху перед деятельностью.

Я объясню вам правила игры подробнее. Чтобы вы смогли сделать первый шаг к тому, чтобы научиться испытывать чувство гордости собой, попробуйте рассказать сейчас о том, чем вы гордитесь. Это может быть действие или поступок, который вы совершили в последнее время («Я горжусь, что помог своему другу»), или определённое умение («Я горжусь, что смогу с разбегу перепрыгнуть перекладину»),  или способность («Я горжусь, что умею играть в шахматы»). Я начну сам и назову что-нибудь, чем горжусь. Затем я брошу мячик кому-нибудь из вас и спрошу, например: «Маша, что вызывает в тебе гордость за себя?». Маша скажет нам, чем она гордится, а потом бросит мячик ещё кому-нибудь из группы. Тот, кому ничего сразу не придёт в голову, просто говорит: «Пропускаю» и бросает мячик дальше.

Ведущему: игра может длиться от 5 до 10 минут, затем остановите её. Спросите,  хочет ли кто-нибудь рассказать о том, чем он гордится, без мячика. Когда основная идея упражнения станет понятна группе, можно поговорить о гордости по конкретным поводам, например: «Гордишься ли ты чем-нибудь, связанным со школой? С твоей семьёй? Подарками, которые дарил другим? Тем, что сумел отказаться от какой-нибудь привычки? Смог сказать «Нет» в определённой ситуации?» и т.д.

Упражнение «Подняться вместе»

Цель: развитие у подростков умения сотрудничать, улучшение внутригрупповой динамики.

«Упражнение, которое я хочу предложить вам, учит подстраиваться друг под друга. Если вы хотите работать друг с другом, важно уметь согласовывать свои действия с действиями другого человека. Когда один человек в группе находит решение проблемы быстрее других, возникает напряжение. Чтобы этого не произошло, самому быстрому в этом случае необходимо иметь достаточно терпения и подождать, пока остальные также найдут решение. Имеет смысл немного притормозить и дать время другим достичь цели в своём темпе.

Очевидно, что скорости работы в группе следует уделять особое внимание. Сегодня вы сможете потренироваться подстраиваться под скорость работы других участников.

Для начала выберите себе партнёра. Сядьте на пол спиной друг к другу. Зацепитесь руками друг за друга и попытайтесь действовать вместе. Без помощи ладоней оттолкнитесь от пола и встаньте. Проделайте это несколько раз.

Обсудите друг с другом, как вы вместе справились с делом. Трудно ли вам было? Ждали ли вы успеха? Что вам помогло?

Найдите себе нового партнёра. Повторите упражнение. 

Обсудите, как вам удалось справиться с заданием. Было ли что-то по-другому, иначе, чем с первым партнёром? 

Теперь соберитесь втроём. Сядьте на пол, спиной к спине, сцепитесь руками и попытайтесь вместе подняться, не опираясь ладонями о пол. Повторите это несколько раз. 

Обсудите, что у вас получилось втроём. Трудно ли вам было? Что вам помогало?

Далее следует последовательное увеличение числа участников группы до четырёх, пяти, семи, девяти и двенадцати».

Теперь возвращайтесь в круг, чтобы мы вместе смогли обсудить это упражнение.

Обсуждение: «При каком количестве участников выполнить задание было труднее всего? Какой тип поведения участника помог нам всем вместе подняться? Какое поведение усложняло ситуацию? Смогла ли группа из двенадцати человек одновременно подняться? Насколько хорошо я могу подстраиваться под остальных? Как нам удавалось одновременно вставать? Подавал ли кто-нибудь сигнал? Насколько удалось согласовать темп? По моему собственному ощущению, работа в группе была для меня слишком быстрой или слишком медленной? Чей темп работы похож на мой? Что ещё я хочу сказать?»

Упражнение  «Развязать узел»

Цель: развитие умения поддерживать контакт друг с другом, наблюдать за собой и другими и согласовывать свои действия с действиями других.

«Я хочу предложить вам выполнить упражнение, в котором вы должны будете решать проблемы сообща. Вы справитесь с этим, если можете подстроиться под другого человека, если вы достаточно наблюдательны, спокойны и сосредоточены.

Соберитесь в группы по восемь-десять человек. Встаньте в круг плечом к плечу и протяните руки в центр круга. Возьмитесь за две руки, принадлежащие разным людям, но не вашим соседям слева и справа. Таким образом, вы свяжете крепкий узел. Делайте это тщательно, так как от этого зависит последующий процесс развязывания.

Теперь развяжите узел, не разнимая рук. Возможны два решения. Первое – любой может попытаться разрубить узел собственным кулаком. Другой вариант – вы терпеливо, не расцепляя рук, шаг за шагом распутываете узел. Как вы будете действовать? У вас есть 5 минут.

Теперь остановитесь и соберитесь вместе. Обсудите ваши действия. Что вы делали? Кто руководил действиями группы? Пытался ли кто-нибудь решить проблему с помощью кулака? Что вы чувствовали в совместной работе с группой? 

Теперь возвращайтесь в круг, чтобы мы вместе смогли обсудить увиденное».

Обсуждение: «Доволен ли я своим поведением? Был ли у меня собственный план? Делал ли я то, что говорили мне другие? Взял ли я на себя управление группой? Сердился ли я на других участников группы? Встречались ли мне ситуации, похожие на ту, в которой оказалась группа? Что могло бы произойти, если бы совместная работа в группе была более эффективной? Как я мог бы этому поспособствовать? Что ещё я хочу сказать?»

Упражнение «Шестьдесят секунд»

Цель: помощь участникам в осознании наиболее важных ценностей и целей, которым они следуют в своей жизни и которые хотели бы укрепить в обществе.

Материалы: каждой рабочей подгруппе полагается фломастер и несколько больших листов бумаги (если есть возможность, рекомендуется использование видеокамер для изготовления клипа).

«Я хотел бы предложить вам упражнение, в ходе выполнения которого вы сможете вместе с тремя другими членами группы сосредоточиться на том, что для вас очень важно в жизни. Настолько важно, что вы хотели бы обрести единомышленников по этому вопросу. Сначала подумайте, с кем вы хотели бы поработать. Теперь разойдитесь по группам из четырёх человек.

Представьте себе, что ваша группа получила одну минуту эфира на телевидении. Вы можете использовать эту минуту, чтобы донести до телезрителей некое послание. Финансирование ролика взял на себя кто-то другой. Ваша задача заключается в том, чтобы создать сценарий клипа, в котором как можно более точно будет указано то, что вы хотели бы сказать телезрителям и что вы хотели бы до них донести. Может быть, вы хотели бы убедить их в необходимости увеличения финансирования науки и образования. Может быть, вы посоветуете им посмотреть какой-то фильм, который считаете очень важным. В любом случае ваше послание должно выражать ваши индивидуальные ценностные представления. У вас есть сорок минут на то, чтобы придумать сценарий ролика.

Теперь вернитесь в общий круг и расскажите, что вы хотите запустить в эфир».

Упражнение «Волшебники XXI века»

Цель: осознание подростками того, с какими областями жизни связаны важные для них ценности.

Материалы: рабочий листок «Волшебники 21 века».

«Мне хотелось бы предложить вам выполнить упражнение, в ходе которого станет ясно, что в жизни имеет для вас наибольшее значение.

Я подготовил «Рабочий листок», который вам нужно заполнить. На это даётся 20 минут.

Теперь соберитесь в группы по три человека. Обсудите друг с другом ваш выбор и попытайтесь ответить на следующие вопросы: что объединяет пятерых выбранных вами волшебников? Какие жизненные цели и ценности лежат в основе вашего выбора? Есть ли в вашей группе такие жизненные ценности, которые выпадают из принятых категорий? У вас есть 20 минут на обсуждение.

А сейчас сконцентрируйтесь на том волшебнике, который кажется вам самым важным, и постарайтесь ответить на вопрос: что вы можете сделать самостоятельно из того, что мог бы сделать для вас этот волшебник? На это у вас есть ещё 15 минут.

Возвращайтесь в круг, чтобы мы смогли вместе обсудить это упражнение».

Обсуждение: «Понравилось ли мне это упражнение? Когда мне было интереснее всего? О чём я думаю сейчас?».

Рабочий листок «Волшебники 21 века»

Группа из пятнадцати человек, известных своими выдающимися талантами, готова помочь участникам вашей группы. Сверхъестественные способности, которые вы получите от них, смогут помочь вам в решении различных сложных жизненных ситуаций.

Для начала выберите пять волшебников, чья помощь важна для вас лично, отметьте их крестиком. Когда вы это сделаете, выберите пять волшебников, чья помощь кажется вам наименее полезной, отметьте их галочкой.

Волшебники:

1) Профессор Ян Красавчик – знаменитый пластический хирург. Он может создать вам любой образ, используя при этом новейшую обезболивающую технику. При помощи особых препаратов он сможет надолго изменить вес и строение тела. Он поможет вам реализовать ваши идеалы красоты.

2) Почётный доктор  У. Крышняков – эксперт по части профессионального образования и карьеры. Он поможет вам поступить в учебное заведение или получить место работы. Кроме того, он может освободить вас от военной или гражданской службы, если вы того желаете.

3) Шейх Мету Салем – восточный специалист по продлению жизни до ста пятидесяти лет. Он может замедлить процесс старения так, что в шестьдесят лет вы будете выглядеть и чувствовать себя как в двадцать.

4) Профессор, доктор Ай Кью – эксперт в области незаурядного интеллекта. Путём тренировок разума он поднимет ваш коэффициент интеллектуального развития на 250 пунктов. И этот уровень останется с вами на протяжении всей вашей жизни.

5) Друже Любов – эксперт в области дружбы. Он поможет вам стать уверенным в том, что у вас всегда будут друзья, которые вам подходят. Вам станет легче сближаться с другими людьми, и они ответят вам тем же.

6) Милли О’Нер – специалистка по доходам. Она гарантированно поможет вам приобрести высокие доходы, недвижимость и акции. Никогда в своей жизни вы не будете беспокоиться о деньгах.

7) Свободная дама Венера и дон Жуан – эксперты по части сексуальных связей и чувственных наслаждений. Они гарантируют вам, что вы станете идеальным любовником (или идеальной любовницей), так как вы будете получать удовольствие от секса и доставлять другим такую же радость.

8) Дипломированный психолог У. Мамапапов – специалист по отношениям между родителями и детьми. Он гарантирует вам, что у вас больше никогда не будет проблем с родителями. Они будут спокойно воспринимать ваши оценки и образ жизни. Они не будут вас контролировать и критиковать.

9) Доктор Тай Джин Сэнь – дальневосточный эксперт в области здоровья и силы. Он даст вам крепкое здоровье и защиту от покушений и несчастных случаев на протяжении всей вашей жизни.

10) Дипломированный педагог Сам Посебеев – специалистка по вопросам авторитета. Она может вам гарантировать, что действующая власть никогда больше вас не побеспокоит. Она избавит вас от любых видов контроля – со стороны учителей, полиции, правительства и т.д.

11) Генерал Владимир Гора – эксперт в области власти и влияния. Он продемонстрирует вам искусство вести за собой людей и подниматься на вершину. Люди вокруг вас будут смотреть на вас снизу вверх и любоваться вами.

12) Лю Ба – специалистка в любовных отношениях. Она поможет вам добиться любви любого человека, который вам нужен, и вы никогда не останетесь в одиночестве. Ваша жизнь будет наполнена любовью.

13) ​ Профессор О. Футуров – эксперт по вопросам будущего и прогнозам. Он ответит на все ваши вопросы и обучит вас искусству предсказания.

14) Доктор Анна Литика – специалистка по душевным состояниям человека. Она поможет вам в самопознании, самоуважении и приобретении уверенности в себе. Вы будете знать, кто вы и что вы можете.

15) Мо Раль и Со Знание – команда специалистов по ответственному образу жизни. С их помощью вы узнаете, что хотите сделать для себя и для других. Они покажут вам, как вы можете позаботиться о себе, не впадая в одержимость собственной персоной. 

Укажите имена самых важных для вас волшебников:

1)

2)

3)

4)

5)

Укажите имена наименее важных для вас волшебников:

1)

2)

3)

4)

5)

Обоснуйте в нескольких предложениях ваш выбор:

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

Упражнение «До черты»

Цель: обучение регуляции поведения и принятия решений в условиях риска.

Ведущему: упражнение дает материал для обсуждения того, как в нашей жизни сочетаются стремление достигнуть успеха и осторожность, стремление избежать неудачи. Чем дальше пройдешь, тем выше шанс победить, но одновременно и выше вероятность проигрыша в случае заступа. Как правило, у тех, кто существенно не доходит до финишной черты, ярче выражена мотивация к избеганию неудач, а у тех, кто оказывается рядом с ней или заступает, – к достижению успехов. 

Участников просят, закрыв глаза, вслепую дойти до финишной черты, расположенной на расстоянии  5-6 м от старта, и остановиться тогда, когда они, с их точки зрения, окажутся максимально близко к ней, но не переступят ее. Ведущий и 2-3 ассистента следят, чтобы они не отклонились от прямолинейной траектории движения и не столкнулись с чем-либо (особенно, если они не остановятся вовремя и продолжат движение за финишной чертой). Победителем считается тот, кто остановился ближе всех от черты, но не заступил за нее. 

Если позволяет время, желательно дать участникам по две попытки. 

Обсуждение: «Кто чем руководствовался, принимая решение о том, в какой именно момент остановиться? Осторожные люди, останавливающиеся заранее, имеют мало шансов на победу, а те, кто идет далеко, действуют по принципу «или победить, или проиграть». С какими особенностями личности, с точки зрения участников, это связано? В каких жизненных обстоятельствах важно умение дойти до черты, т.е. приблизиться к каким-либо ограничения или источникам опасности, но вовремя остановиться?»

Свободная дискуссия на тему «Смысл жизни»

Цель: осознание участниками целей, стоящих перед ними в их жизни.

«Наши занятия постепенно подходят к концу. Мы с вами обсудили уже многие вопросы, и, я полагаю, уже вполне готовы попытаться ответить для себя на вопрос, над которым лучшие умы человечества бьются уже не одно тысячелетие: в чём смысл жизни? Наверное, многие из вас уже задумывались об этом, и пришли к интересным и глубоким выводам. Конечно, мы не сможем сегодня найти однозначного ответа на этот вопрос; может быть, единого, верного для всех ответа и вовсе не существует. Но понять смысл своей жизни, понять, ради чего живём именно мы, это мы с вами можем постараться сегодня сделать. Пожалуйста, не стесняйтесь, делитесь своими мыслями и начинайте дискуссию». 
Раздел 3.  Занятия для педагогов образовательных учреждений

Роль педагога в профилактике зависимого поведения учащихся состоит в оказании помощи и поддержки ученикам по мере  их взросления в осознании ценности человеческой личности и формировании у них уверенности в собственной ценности. При этом учитель выступает в качестве модели адаптивного и здорового поведения. Программа работы с педагогами состоит из тренинговых занятий, на которых участники знакомятся с теоретическими знаниями и овладевают практическими навыками, необходимыми в профилактической работе с подростками и их родителями. 

Для эффективного взаимодействия педагогов и детей необходима психологическая готовность взрослых к свободному и ответственному поведению детей, которая имеет несколько составляющих. Во-первых, это внутренняя личностная свобода самих взрослых и их собственная определенная жизненная позиция. Во-вторых, это знание психологических особенностей детей и подростков. В-третьих, это овладение конк​ретными психологическими навыками общения с учащимися, причем та​кими навыками, которые позволяют взрослым полно и свободно вы​ражать себя, демонстрировать принятие и понимание детей с самыми разными психологическими особенностями.

Ведущему важно помнить о специфике мотивации участников тренинга в педагогической  группе. Необходимо убедить педагогический коллектив в том, что их представления о реальности могут быть расширены или модифицированы. Необходимо предложить нечто более широкое – альтернативу – нечто такое, что раздвигает границы известного. Альтернативы не следует представлять как иные миры: новое неизвестно, поэтому люди боятся его, а преимущество старого, даже если оно плохое, перед хорошим новым в том, что старое известно. Важно уделить особое внимание созданию атмосферы раскрепощенности, доброжелательности с первых минут занятия. Хорошо помогают двигательные упражнения психогимнастики, игры, не требующие глубокой проработки, значительной степени открытости, с минимальными шансами для участников оказаться неуспешными.

Программа тренинга состоит из 7 занятий по 2-2,5 часа каждое и включает в себя лекционный материал и традиционные про​цедуры тренинга: ролевые игры, дискуссии, методику «мозгового штурма»,  психогимнастику.

Темы занятий:

1. Коммуникативная компетентность.
2. Психоактивные вещества в жизни подрастающего поколения.
3. Эффективное взаимодействие.

4. Способы выражения своих чувств.

5. Саморегуляция и выражение эмоций.

6. Самопознание.

7. Самопознание и понимание других.

Цель: развить у педагогов личностные ресурсы, способствующие повышению эффективности их деятельности в сфере антинарктической профилактики: коммуникативных навыков, рефлексии, саморегуляции.

Итак, тренинг подразумевает продвижение и в познании самого себя, и в овладении новыми поведенческими навыками. 

Занятие 1

Коммуникативная компетентность

Цели: повышение коммуникативной компетентности, формирование мотивации на изменения.

Знакомство и выработка правил работы группы

Есть несколько вариантов по выработке групповых правил. Можно предложить высказаться желающим о том, какие они хотели установить на занятиях правила, чтобы чувствовать себя комфортно и безопасно. Ведущий фиксирует на ватмане все предложения, затем происходит короткое обсуждение. Вот некоторые из типичных правил:

1) Без оценок: принимаются различные точки зрения, никто друг друга не оценивает.

2) Конфиденциальность: то, что происходит на занятии, остается между участниками.

3) Правило «Стоп»: если обсуждение какого-то личного опыта участника становится неприятным или небезопасным, тот, чей опыт обсуждается, может закрыть тему, сказав «Стоп».

Ведущий сообщает, что в тренинге только 50% успеха зависят от тренера,  а 50% - от участников. Далее он говорит: «Предлагаю всем принимать активное участие во всех упражнениях и заданиях. Если в какой-то момент захочется посмотреть на процесс со стороны, можно взять на себя роль наблюдателя. Но наблюдатель тоже получит задание, например, должен будет после окончания упражнения сообщить участникам, в каких невербальных признаках проявлялось их эмоциональное состояние или какие их слова оказали отрицательное действие на партнера и т.п.».

После того как первые нормы принимаются, ведущий предлагает: «Давайте договоримся, что здесь у нас формируется определенное тренинговое сообщество. Мы вместе будет экспериментировать с различными способами психологического взаимодействия. Предлагаю не выносить на обсуждение за пределы этой комнаты высказываний и участников группы и вообще событий в группе. Согласны ли вы, что мы выносим из этой комнаты только новые знания и умения, а не личную информацию друг о друге?».

Дополнительно, для прояснения ожиданий участников группы, могут быть заданы следующие вопросы:

1. Что бы я хотел получить от занятий?

2. Что может мне помочь?

3. Что мне может помешать?

4. Что я жду от ведущего?

Задача ведущего – максимально прояснить ожидания, для чего используется перефразирование услышанного, наводящие открытые вопросы. После того, как все поделятся своими соображениями, ведущий дает обобщение и рассказывает подробно о предлагаемой программе занятий.

Упражнение «Разборка имени»

Цель: знакомство, предоставление возможности для самопрезентации.

Участникам предлагается записать по буквам свое имя и подобрать начинающиеся на каждую из этих букв слова, характеризующие их. На размышления дается 4-5 мин. Потом каждый называет свое имя и те характеристики, которые ему удалось придумать.

Вот как, например, может выглядеть имя Андрей: А – адаптированный, н – независимый, д – дружелюбный, р – решительный, е – единодушный, й – ищущий.

Обсуждение: «Кому хотелось бы добавить другие характеристики, которые вам очень подходят, но их названия не начинаются на буквы, входящие в имя?»
Теоретическая часть 

В педагогической практике ОБЩЕНИЕ является важнейшим фактором профессионального успеха, ведущей составляющей педагогического мастерства. Навыки конструктивного поведения педагога являются «техникой личной психологической безопасности» в профессиональной деятельности. 

В общении выделяются специфические стили поведения: зависимый («пристройка снизу»), агрессивный («пристройка сверху») и уверенный, партнерский.  Эффективное общение требует коммуникативной компетентности, которая определяется, как умение выйти из любой ситуации, не теряя ни грамма собственной внутренней свободы и, в то же время, не давая потерять ее партнеру по общению.

Именно поэтому обучение и отработка навыков общения становятся первоочередной задачей педагога, стремящегося к эффективному взаимодействию с коллегами, с детьми и их родителями.

К наиболее значимым коммуникативным умениям педагогического взаимодействия относят:

- описание поведения – сообщение о наблюдаемых специфических действиях других людей без приписывания им собственных мотивов поведения, личностных черт;

- коммуникацию чувств – умение ясно сообщать о своем внутреннем состоянии;

- активное слушание – принятие учителем ответственности за то, что он слышит путем подтверждения, уточнения, проверки значения и цели получаемой от другого лица информации;

- эмпатию – умение вчувствоваться в состояние другого человека и сопереживать ему.

Эффективное взаимодействие зависит также от мотивов участников взаимодействия. Анализ мотивов предполагает осознание скрытых и явных мотивов, осознанных и неосознанных целей, которые ставят перед собой взаимодействующие.

Упражнение  «Испорченный телефон»

Цель: показать значимость полного понимания услышанного в процессе общения.

Все (или несколько человек) выходят из комнаты. Заходит первый участник и ведущий показывает ему картину, рассмотрев которую, он словесно описывает ее следующему вошедшему участнику. И так каждый вошедший передает (не видя картины) следующему услышанное описание.

По завершении упражнения картина представляется всем участникам.

Обсуждение: «Почему искажен смысл? Как это происходило?»
В ходе обсуждения ведущий должен подвести участников тренинга к пониманию того, что зачастую фильтром при передаче информации является избирательное восприятие.

Упражнение «Конфликт понимания»

Цель: показать, как непонимание собеседника приводит к конфликтным ситуациям.
1й этап. Экспериментатор приглашает одного из участников к участию в качестве помощника. Помощник выступает в роли индуктора. Он садится на стул спиной к остальным участникам и получает лист с достаточно простым графическим изображением (рис.1, А). Этот рисунок виден только индуктору.

Инструкция 1. «Сейчас мой помощник держит перед собой лист бумаги с несложным рисунком. В его задачу входит рассказать вам о том, что он видит, таким образом, чтобы вы могли максимально адекватно изобразить аналогичный рисунок на своих листах. При этом прошу вас воздержаться от всяких реплик. Работать будем в условиях строгой односторонней связи».

Затем группа приступает к выполнению задания. После окончания лист с исходным рисунком группе не показывается.

Далее задаются вопросы:

1. Вопросы индуктору: «Какие трудности он (она) испытывал при выполнении задания? Что он (она) изменил бы в своих действиях, если бы ему (ей) вновь пришлось выполнять аналогичное задание? Представлял ли он (она) какое-то конкретное лицо, которому было адресовано описание рисунка? Представляет ли он (она), какие трудности испытывала группа при выполнении задания?»
2. Вопросы группе: «Есть ли удовлетворение от работы индуктора? Какие замечания можно сделать индуктору? Что можно было бы сделать на месте индуктора? Каковы причины тех или иных затруднений индуктора? Есть ли такие затруднения, которые индуктор не осознает? Почему?»
Стимульный материал к упражнению:
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Рисунок 1
2й этап. Приглашается другой участник в качестве индуктора. Первый при этом занимает позицию супервизора и как испытуемый или активный участник уже не выступает.

Инструкция 2. «Теперь вы уже имеете опыт выполнения подобного рода заданий. Вам предстоит повторить эксперимент с тем же рисунком, но постарайтесь сделать это с учетом тех замечаний, которые были высказаны во время обсуждения».

После выполнения задания рисунок не предъявляется. 

Проводится обсуждение по вышеизложенной схеме.

3й этап. Приглашается третий участник в качестве индуктора. Второй переходит в наблюдатели вместе с первым. Они, оба воздерживаясь от комментариев, могут посмотреть, как выглядят рисунки, сделанные участниками по их описаниям. Третьему индуктору предлагается другой рисунок (рис. 1, Б); он (она) садится лицом ко всем участникам.

Инструкция 3. «Условия нашего эксперимента существенно меняются. Теперь индуктору разрешается не только видеть вас, но и разговаривать с вами. Вы можете задавать ему (ей) вопросы,  делать замечания. Те же права есть и у индуктора по отношению к вам. Не разрешается только показывать руками. Условие прежнее: ваши изображения должны быть максимально похожи на то, которое описывает индуктор».

После выполнения задания для сравнения предъявляются оба рисунка. Победителем объявляется тот участник, у которого наименьшее количество расхождений в рисунках второй и третьей пробы с оригиналами.

Затем проводится обсуждение по предложенной схеме, и делаются обобщающие выводы.

Конфликтность, связанная с необходимостью децентрации (разного типа на 1-м, 2-м и 3-м этапах эксперимента), требует конструирования каждым индуктором новой подинстанции «Я», что осуществляется с привлечением различных средств. Это и становится предметом изучения и обсуждения на этапе рефлексии. 

Упражнение «Делаем общие комплименты»

Инструкция: «Посмотрите на других участников группы, выберите кого-либо и дайте ему, его внешности или манере себя вести общую положительную оценку». 

Если участники не понимают, о чем идет речь, то можно привести следующие примеры: «Ты очень хороший человек. Ты добрый. Ты красивая. В тебе много добра».
В завершение обсуждаются вопросы:  «Чему вы доверяете больше: конкретной оценке поведения или общей похвале? Что лично вам было приятнее слушать? Как вы думаете, почему?»
Занятие 2

Психоактивные вещества в жизни подрастающего поколения

Цель: знакомство с основными классами психоактивных веществ и механизмами формирования зависимости; овладение приемами проведения позитивной антинаркотической профилактики среди учащихся.

Теоретическая часть

Постоянство, с которым наркотики упоминаются в СМИ, создает обманчивое впечатление достаточного знакомства с этим явлением. В действительности же наш запас достоверных знаний невелик. Можно только предположительно говорить о прибылях от незаконного оборота наркотиков и числе наркоманов, поскольку эта информация неизменно искажается самой природой наркоторговли, которая направлена на игнорирование закона и наркотической зависимости как явления осуждаемого обществом, и некритически воспринимаемого самими больными.

Отвечая на вопрос, почему люди употребляют наркотики и становятся наркоманами, можно сказать следующее.

· Потому что наркотик стал доступным, и его стремятся реализовать как товар нелегального рынка. 

· Потому что среда, ближайшее окружение порой не видят в этом ничего противоестественного и поощряют человека, а у него нет ресурсов сопротивляться. 

· Потому что биохимическое действие наркотика сходно с нормальными процессами в головном мозге и, соответственно, сигналы об опасности игнорируются сознанием. 

Также, условно отвечая на вопрос, почему люди не употребляют наркотики и не становятся наркоманами, можно ответить так: потому что они отдают себе отчет в опасности употребления наркотиков, потому что они умеют ответственно относиться к своей личности и безопасности, потому что они умеют различать свои чувства и свои намерения, потому что они умеют справляться с проблемами.

Выделяют общие признаки аддиктивного поведения. Прежде всего, зависимое поведение личности проявляется в ее устойчивом стремлении к изменению психофизического состояния. Данное влечение переживается человеком как импульсивно-категоричное, непреодолимое, ненасыщенное.  Внешне это может выглядеть как борьба с самим собой, а чаще – как утрата самоконтроля.

Продолжительная наркотизация связана с ростом толерантности – способности переносить увеличивающиеся дозы наркотического вещества. Потребность в увеличении количества принимаемого наркотического вещества связана с тем, что с течением времени эффект прежней дозы ослабевает, и так же, как алкоголик должен увеличивать количество выпиваемого спиртного, чтобы достичь желательной степени опьянения, так и наркоман должен наращивать дозировки, чтобы наркотическое опьянение было таким же, как и прежде.

Классы психоактивных веществ:

· Опиаты (наркотики) - опиум, морфин, кодеин, героин, тебаин, дионин, пантопон, омнопон и др., синтетические препараты с морфиноподобным действием (метадон, фенадон, промедол и др.).
· Успокоительные средства - алкоголь, барбитураты, транквилизаторы. 

·  Стимуляторы - кокаин, амфетамины, никотин, кофеин.

·  Конопляные - марихуана, гашиш.  

·  Галлюциногены - диэтиламид лизергиновой кислоты (ЛСД), мескалин, фенциклидин (PCP), псилоцибин (в грибах), калипсол, кетамин. 

·  Ингалянты - веселящий газ (закись азота), бутилнитрит, амилнитрат, хлоруглеводороды (например, аэрозольные краски и чистящие жидкости) и углеводороды (например, бензин, клей, растворители). 

·  Медикаменты, отпускаемые без рецепта - любое лекарство или вещество, направленное на поддержание желаемого эффекта, такого как снижение веса, большая энергичность и т.д. 

·  Диетические добавки.

По научным данным, подростки не употребляют психоактивные вещества потому, что:

- отсутствует возможность достать психоактивные вещества;

- они боятся (родителей, милиции, учителей, смерти и зависимости);

- у них есть убеждения, что этого делать не надо (это их выбор);

-у них есть позитивный пример – уважаемый ровесник или взрослый, разделяющий ценность здорового образа жизни. 

Профилактика наркозаражения детей подростков ведется в условиях массированной пропаганды в средствах массовой коммуникации контркультурных поп-ценностей: подростки оказываются под прицельным огнем с двух сторон. С одной стороны периодически раздается слабое «нельзя», «хуже будет», «береги здоровье». С другой - постоянно гремит «все надо попробовать», «главное – получить удовольствие; будет, что вспомнить» и т.п. Сравнение этих двух линий воздействия на сознание подрастающего поколение приводит к неутешительным выводам. Например, особого подхода требует установка ОДИН-РАЗ-НИЧЕГО-НЕ-БУДЕТ, которая обесценивает все страшные последствия, которые случатся «потом», «не скоро», «не со мной». Человек иррационально отрицает саму связь между первой (второй) «безобидной» пробой и далекими страшными последствиями. Первая проба – это как лужа перед тобой. А тебя пугают океаном и говорят – смотри, утонешь. Сверхоптимизм, естественный природе человека, сводит к нулю запугивания и делает крайне опасным все, что может способствовать любопытству.

Многие профилактические зарубежные и отечественные программы построены по принципу: если вы начнете это делать, то это вам понравится; вы начнете делать это регулярно и привыкнете; от многих привычек отказаться невозможно, и у вас будут крупные негативные последствия. Правдивая информация структурируется в логике негативного самореализующегося предсказания для ребенка, что противоречит целям предупреждения негативного явления – зависимого поведения. (Такое структурирование информации допустимо для взрослых, работающих с этой проблемой, поскольку она не направлена на них самих)
.

Выход из сложившейся ситуации – предложение детям и их родителям альтернативных видов активности и формирование у них уверенности в собственной ценности и значимости. 

Обратите внимание на следующие важные аспекты эффективного профилактического взаимодействия с подростками:

1) Четкое описание желаемого поведения и способов его реализации. «Расскажите людям то, что надо делать, а не то, чего надо избегать» (К. Хопкинс).

2) Нужное поведение должно встраиваться на уровень самопонимания, на уровень «Я», лучшего «Я», которое для всех нас так важно. Мы всеми силами стараемся оправдать доверие: «Сразу видно, ты молодец, никогда такого не сделаешь».

3)  «Главный рычаг воспитания – опережающее одобрение, внушение веры в себя» (В. Леви). Доверять – значит внушать силу.

4) Запугивание, демонстрация устрашающих изображений последствий употребления психоактивных веществ запускает защитный механизм отрицания: «Со мной такого случиться не может». В случае, если в аудитории присутствуют подростки, имеющие опыт проб психоактивных веществ, то демонстрация «наркоманских» атрибутов (бутылок, шприцев, сигарет, таблеток и т.п.) актуализирует у них желание, «тягу» снова испытать состояние интоксикации.

5) Обращаясь к подросткам, важно помнить, что апелляция к ценности здоровья и важности здорового образа жизни для самореализации в подростковом возрасте не эффективна. Принцип формирования навыков здорового образа жизни у подростков и молодежи не соотносится с ценностями подросткового возраста. Ценности, на которые можно опираться, проводя профилактические мероприятия с подростками, это ценности независимости, свободы, привлекательности, уважения, компетентности.

6) Соответствие слов и дела – обязательное условие профилактической работы. «Лучше не говорить вовсе ребенку той или другой высокой истины, которой не выносит окружающая его жизнь, чем приучать его видеть в этой истине фразу, годную только для урока» (Ушинский К.Д.). «Человек вообще может благодетельно действовать на другого только тем, что он действительно есть, своими делами, а не тем, чем кажется и что говорит» (Вессель Н.Х.). Поэтому условием эффективной профилактической работы является личный осознанный отказ всех специалистов образовательного учреждения от употребления психоактивных веществ.
Упражнение «Послание миру»

Цель: выработка активной жизненной позиции, осознание собственной ответственности за решение проблемы наркозависимости.

Группа делится на подгруппы в зависимости от количества участников. Каждая подгруппа получает задание: подготовить проект «Предотвращение употребления наркотиков среди молодежи». Задача участников – подготовить речь для представления проекта, лозунги, нарисовать плакаты со схемой действия. Ведущий поясняет, что они имеют полную свободу выбора мер предупреждения наркомании.

Для разработки проектов участники могут использовать принципы «мозгового штурма». Затем каждая команда по очереди выступает со своими предложениями. 

Ведущему: упражнение может быть диагностическим и проводиться в начале работы по теме и в завершение тренинга, что позволит оценить динамику взгляда на проблему наркомании.
Занятие 3.

Эффективное взаимодействие

Цель: формирование коммуникативной компетентности участников группы.

Упражнение «Что дальше?»
 Цель:  создать в группе атмосферу эмоциональной свободы, открытости, дружелюбия и доверия друг к другу; 

 Материалы: легкий резиновый или теннисный мячик.
Тренер начинает предложение, а заканчивает его тот участник, которому тренер бросает мяч. На​пример:
Тренер: Я пришел сегодня на встречу группы с желанием (бро​сает мяч участнику А.)...
А.: (ловит мяч и продолжает) ...получить удовольствие от игры (бросает мяч участнику Б).
Б.: (продолжает цепочку ответов, которая была задана в предло​жении тренера) ...познакомиться с теми людьми, с кем еще не удалось поработать ранее (бросает Г.).
Г.: ...попытаться принять участие в тренинге, а не смотреть на работу группы со стороны.
Когда тренер хочет сменить ключевое предложение, он дает команде знак, получает от участников мяч и по своему усмотрению либо сам дает актуальное завершение предложения, либо избегает включенности в игру, задавая новое предложение-ключ.

Можно предложить следующие предложения-ключи:
-  Я радуюсь, когда...
-  Мне хотелось бы, чтобы группа…
-  Я горжусь собой, если...              
-  Я думаю, что друг — это...
- Когда я участвую в тренинге, я понимаю, что...
- Мне не хотелось бы чувствовать себя... 

- Жизнь удалась, если...
- Мне трудно заставить себя...
Завершая упражнение, стоит коротко обменяться мнениями о самых необычных ответах и о том, что запомнилось в реакциях товарищей.
Теоретическая часть 

Описаны типичные приемы слушания: 

1. Глухое молчание.
2. Угу-поддакивание ("ага", "угу", "да-да", "ну", кивание головой и т.п.).

3. Эхо - повторение последних слов собеседника.

4. Зеркало - повторение последней фразы с изменением порядка слов.

5. Парафраз - передача содержания высказывания партнера другими словами. 

6. Побуждение - междометия и другие выражения, побуждающие собеседника продолжить прерванную речь ("Ну и...", "Ну и что дальше?", "Давай-давай" и т п.). 

7. Уточняющие вопросы - вопросы типа "Что ты имел в виду, когда говорил "эсхатологический".

8. Наводящие вопросы - вопросы типа "Что-где-когда-почему-зачем?", расширяющие сферу, затронутую говорящим, нередко такие вопросы являются по существу уводящими от линии, намеченной рассказчиком.

9. Оценки, советы.

10. Продолжения - когда слушающий вклинивается в речь и пытается завершить фразу, начатую говорящим, "подсказывает слова".

11. Эмоции - "ух", "ах", "здорово", смех, "ну-и-ну", "скорбная мина" и пр.

12. Нерелевантные и псевдорелевантные высказывания - высказывания, не относящиеся к делу или относящиеся лишь формально ("а в Гималаях все иначе" и следует рассказ о Гималаях, "кстати, о музыке... " и следует информация о гонорарах известных музыкантов).

После  ознакомления  со  списком   ведущий   предлагает "рассказчикам" описать наблюдаемые ими реакции слушателей и дать им классификацию на основе приведенной схемы. Выявляются наиболее часто используемые реакции и обсуждаются их положительные и отрицательные стороны в ситуациях общения. В контексте занятия уместно привести трехкратную схему выслушивания: "Поддержка - Уяснение - Комментирование" и обсудить уместность появления тех или иных реакций на разных тактах выслушивания. Так, на такте "Поддержки" наиболее уместным представляются такие реакции, угу-поддакивание, эхо, эмоциональное сопровождение, на такте "Уяснения" - уточняющие вопросы и парафраз, а оценки и советы приемлемы на такте "Комментирования".

	Номер такта
	Название
	Основная цель
	Уместные реакции

	1
	Поддержка
	Дать возможность говорящему лицу выразить свою позицию
	Молчание 
Угу-поддакивание
 Эхо 
Эмоциональное сопровождение

	2
	Уяснение
	Убедиться, что Вы адекватно поняли собеседника
	Уточняющие вопросы Парафраз

	3 
	Комментирование
	Высказывание своей точки зрения
	Оценки Советы Комментарии


 
Упражнение "Диспут"

Цель: отработка навыков использования приемов слушания.

Упражнение проводится в форме диспута. Участники разбиваются на тройки. Один из членов тройки берет на себя роль наблюдателя-контролера. Его задача - следить за тем, чтобы участники спора осуществляли поддержку высказываний партнеров, не пропускали второго такта ("Уяснение") и при парафразе использовали "другие слова".   Два других члена тройки, предварительно решив, какую из альтернативных позиций они занимают, вступают в спор на выбранную ими тему (например: сторонники и противники "загара", "курения", "раздельного питания" и т.д.), придерживаясь трехкратной схемы ведения диалога. Аргументы в пользу той или иной точки зрения члены команд высказывают по очереди. Обя​зательным требованием для играющих является поддержка высказываний собеседника и уяснение сущности аргументации. В процессе слушания тот из членов команды, чья очередь высказываться следующим, должен реагировать «угу-поддакиванием» и «эхо», задавать уточняющие вопросы, если содержание аргументации не до конца ясно или же сделать парафраз, если создалось впечатление полной ясности. Аргументы в пользу своей позиции разрешается высказывать лишь после того, как выступающий тем или иным способом просигнализирует, что его поняли правильно (кивок головой, "да, именно это я и имел в виду").

Ведущий следит за очередностью выступлений, за тем, чтобы слушающий осуществлял поддержку высказывания, не пропуская тактов, парафраз, используя при этом реакции соответствующего такта. Можно давать разъяснения типа: "Да, Вы меня поняли правильно" легче всего, просто повторив слова собеседника, а убедиться в правильно​сти понимания можно парафразируя его высказывания. Предостеречь участников от попыток продолжать и развивать мысли собеседника, приписывая ему не его слова.

В заключение упражнения ведущий комментирует его ход, обращая внимание на случаи, когда с помощью парафраза удалось добиться уточнения позиций участников "диспута".

На упражнение отводится 15 минут.

Обсуждение: "Какие трудности в использовании схемы встретили Вы в разговоре?",  "Были ли случаи, когда после парафраза происходило уточнение позиции?", "Кто из партнеров не понял другого - тот, кто говорил, или тот, кто слушал?".
Упражнение «Падение» 

Цель: знакомство с навыками саморегуляции, снятие напряжения.

Инструкция участникам:

1. Встать прямо, ноги поставить на ширине плеч, вес должен быть равномерно распределен между обеими ногами.

2. Вытянуть руки к потолку, расправить пальцы. Подниматься на цыпочки, представляя, что тянетесь к чему-то приятному, к солнцу, к банану на пальме и т.д.

3. Постепенно расслабить ступни, опустить их на пол. Одновременно позволить рукам расслабиться, но не опускать их, затем постепенно опустить только кисти.

4. Раздвинуть локти в стороны, «уронить» кисти и предплечья так, чтобы тыльные стороны ладоней оказались по обе стороны от лица.

5. Позволить рукам свободно «упасть» в  стороны. Пусть это сделает сила тяжести, а не мышцы. Опустить плечи, но не сутулиться, почувствовать вес расслабленных рук.

6. Позволить верхней части тела свободно «упасть» вниз, корпус должен быть полностью расслаблен, руки и голова «висят» свободно, шея расслаблена.

7. Слегка согнуть колени, ноги должны быть полностью расслаблены.

8. Почувствовать, как растягивается спина, слегка покачаться на полусогнутых ногах.

9. Сконцентрироваться на ощущениях в спине. Выпрямиться от позвонка к позвонку, принимая естественно расслабленное положение.

Упражнение «Геометрическая фигура» 

Цель: осознание особенностей собственной экспрессии.

Ведущий предлагает участникам (всей группе или каждому по очереди) очертить рукой в пространстве перед собой прямоугольник.

Обсуждение: задание обнаруживает очевидные вариации в проявлениях экспрессии. Один рисует в воздухе небольшую фигурку, едва вращая прямым указательным пальцем, не двигая при этом ни глазами, ни головой. Другой подключает энергию всей руки, его взгляд синхронно отслеживает контуры мнимой фигуры, движется голова и корпус тела. Третий «рубит» ладонью, словно перед ним некая твердь. А кто-то мягко оперирует кистью руки, прибегая к среднему или широкому жесту.

Упражнение «Рекламный ролик»

Цель: развитие солидарности, понимания, создание атмосферы доверия среди участников, сплочение группы.

Ведущий: «Всем хорошо известно, что такое реклама. Ежедневно мы много раз видим рекламные ролики на экранах телевизоров и имеем представление, какими разными могут быть способы презентации того или иного товара. Поскольку мы все потребители рекламируемых товаров, то в какой-то степени нас можно считать специалистами по рекламе. Давайте представим, что мы собрались здесь для того, чтобы создать свой собственный рекламный ролик для какого-то товара. Наша задача – представить этот товар публике так, чтобы подчеркнуть его лучшие стороны, заинтересовать им. Однако объектом нашей рекламы станут не предметы, а конкретные люди, сидящие здесь, в этом кругу. Каждый из вас вытянет карточку, на которой будет написано игровое имя одного из участников группы. Может оказаться, что вам достанется карточка с собственным именем, значит, вам придется  рекламировать самого себя. В нашей рекламе есть одно условие: вы не должны называть имя человека, которого рекламируете. Итак, вам предлагается представить человека в качестве какого-либо товара. Это может быть холодильник, загородный дом, самовар и т.д.»

В рекламном ролике должны быть отражены самые важные и истинные достоинства рекламируемого объекта. Длительность каждого рекламного ролика – не более одной минуты, после чего группа должна будет угадать, кто из членов группы был представлен в рекламе».

Время на подготовку – 5 минут. 

Обсуждается, какие чувства и переживания возникали у участников группы по поводу представления их в рекламных роликах.

Завершается занятие обсуждением того, что нового и полезного было получено сегодня, какие чувства, переживания испытаны.
Занятие 4.

Способы выражения своих чувств

Цель: осознание самоценности и повышение уверенности в себе за счет осознания сильных сторон своей личности и получения позитивной обратной связи.

Теоретическая часть 
Одной из важнейших составляющих имиджа педагога является коммуникативная толерантность. Это - характеристика отношения личности к людям, показывающая степень переносимости ею неприятных или неприемлемых, по ее мнению, психических состояний, качеств и поступков партнеров по взаимодействию. Педагог, обладающий высоким уровнем данного качества, достаточно уравновешен, терпим и совместим с очень разными людьми. Благодаря этим достоинствам создается психологическая комфортная обстановка для совместной деятельности в педагогическом процессе.  Учитель должен стремиться, безусловно, принимать ребенка со всеми его недостатками, промахами, бедами. Принимать ребенка – это значит:

- проявлять к нему терпимость, стремиться понять его и помочь ему;

- проявлять уважение к его личности, поддерживать в нем чувство собственного достоинства;

- признавать за ним право быть непохожим на других;

- смотреть на проблему с его позиций, его глазами;

- учитывать индивидуально-психологические и личностные особенности ребенка.

Свои мысли мы можем контролировать, свои чувства – увы. 

Сегодня психотерапевты рекомендуют людям, подвержен​ным обидам или приступам раздражения, вместо того чтобы кричать на окружающих или замыкаться в себе, просто гово​рить им о своих чувствах. Осознав и выразив свое чувство, человек сможет испытать облегчение.

Многие люди думают, что могут избавиться от своих чувств, если будут их подавлять, отстранять или думать о чем-нибудь другом. На самом же деле люди избавляются от неприятных чувств и мыслей тогда, когда им дается возможность открыто их высказывать.

Умение говорить о своих переживаниях и потребностях является существенным моментом в формировании уверен​ности в себе. Причем не просто говорить, а называть то, что вы на самом деле чувствуете, открыто заявлять о том, чего на самом деле хотите. Конечно, особенно это трудно сде​лать тогда, когда вы испытываете отрицательные эмоции. Вместе с тем, именно возможность понять свое чувство, на​звать его «по имени» и выразить его не криком, а словами: «Мне больно, когда ты так говоришь...», «Я чувствую себя униженной...» и т. п. характеризуют уверенного в себе че​ловека.
Способность описать мысли, чувства или поведение в мо​мент их появления позволяет все время быть в контакте с дру​гим человеком, в «здесь и теперь», и помогает ощущать себя более свободно. Открытым формам выражения желаний и чувств противостоят так называемые «барьеры общения», тождественные в большинстве своем агрессивным реакциям, и стратегии бегства, выражающие неуверенность в себе и агрессивность. 

Тренировка открытого выражения чувств обычно ведет к налаживанию межличностных отношений и большему взаимопониманию в отношениях с близкими людьми, что тоже имеет характер подкрепления уверенного поведения.

Одним из способов быть более открытым и непосредствен​ным в общении является использование «Я»-высказываний. «Я»-высказывание включает в себя описание чувств говоря​щего, обозначение конкретного поведения, которое вызвало эти чувства, и информацию о том, что, по мнению говоряще​го, можно в этой ситуации предпринять.
Схема «Я»-высказывания приблизительно такова:
«Я чувствую... (эмоция), когда ты... (поведение), и я хочу... (описание действия)».
Эта простая формула помогает не только выразить свои непосредственные чувства, но и дает человеку возможность ощутить себя ответственным за свои мысли и чувства, по​скольку причины их видит, прежде всего, в себе, а не во вне​шних обстоятельствах.

Так, один из наиболее часто встречающихся шаблонов обвиняющего мышления основан на вере в то, что один человек может непосредственно вызвать какие-либо чувства в другом человеке: «Он меня злит (бесит, обижает, расстраивает)». Этому ложному убеждению противопоставляется идея ответственности за свои чувства: «Он хотел меня разозлить (взбесить, обидеть, унизить…), и я поддался (не поддался)».

Человек обвиняющий подчеркивает ответственность других, себя представляет жертвой, а свое поведение вынужденным. Принятие ответственности предполагает акцент на имевшемся выборе: «У меня были варианты, но я предпочел (предпочитаю) …».

Посредством «Я»-высказывания вы подчеркиваете тот факт, что говорите в первую очередь о своих чувствах. Кроме того, вы сообщаете, что так или иначе задеты и хотите, чтобы тот, к кому вы обращаетесь, изменил свое поведение опреде​ленным образом.
Поскольку «Я»-высказывание не нацелено на то, чтобы обвинить или дискредитировать другого, то велика вероят​ность, что человек вас выслушает и нормально ответит.

Научиться использованию «Я»-высказываний можно в два этапа.
1.   Испытывая какую-нибудь эмоцию, чувства, особенно сильные и неприятные, отдавайте себе отчет в том, ка​кое именно чувство вы испытываете.
2.   Когда это перестанет составлять для вас особую труд​ность, переходите к следующему этапу — научитесь сло​вами выражать свои эмоции, рассказывать о них собеседнику. Для этого используйте следующее правило: если кто-то вызывает у вас своим поведением отрица​тельные переживания, сообщите ему об этом. Но что​бы это не было разрушительно ни для вас, ни для дру​гого, говорите от первого лица. Сообщите о себе, о своем переживании, а не о другом, не о его поведении. На​пример: «Меня очень утомляет громкая музыка». Или: «Я расстраиваюсь, когда на меня кричат».
Это и есть «Я»-высказывания, или «Я»-сообщения. Когда же мы говорим: «Ты не мог бы потише?!» или «Ты — груби​ян!», то используем «Ты»-сообщения. Такие сообщения харак​терны для неуверенного поведения. Но если, произнося по​добные слова, человек стремится еще и задеть чувства другого, они являются уже свидетельством агрессии в адрес партнера по общению.
Кто-то воспринимает такие высказывания как обвинения и обижается, кто-то раздражается и защищается, а кто-то дер​зит. В ответ на «Ты»-сообщения любой человек обычно взрывается и старается уйти от разговора. Поэтому, если вы хо​тите, чтобы ваш собеседник изменил свое поведение, избе​гайте «Ты»-высказываний, иначе он просто перестанет вас воспринимать.
В свою очередь, «Я»-высказывания выступают своего рода приглашением открыто обсудить возможные пути для дости​жения желанных изменений. Примеры «Я»-высказываний:
· «Я пришел в раздражение, когда увидел разбросанные вещи в твоей комнате, и я хочу, чтобы ты убирал за со​бой перед тем, как ляжешь спать».
· «Я очень беспокоилась, когда ты не пришел домой во​время, и я хочу, чтобы ты или приходил, как обещал, или звонил и предупреждал меня о том, что задерживаешь​ся».
· «В связи с твоим опозданием я чувствую раздражение. Давай договоримся, что, если в следующий раз ты будешь опаздывать, позвони мне, чтобы я зря не волновалась». 
Иногда выразить свои чувства такими словами, как «гнев», «отчаяние», «страх», представляется очень трудным. В этом слу​чае наиболее подходящими могут оказаться сравнения и мета​форы, которые являются подлинным языком наших чувств.
Итак, лучшим способом работы с обидами является их трансформация в гнев, а в работе с гневом необходимо вни​мание к его начальным проявлениям и трансформация в не​агрессивное возмущение с использованием «Я»-сообщений. Кроме того, в определенные моменты, когда вы понима​ете, что начинаете раздражаться, спросите себя, действитель​но ли вам это нужно в данной ситуации. Если, сдержавшись, вы не чувствуете себя униженным и понимаете, что ваше дело от этого только выиграло, трансформация удалась. Через не​которое время такого самонаблюдения чувство гнева будет посещать вас лишь тогда, когда оно действительно необхо​димо.

Итак, схема Я-высказывания

Я-высказывание включает в себя не только называние чувств, но и указание на те условия и причины, которые вызвали их.

1. Описание ситуации, вызвавшей напряжение:


Когда я вижу, то ты…


Когда это происходит …


Когда я сталкиваюсь с тем, что …

2. Точное называние своего чувства в этой ситуации:


Я чувствую … (раздражение, беспомощность, горечь, боль, недоумение и т.д.)


Я не знаю, как реагировать…


У меня возникает проблема…

3. Называние причин


Потому что …


В связи с тем, что …

4. Выражение просьбы.

Я-высказывания (состоящие из четырех ступеней) могут оказаться чрезвычайно эффективными в ситуациях конфликта, когда необходимо прийти к конструктивному (плодотворному) его разрешению. Поскольку конфликт часто сопровождается взаимными обвинениями, использование хотя бы одной из позиций «Я-высказывания» позволяет снизить напряжение и будет способствовать рождению взаимопонимания. 

«Я-высказывание» представляет собой один из приемлемых способов выражения своих чувств и принятия ответственности на себя за происходящее. Вместо того, чтобы обвинять партнера (что часто происходит во время конфликта), говорящий вербализует проблему, чувства, возникшие у него в связи с этим, причину их появления и, кроме того, выражает конкретную просьбу партнеру, в которой заключается вариант такого разрешения конфликтной ситуации, которое в дальнейшем будет способствовать улучшению взаимоотношений. Чтобы научиться использовать «Я-высказывания» в сложных ситуациях, желательно отработать этот навык в учебных условиях, что обеспечит автоматическое его включение в напряженных обстоятельствах.

Для обучения этому навыку надо составить алгоритм построения «Я-высказывания»:

1. Объективное описание произошедшего (без собственной оценки происходящего). Например, «Когда Дима на мою просьбу сдать тетрадь ответил: «Я забыл тетрадь дома…» (Сравните: «Когда Дима с наглой усмешкой отказался выполнить мое требование сдать тетрадь…»)

2. Точная вербализация своих чувств, возникших у говорящего в напряженной ситуации. Например, если вам необходимо рассказать родителям о конфликте, возникшем у вас с его ребенком, постарайтесь не обвинять ни родителей, ни ученика (ведь это может вызвать «сопротивление» и нежелание решать проблему совместно), а выразить свои чувства: «Я расстроилась…», «Я рассердилась…», «Я был взбешен…».

3. Описание причины возникновения чувства. Например: «Ведь я накануне предупреждала о том, что буду собирать тетради…»

4. Выражение просьбы. Например: «Я прошу вас проконтролировать в течение недели выполнение Димой домашних заданий и прийти в пятницу в школу или позвонить мне, чтобы обсудить наши совместные действия».

Упражнение на Я-высказывания

Ведущий предлагает участникам группы по этой схеме сформулировать Я-высказывание и проанализировать приемы общения педагогов в заданных ситуациях:

1. «Вы – немолодой учитель, получивший традиционное воспитание. Вам не очень нравятся нравы нынешнего поколения учителей, их взаимоотношения с учениками и друг с другом. В свою очередь, и молодые учителя не очень-то уважительно относятся к Вам. Вам хотелось бы выразить им свои чувства по этому поводу».

2. «Идет урок, учительница уже объяснила новую тему, когда в класс вошел опоздавший ученик Шапкин, - он опаздывает часто.

Ш. Здрасьте. Можно?

У. Здравствуй, Шапкин. Что опять случилось?

Ш. Я… отводил сестру в детский сад… и мы … забыли вещи и должны были вернуться …. потому что забыли…

У. Ну все, хватит, Шапкин, мне все ясно. Ты опять врешь. Больше это тебе так не пройдет. Иди к директору и не мешай мне работать!»


Возможный вариант: «Миша, ты же хорошо понимаешь, что это все легко проверить. Всякий раз, когда я слышу твои оправдания, я чувствую, что не верю тебе. Садись, Миша, разберемся позже».

Теоретическая часть

Людей, вступающих в контакт, объединяет общая потребность быть выслушанными и понятыми. Перебивание в беседе весьма конфликтогенно, поскольку препятствует удовлетворению данной потребности собеседника. Если вы сами, перебивая, может быть, и не чувствуете мотива самовозвышения, то ваш собеседник прекрасно ощущает его на интуитивном уровне и реагирует агрессией или обидой, что приводит к конфликту.

Как поступить, если собеседник перебивает вас? Дать перебить себя. Если у собеседника есть потребность высказаться, то у вас нет надежды быть услышанным, пока он ее не удовлетворит.

Если же вам все-таки хочется попробовать не дать себя перебить, можно посоветовать такой прием: дайте себя перебить, но при этом скажите подчеркнуто сухо: «Пожалуйста, говорите, я подожду…» (только постарайтесь без иронии и издевательства в голосе – они все испортят).

Вопросы для обсуждения:

- Часто ли школьные учителя перебивают учащихся на уроке?

- Считаете ли вы конфликтогенным фактором неумение учителя выслушать ребенка? Приведите примеры.

- Какое умение у вас более выражено: говорение или слушание?

- Согласны ли вы с приведенной точкой зрения психолога по поводу тактики поведения во время «перебивания»?

- Как бы вы реагировали, если бы перебили вас?

Упражнение «Конфликты»  

Цель: отработка техники Я-высказывания.

Участники делятся по парам. Первый член пары обвиняет в чем-то другого, создавая ситуацию конфликта, типичного для школы или семьи. Второй член пары реагирует тремя разными способами:

А) оправдывается и извиняется (с позиции ребенка, жертвы);

Б) использует Ты-высказывания для ответных обвинений;

В) использует Я-высказывание (по схеме).

Затем участники меняются ролями и придумывают новую ситуацию. Каждая пара показывает группе свою ситуацию и варианты решений.

Обсуждение: группа анализирует увиденное, правильность использования приема Я-высказывания. Обсуждаются чувства, переживаемые при исполнении ролей «нападавшего» и «ответчика».

Упражнение «Комплименты» 

Цель: показать значение позитивной обратной связи в межличностном общении и ее влияние на восприятие собеседника.

Участникам предлагается написать тайную записку каждому члену группы, в которой выделяются «черты обаятельности». Обязательно надо написать имя адресата. Записки складываются сначала вместе, а потом каждый ищет «послание» для себя.

Обсуждение: «Что нового вы узнали о себе? Какие ваши черты помогают вам  в общении?».
Домашнее задание

1. Говорите окружающим о своих чувствах, используя «Я»-высказывания.
2. Дома выполните следующее упражнение. Встаньте перед зеркалом, чтобы видеть себя в полный рост. Несколько минут спокойно постойте перед ним, глядя себе в глаза, а затем ска​жите, назвав себя по имени: «Я люблю и принимаю тебя (имя) таким, какой ты есть». После этого еще немного постойте, посмотрите себе в глаза открыто и доверительно и повторите это высказывание еще раз.
Занятие 5

Саморегуляция и выражение эмоций

Цель: повышение уверенности в себе за счет развития навыков саморегуляции и расширения знаний о собственной личности

Теоретическая часть
Конечно, для формирования уверенности в себе важно не просто развивать в себе некоторые поведенческие навыки, но и не забывать заботиться о тех личностных качествах, благо​даря которым они появляются. О них мы подробно говорили в рамках обсуждения предыдущих тем. Но не менее важно знать и уметь пользоваться приемами саморегуляции, позво​ляющими владеть своим эмоциональным состоянием. Педагогическая профессия предъявляет серьезные требования к эмоциональной стороне личности. Учитель в своей деятельности должен стремиться к успешному решению поставленных перед ним задач независимо от воздействующих на него факторов, сохранять самообладание и оставаться для учеников примером в личностном плане. Однако внешнее сдерживание эмоций, когда внутри происходит бурный эмоциональный процесс, не приводит к успокоению, а, наоборот, повышает эмоциональное напряжение и негативно сказывается на здоровье.

Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональ​ным состоянием, которое достигается путем воздействия че​ловека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.
Приемы саморегуляции можно применять в любых ситуациях.
В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта:
· эффект успокоения (устранение эмоциональной напря​женности);
· эффект восстановления (ослабление проявлений утом​ления);
· эффект активизации (повышение психофизиологиче​ской реактивности).

Существуют естественные способы регуляции организма, к которым относятся: длительный сон, вкусная еда, общение с природой и животными, баня, массаж, движение, танцы, му​зыка и многое другое. Но подобные средства нельзя исполь​зовать, например, на работе, непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация или накопилось утом​ление.
Своевременная саморегуляция выступает своеобразным психогигиеническим средством. Она предотвращает накоп​ление остаточных явлений перенапряжения, способствует полноте восстановления сил, нормализует эмоциональный фон и усиливает мобилизацию ресурсов орга​низма.
Естественные приемы регуляции организма являются одни​ми из наиболее доступных способов саморегуляции:

- смех, улыбка, юмор;
- размышления о хорошем, приятном;
- различные движения типа потягивания, расслабления мышц;
- наблюдение за пейзажем за окном;
- рассматривание цветов в помещении, фотографий, дру​гих приятных или дорогих для человека вещей;
- мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселен​ной, Великой идее);
- купание (реальное или мысленное) в солнечных лучах;
- вдыхание свежего воздуха;
- чтение стихов;
- высказывание похвалы, комплиментов кому-либо про​сто так.
Кроме естественных приемов регуляции организма, суще​ствуют и другие способы саморегуляции (самовоздействия). Рассмотрим их более подробно.
Способы, связанные с управлением дыханием
Управление дыханием — это эффективное средство влия​ния на тонус мышц и эмоциональные центры головного мозга. На всем протяжении дыхательные пути обильно снабжены окончаниями вегетативной нервной системы. Установлено, что фаза вдоха возбуждает окончания симпатического нерва, активизирующего деятельность внутренних органов, а фаза выдоха – блуждающего нерва, как правило, оказывающего тормозящее влияние. Медлен​ное и глубокое дыхание (удлиненный выдох, с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) дыхание (задерживаемое после вдоха), наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организ​ма, поддерживает нервно-психическую напряженность.
Ниже представлен один из способов использования дыха​ния для саморегуляции.
Сидя или стоя постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыхании.
1.   На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клет​ка неподвижна).
2.   На следующие четыре счета задержите дыхание.
3. Затем сделайте плавный выдох насчет 1-2-3-4-5-6.
4. Снова задержите дыхание перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4.
Уже через 3-5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и уравновешенней.
Способы, связанные с управлением тонуса мышц, с дви​жением
Под воздействием психических нагрузок возникают мы​шечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позво​ляет снять нервно-психическую напряженность, быстро вос​становить силы. Научившись расслаблять лицевые мышцы, а также произвольно и сознательно контролировать их состояние, можно научиться управлять и соответствующими эмоциями. Чем раньше (по времени возникновения эмоции) включается сознательный контроль, тем более эффективным он оказывается. Так, в гневе сжимаются губы, зубы, меняется выражение лица. Это возникает автоматически, рефлекторно. Однако стоит «запустить» вопросы самоконтроля («Не сжаты ли зубы?», «Как выглядит мое лицо?»), и мимические мышцы начинают расслабляться. 
Способ 1
Как правило, добиться полноценного расслабления сразу всех мышц не удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.
Сядьте удобно, если есть возможность, закройте глаза.
1.  Дышите глубоко и медленно.
2.   Пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, че​люсти, шея, затылок, плечи, живот).
3.   Постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе.
4.   Прочувствуйте это напряжение.
5.   Резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе.
6.   Сделайте так несколько раз.
В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появле​ние тепла и приятной тяжести.
Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы — удивления, радости и пр.).

Способ 2
Попробуйте задать ритм всему организму с помощью мо​нотонных ритмичных движений:
- движения большими пальцами рук в «полузамке»;
- перебирание бусинок на бусах;
- перебирание четок;
- пройдите по комнате несколько раз, делая на два шага вдох и на пять шагов — выдох.
Способы, связанные с воздействием словом
Известно, что «слово может убить, слово может спасти». Вторая сигнальная система есть высший регулятор челове​ческого поведения.
Словесное воздействие задействует сознательный меха​низм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма.
Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»).
Способ 1. Самоприказы
Один из таких способов саморегуляции основан на исполь​зовании самоприказов — коротких, отрывистых распоряже​ниях, сделанных самому себе.
Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным образом, но испытываете трудно​сти с соответствующей организацией своего поведения. Го​ворите себе: «Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» — это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и правила работы с учащимися.
Последовательность работы с самоприказами следующая:
1.   Сформулируйте самоприказ.
2.   Мысленно повторите его несколько раз.
3.   Если это возможно, повторите самоприказ вслух. 

Способ 2. Самопрограммирование
Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих успехах в аналогичном положении. Про​шлые успехи говорят человеку о его возможностях, о скры​тых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в своих силах. Настроить себя на успех можно с помощью самопрограммирования.

1.   Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогич​ными трудностями.
2.  Сформулируйте текст программы. Для усиления эффек​та можно использовать слова «именно сегодня», напри​мер:
· «Именно сегодня у меня все получится»;
· «Именно сегодня я буду самой(ым) спокойной(ым) и выдержанной (ым)»;
· «Именно сегодня я буду находчивой(ым) и уверенной (ым)»;
· «Мне доставляет удовольствие вести разговор спокой​ным и уверенным голосом, показывать образец выдерж​ки и самообладания».
3. Мысленно повторите его несколько раз.
Формулы-настрои можно произносить вслух перед зерка​лом или про себя, по дороге.
Способ 3. Самоодобрение (самопоощрение)
Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. Особенно труднопереносимым явля​ется ее дефицит в ситуациях повышенных нервно-психиче​ских нагрузок, что является одной из причин увеличения не​рвозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самим.
В случае даже незначительных успехов целесообразно хва​лить себя, мысленно говоря: «Молодец!», «Умница!», «Здоро​во получилось!».
Способы, предполагающие использование образов
Множество наших позитивных ощущений, наблюдений, впечатлений хранятся у нас в памяти. Если пробудить воспо​минания в виде ярких образов, то можно пережить их вновь и даже усилить. Использование образов активизирует работу центральной нервной системы. И, в то время как словом мы воздействуем в основном на сознание, образы, воображение открывают нам доступ к мощным подсознательным резервам психики.

Способ «Ресурсное состояние»
Чтобы использовать образы для саморегуляции, специаль​но запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствова​ли себя комфортно, расслабленно, спокойно, — это ваши ре​сурсные ситуации. При этом,  старайтесь сформировать у себя: зрительные образы,  события (что вы видите: облака, цветы, лес); слуховые образы (какие звуки вы слышите: пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка); ощущения в теле (что вы чувствуете: тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, запах цветущих яблонь, вкус клубники).
Испытывая ощущения напряженности, усталости, выпол​ните следующие действия:
1.   Сядьте удобно, по возможности закройте глаза.
2.  Дышите медленно и глубоко.
3.   Вспомните одну из ваших ресурсных ситуаций. Пред​ставьте себе место, где вы когда-то были и где испыты​вали полный покой, приятную лень, негу. Например, песчаный пляж или море и др.
4.   Проживите ее заново, детально вспоминая все сопро​вождавшие ее зрительные, слуховые и телесные ощуще​ния как можно ярче.
5.   Побудьте внутри этой ситуации несколько минут, ощу​тите как можно подробнее, что тогда происходило.
6.   Откройте глаза и вернитесь к повседневным делам.
Если при использовании данного приема вам удастся до​стигнуть состояния покоя и расслабления, в дальнейшем дос​таточно будет мимолетного воспоминания, чтобы похожее со​стояние вернулось, и вы почувствовали прилив сил и энергии.

Упражнение «Успех» 
Цель: формирование оптимизма, укрепление уверенности участников в том, что они способны достичь успеха.
Упражнение выполняется на фоне спокойной музыки.
Ведущий: «Сядьте поудобнее, расслабьтесь, снимите мы​шечное напряжение, создайте для себя уютную атмосферу. Представьте, что вы находитесь в очень большой комнате, сидите в мягком кресле, вокруг вас люди. На сцене стоит че​ловек. Перед ним — блестящий предмет, от которого идет свет. Человек говорит об успехе. Послушайте его...
Вот он называет ваше имя, говорит, что вы — успешный человек, и вызывает на сцену. Пока вы идете к сцене, все вас поздравляют, похлопывают по плечу, улыбаются вам. Вы про​ходите этот путь, подходите к сцене, и вам дарят огромный, тяжелый букет роз. Понюхайте эти цветы. Вы рады и счаст​ливы... А сейчас возвращайтесь сюда, в нашу комнату».
Обсуждение: участники рассказывают, насколько им удалось предста​вить и почувствовать ситуацию успеха.
Домашнее задание

1. Действуйте, сохраняя на губах улыбку, а в душе — ощуще​ние собственной силы и возможностей. Для этого используйте следующий прием: вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя уверенно, и почувствуйте энергию этого состояния в теле. Сохраняйте ощущение уверенности как можно дольше. Пусть это поначалу будет лишь краткими эпизодами в течение дня, главное, чтобы вы поняли и почувствовали это состояние.
Всякий человек может и должен жить с ощущением уве​ренности в своих силах, которая рождает доброжелательное и открытое отношение к окружающему миру.

2. В течение дня не менее двух (трех, четырех, пяти) раз подчеркивать значимость тех людей, с которыми вы работаете или общаетесь – выражать им уважение, симпатию, отмечать удачные идеи и т.д.

3. Использовать различные техники снижения эмоционального напряжения в различных житейских ситуациях. Попытаться определить, какие из них в большей степени отвечают индивидуальным особенностям, подходят конкретным людям или ситуациям. 
Занятие 6

Самопознание

Цель: осознание личностно значимых целей, раскрытие внутреннего мира каждого участника для лучшего взаимопонимания.
Ведущему: Чрезвычайно важная  задача — обращение к самопознанию. Работа на этом этапе возможна лишь тогда, когда в группе сформировался опреде​ленный уровень доверия, есть ощущение безопасности, и участни​ки, каждый в своем диапазоне, готовы проявлять открытость и ис​кренность. Модуль, посвященный самопознанию, включает упражнения, требующие рефлексии, например, «Говорящий предмет».
Основной итог работы с модулем самопознания — расширение участниками представлений о себе, своих ресурсах и ограничениях, соотнесение собственного видения с сигналами, которые улавлива​ют партнеры по общению.
Упражнение «Говорящий предмет»

Цель: предоставление участникам возможностей для самораскрытия, тренировка навыков публичного выступления, осознание амбивалентности. 

Ведущий: «Выберите какой-нибудь предмет среди своих вещей (в сумке, карманах, из предметов одежды). И дайте ему имя. Теперь станьте этим предметом и расскажите о себе и о своем владельце (т.е. о себе). Например: "Я кольцо. Меня зовут Тада. Я - золотое и любимое хозяйкой. Мне нравится наблюдать за происходящим вокруг. Моя хозяйка очень активный человек...". Участники группы обращаются к Вам, как к этому предмету, просто разговаривают с вами, словно Вы - кольцо, телефон, ручка и т.д. Например: "Я кольцо. Меня подарили хозяйке". – "Кольцо, что ты чувствуешь, когда хозяйка надевает другие кольца?" – "Я сержусь. Но я кольцо и не могу говорить. Я просто позволяю ей делать это". – "Вот оно что. А ты не хотела бы что-нибудь изменить, чтобы чувствовать себя лучше?».
В процессе выступления участника группы ведущий подводит промежуточные итоги: «Значит, ты любишь наблюдать? Ты - красивое?», таким образом, подчеркивая достоинства, ресурсные качества выступающего.

Далее участников просят снять с себя роль выбранного предмета и на листе бумаги записать не менее 10 его качеств. Затем напротив каждого качества написать его антоним, противоположные характеристики, и вспомнить предмет в жизни, которому присущи эти качества. 

Обсуждение: «Что было самым сложным при выполнении этого упражнения? Кто из участников испытывал напряжение, дискомфорт при необходимости публично рассказать о своем предмете? Что можно порекомендовать для преодоления этого дискомфорта?».
Упражнение «Конверты для добрых пожеланий» 

Материалы: конверты и карандаши или фломасте​ры каждому участнику. Кроме того, каждому потре​буется столько листов бумаги, сколько участников в группе, включая Вас.
Участникам группы предлагается написать свои имена на конвертах. Затем ведущий и участники группы пишут пожелания, благодарность для каждого члена группы. Все листочки складываются в соответствую​щие конверты. Если участники захотят, они могут по​делиться этими высказываниями с группой.

На этом занятие заканчивается, проводятся традиционное анкетирование и обсуждение впечатлений, полученных на занятии. Затем осуществляется ритуал прощания.

Информация к размышлению:

Для углубления самопонимания и осознания своей Я-концепции, по мнению Джерсилда (1955), учитель должен просто научиться задавать себе некоторые вопросы и отвечать на них с предельной откровенностью:
1.  Считаю ли я себя завершенной, полностью сформированной лич​ностью, или у меня есть резервы внутреннего роста и развития?
2. Достаточно ли я уверен в себе?
Как показывают научные исследования, эффективность преподавания во многом зависит от эмоциональной зрелости учителя и степени уверен​ности в себе. Поведение уверенного в себе педагога отли​чается большей спонтанностью, инициативой, эмпатией; оно не располагает к конфликтам, не отличается эмоциональной холод​ностью.
3.  Способен ли я терпимо воспринимать различные точки зрения? Достаточно ли у меня интеллектуальной гибкости, чтобы из​бегать догматизма и не утверждать, скажем, что есть толь​ко один метод решения подобной задачи, только один учебник, где данная тема изложена правильно, только один способ на​учиться чему-то и т. д.
В идеале каждый учитель должен создать такую обстановку, что​бы каждый учащийся был уверен, что его не унизят, если он выс​кажет необычную мысль, даже если она резко расходится с точкой зрения учителя.
4.  Считаю ли я себя способным принимать в свой адрес критику, необходимую для моего личного и профессионального развития? Могу ли я открыто обсуждать с другими свои личные и профес​сиональные проблемы?
Как свидетельствуют данные, приводимые Джерсилдом (1955), чрезмерная личностная напряженность учителя проявляется в ранимом самолюбии и мелочных обидах, в неуверенности в себе, в склонности к соперничеству, в постоянном опасении оказаться несостоятельным.
5. Знаю ли я в действительности, как мои ученики воспринимают мир, в частности, каким кажусь им я сам? Могу ли взглянуть на себя их глазами?
6.  Что служит для меня преимущественным ориентиром — люди или объекты? Нравятся ли мне тесные контакты с учениками или, наоборот, я предпочитаю безличное, отчужденное обще​ние с ними?
7.  Стараюсь ли я установить причину затруднений, которые воз​никают у учащихся в учебе, или я всегда готов отнести их на счет их неспособности? Пытаюсь ли я изменить характер учеб​ных заданий отстающим ученикам, чтобы дать им возмож​ность почувствовать успех, понимание, уверенность в себе?
8. Пробуждает ли мой стиль преподавания у школьников любовь к учебе и интерес к предмету?
Задавая себе подобные вопросы, учитель сможет глубже разоб​раться в собственном поведении. Он научится размышлять об осо​бенностях и последствиях своей преподавательской деятельно​сти, что является необходимой предпосылкой как самопознания, так и понимания других. 
Занятие 7

Самопознание и понимание других

Цель: осознание собственных ограничителей и ресурсов.

Ведущий  предлагает начать сегодняшний день с обсуждения заданных на прошлом занятии вопросов и полученных на них ответов. Обсуждается, насколько новым и полезным был опыт ответа на данные вопросы.

Упражнение  «Цвет моего состояния»

Цель: развитие способности осознавать и вербализовывать свое состояние, находить слова для его обозначения.

Ведущий: «Каждый из нас, подумав некоторое время, скажет, какого она (или он) сейчас цвета. Речь идет не о цвете вашей одежды, а об отражении в цвете вашего состояния».

Дается некоторое время на обдумывание задания, после чего каждый из участников по очереди называет «свой цвет».

Обсуждение: «Как изменялось состояние участников,  их настроение сегодня, в течение недели, от первого нашего занятия до заключительного?».

Упражнение «Желтые веревки» 

Ведущий: «Есть очень хороший пример того, как человек ограничивает себя». 

Находится доброволец, которому предлагается надеть пояс с привязанными к нему четырьмя длинными веревками. Он встает посреди комнаты. Выбирается еще 4 человека, желающих помогать ему в выполнении данного упражнения. Эти четверо участников становятся в каждом из четырех углов комнаты и берут в руки по одному концу веревки. После этого добровольцу завязывают глаза и помещают на пол 3 небольших предмета (например, 3 авторучки). Ему дается инструкция: «Твоя задача найти и поднять эти 3 предмета как можно быстрее». И поскольку он сам не может их видеть и даже не предполагает, где они находятся, то его 4 помощника будут направлять его, но только пользуясь веревками и не произнося ни слова. Тихо подергивая за веревочки, они ведут добровольца к первому предмету. Он ощупывает пол и находит этот предмет. Затем гиды дергают его веревочки снова, подводя его ко второму предмету, затем к третьему. Успех! Группа аплодирует.

Далее завязываются глаза четырем участникам, держащим веревки, а у добровольца убирается повязка с глаз. Ему дается новая инструкция: «Твоя задача, по-прежнему, поднять три предмета. У тебя нет никаких ограничений. Ты можешь делать все, что ты хочешь, все, что считаешь правильным для облегчения выполнения своей задачи!».
Результат всегда один и тот же. Веревки уже не руководят, они стали ограничениями. Они парализуют человека, носящего пояс. Они ограничивают его движения и мешают добиться успеха. Тем не менее, человек не снимает пояс, он говорит, просит других «Ваня, потяни меня к себе… Таня, ослабь свою веревку…» Или  дергает, стараясь пересилить тех, кто держит его веревки.

Достаточно всего нескольких секунд, чтобы запрограммировать себя на зависимость от других. Первоначально человек действительно ограничен, ему нужны другие люди, так как они являются его глазами. Но даже когда глаза уже открыты и человек не нуждается в помощи, он сохраняет ранее сформированное представление: «Раз веревки еще привязаны, значит, они еще для чего-то нужны, значит, это правильно».

Где ваши веревки? Вы видите их?

Кто или что удерживает вас в  жизни?

Что случится, если вы уберете эти веревки?

Действительно ли вам нужно ждать, когда кто-то предпримет действие для того, чтобы ВЫ сделали вашу жизнь такой, какой ВЫ хотите?

Упражнение «Метафора»

Цель: сформировать навыки взаимопонимания и распознавания невербальных компонентов общения; помощь участникам тренинга овладеть навыками высказывания и принятия обратной связи.

Один из участников выходит в центр круга и становится в любой приемлемой для него позе, с любым, удобным выражением лица, имея возможность менять мимику и позу по мере необходимости.

Ведущий дает задание остальным участникам тренинга: «Посмотрите внимательно, какой образ рождается при взгляде на этого человека? Какую картину можно было бы дорисовать к этому образу? Какие люди могут его окружать? Какой интерьер или пейзаж составляет фон этой картины? Какие времена все это напоминает?».

Делиться своими творческими идеями по этому поводу может каждый участник отдельно или можно создавать образ всей группой. Через центр круга должны пройти все участники тренинга.

Обсуждение: «Какие получены впечатления?». Особенно обратить внимание на то, как восприятие собеседника может повлиять на качество общения.

Упражнение «Картинка на память»

Цель: отреагирование эмоций и формирование установок на партнерство.

Ведущий кладет на пол большой лист бумаги (ватман) и набор фломастеров (карандашей, мелков, красок) и предлагает участникам группы всем вместе нарисовать картину, чтобы она осталась на память.

Ведущий предлагает рисовать все, что хочется, стараясь понять друг друга и создать общую композицию. Если участники затрудняются, ведущий помогает выбрать им тему: «Наша группа» или «Наши игры».

Итоговое обсуждение:

Что было наиболее трудным, полезным, интересным?

Что нового узнали?

Какие навыки приобрели?

Что хотели бы изменить?

Проводится диагностика групповой динамики в конце ра​боты группы и получение ведущим обратной связи.

Раздел 4. Профилактические занятия для родителей  

В современном обществе существует много вопросов относительно воспитания детей. Кроме удовлетворения витальных потребностей ребенка (в питании, одежде, крыши над головой), одной из основных обязанностей родителей является воспитание и гармоничное развитие личности своих детей. Воспитание ребенка – это искусство, так как сам процесс воспитания – это непрерывная работа сердца, разума и воли родителей. Нередко родители сталкиваются, как им кажется, с «непреодолимыми трудностями» в вопросах общения со своими детьми и, безусловно, им необходимо иметь возможность получать профессиональную помощь от педагогов и школьных психологов. Предлагаемые семинары и тренинги помогут специалистам осуществлять своевременную помощь родителям, проводить коррекцию детско-родительских отношений, а также структурированно и конструктивно подходить к вопросам первичной позитивной профилактики употребления психоактивных веществ в микросоциуме (в семье). 

Цель: оказание помощи родителям в вопросах воспитания и конструктивного взаимодействия с детьми и подростками. 

Задачи: 

- формирование у родителей теоретических знаний о роли семьи  в становлении гармоничной личности ребенка;

- формирование позитивных семейных стилей воспитания;

-обучение родителей навыкам взаимодействия с подростком с позиций гуманности, безусловной любви и доброжелательности;

-формирование у родителей психолого-социальной компетенции с целью профилактики разного вида зависимостей у подростков;

- приобретение родителями навыков самопомощи и саморегуляции;

- формирование навыков конструктивного решения конфликтных ситуаций;

Темы семинаров для родителей: 

1. Роль семьи.
2. Трудности родительского пути.
3. Искусство родительского общения.

4. Как говорить с подростком о наркотиках.

 Занятие 1

Роль семьи

От семейного микроклимата во многом зависит личностное развитие ребенка и эффективность психолого-педагогических воздействий. Взрослеющий человек податлив внешним влияниям, тем более, если они транслируются значимыми людьми. Если в семье царит доброжелательная атмосфера, основанная на безусловной любви (любовь не за что-то, а потому что ребенок просто есть у родителей), то в такой семье реализуется главная задача - воспитание гармоничной, ответственной, счастливой личности. В ситуации  холодного отчуждения и постоянных конфликтов, эмоциональной отверженности вырастают дети с психоневрологическими расстройствами, поведенческими  и личностными проблемами. 

    В семье формируются интересы, потребности и ценностные ориентации ребенка. Дети, наблюдая за отношениями взрослых, их эмоциональными реакциями и ощущая на себе все многообразие проявлений чувств близких ему людей, приобретают нравственный и эмоциональный опыт. В спокойной обстановке и ребенок спокоен, у него формируется базовое доверие к миру, чувство защищенности и эмоциональной уравновешенности. Колоссальный урон личностному развитию детей наносит алкоголизация, наркотизация или другие проявления зависимого поведения  родителей.

Семья – это коллектив, члены которого взаимосвязаны определенными обязанностями. Будучи членом семейного коллектива, подросток также вступает в систему существующих отношений, благодаря которым не только постигает нормы общественного поведения, но и усваивает модели реагирования на различные ситуации (эмоциональный ответ) на раздражитель. Важным является определение типа семьи.         Функциональная семья – это гармоничная семья, в которой все члены семьи имеют равные возможности к самореализации, право на поддержку, заботу и развитие.  Дисфункциональная семья (лат. dis – «нарушение», «расстройство», «утрата чего-либо», и  functio  – «деятельность»). Это семья, порождающая неадаптивное, деструктивное поведение одного или нескольких ее членов, в которой существуют условия, препятствующие их личностному росту. 

Семьи, в которых росли зависимые, имеют общие особенности. Часто это неполная семья, ребенок воспитывается одной матерью. Либо отец имеет слабые черты характера, а мать проявляет излишнюю заботливость и властность. Между родителями существует враждебность и конфликтность. В воспитании наблюдается непоследовательность. Все это препятствует  формированию цельной и целеустремленной личности.
 Практика показала, что даже очень трудные проблемы воспитания вполне разрешимы, если удается восстановить благоприятный, позитивный стиль общения в семье. В любых самых сложных и острых ситуациях родители должны считаться с чувством собственного достоинства своего ребенка, видеть в нем развивающуюся личность, стремиться к взаимопониманию, основанному на уважении и доверии, быть справедливыми в оценках его поступков и оставаться доброжелательными. Это и есть микросреда  для развития ребенка, именно это дает ему душевный комфорт. 
Занятие 2

Трудности родительского пути

Родители - первые воспитатели и учителя ребенка, именно в микросоциуме (в семье) дети усваивают базовые принципы, нормы общественной жизни. В повседневном общении с родителями маленький человек учится познавать мир, подражает взрослым, приобретает жизненный опыт, духовно развивается, усваивает модели поведения. Родителям приходится ежедневно искать пути подхода к ребенку, думать над разрешением многих конфликтных ситуаций, выдвигаемых жизнью, но не всегда удается найти правильное решение. В этих случаях родители могут обратиться к воспитателям, педагогам, психологам. Крайне важно помочь родителям осознать  степень своего влияния на формирующуюся личность ребенка, проинформировать их о позитивном стиле взаимодействия между членами семьи, о направленности их интересов, создающих соответствующий микроклимат, в котором ежедневно находится ребенок.

В родительском труде, как во всяком другом, возможны и ошибки, и сомнения, и временные неудачи, поражения, которые сменяются победами. Отношения с ребенком, так же как и с каждым человеком, глубоко индивидуальны и неповторимы. Родительская любовь - источник и гарантия благополучия человека, поддержания телесного и душевного здоровья. Именно поэтому первой и основной задачей родителей является создание у ребенка уверенности в том, что его любят и о нем заботятся. Никогда, ни при каких условиях у ребенка не должно возникать сомнений в родительской любви. Самая естественная и самая необходимая из всех обязанностей родителей - это относиться к ребенку в любом возрасте на основе безусловной любви. Основы благоприятного социально-эмоционального развития закладываются в период младенчества. Однако на протяжении всего периода взросления родителям необходимо постоянно оказывать подростку психологическую и эмоциональную поддержку. Это позитивно влияет на развитие личности  и является своеобразной профилактикой неврозов, психических нарушений, формирования зависимого (аддиктивного) поведения у несовершеннолетних.

 Нередко бывает так, что большинство тех родителей, которые обращаются за психолого-педагогической помощью по поводу трудных детей, сами в детстве страдали от конфликтов с собственными родителями. Специалисты пришли к выводу, что стиль родительского взаимодействия непроизвольно запечатлевается в психике ребенка. Это происходит очень рано и, как правило, бессознательно. Став взрослым, человек воспроизводит его как естественный. Таким образом, из поколения в поколение происходит социальное наследование стиля общения, большинство родителей воспитывают своих детей так, как их самих воспитывали в детстве.

К сожалению не так редки случаи, когда дети, а особенно подростки, эмоционально отторжены, отстранены от своих родителей. Наличие эмоциональной холодности в семье, формальные отношения между членами семьи ведет к тому, что близкие люди становятся духовно чужими.  За трагедией подросткового алкоголизма и наркомании часто стоят дефекты воспитания и детско-родительского общения

Многие родители считают, что нельзя показывать детям любовь к ним, полагая что, когда ребенок хорошо знает, что его любят, это приводит к избалованности, эгоизму и т.д. Но это категорически неверные утверждения, так как  все неблагоприятные личностные черты как раз возникают при недостатке любви, когда создается атмосфера эмоционального дефицита и ребенок лишен прочного фундамента, базы – родительской любви и поддержки. 
Занятие 3

Искусство родительского общения

Постоянный психологический, эмоциональный контакт с ребенком - это универсальное требование к воспитанию детей в любом возрасте. Именно ощущения эмоционального, духовного единения с родителями, сопричастности к жизни семьи дают детям возможность почувствовать и осознать родительскую любовь, привязанность и заботу. 
В родительском труде, как во всяком другом, возможны и ошибки, и сомнения, и временные неудачи, поражения, которые сменяются победами. Отношения с ребенком, так же как и с каждым человеком, глубоко индивидуальны и неповторимы. Родительская любовь - источник и гарантия благополучия человека, поддержания телесного и душевного здоровья. Именно поэтому первой и основной задачей родителей является создание у ребенка уверенности в том, что его любят и о нем заботятся. Никогда, ни при каких условиях у ребенка не должно возникать сомнений в родительской любви. Самая естественная и самая необходимая из всех обязанностей родителей - это относиться к ребенку в любом возрасте на основе безусловной любви. Основы благоприятного социально-эмоционального развития закладываются в период младенчества. Однако на протяжении всего периода взросления родителям необходимо постоянно оказывать подростку психологическую и эмоциональную поддержку. Это позитивно влияет на развитие личности  и является своеобразной профилактикой неврозов, психических нарушений, формирования зависимого (аддиктивного) поведения у несовершеннолетних.

 Нередко бывает так, что большинство тех родителей, которые обращаются за психолого-педагогической помощью по поводу трудных детей, сами в детстве страдали от конфликтов с собственными родителями. Специалисты пришли к выводу, что стиль родительского взаимодействия непроизвольно запечатлевается в психике ребенка. Это происходит очень рано и, как правило, бессознательно. Став взрослым, человек воспроизводит его как естественный. Таким образом, из поколения в поколение происходит социальное наследование стиля общения, большинство родителей воспитывают своих детей так, как их самих воспитывали в детстве.

К сожалению не так редки случаи, когда дети, а особенно подростки, эмоционально отторжены, отстранены от своих родителей. Наличие эмоциональной холодности в семье, формальные отношения между членами семьи ведет к тому, что близкие люди становятся духовно чужими.  За трагедией подросткового алкоголизма и наркомании часто стоят дефекты воспитания и детско-родительского общения

Многие родители считают, что нельзя показывать детям любовь к ним, полагая что, когда ребенок хорошо знает, что его любят, это приводит к избалованности, эгоизму и т.д. Но это категорически неверные утверждения, так как  все неблагоприятные личностные черты как раз возникают при недостатке любви, когда создается атмосфера эмоционального дефицита и ребенок лишен прочного фундамента, базы – родительской любви и поддержки. 

Родителям необходимо:

- интересоваться искренне всем, что происходит в жизни подростка; 

-  быть открытыми для общения;

- занимать позицию друга, а не критикующего, контролирующего, обвиняющего взрослого;

- уважать личность своего подростка;

- реагировать конструктивно на конфликтные ситуации, не торопиться  с выводами и наказанием;

- избегать супружеских скандалов и «разборок» в присутствии подростков;

- исключить практику двойных стандартов при общении со своими подростками (ваши слова не должны расходиться с вашими действиями).

Родители не должны:

1. Считать табакокурение, алкоголизм или  употребление наркотиков, нормой.

2. Предлагать алкоголь и табак детям и подросткам. 

3. В случае изменений в поведении подростка, в его физическом состоянии необходимо немедленно выяснить причину и принять адекватные меры 

4. Финансировать или давать подросткам разрешение на действия, которые нельзя проконтролировать.

4. Проявлять жестокость эмоциональную или физическую по отношению к своему подростку и к членам своей семьи.

5. Ругать или наказывать подростка, когда он находится в состоянии наркотического или алкогольного опьянения. 

6. Впадать в уныние, если ваша первая попытка исправить положение не удалась. 

Родители должны:

1. Определить твердую отрицательную  позицию против алкоголя, наркотиков, табака. 

2. Создать новые правила жизни в семье – без алкоголя и наркотиков. 

3. Иметь адекватную информацию о последствиях употребления алкоголя, никотина, наркотиков.

4. Быть для подростков примером.

5. Выстроить семейные отношения таким образом, чтобы с подростками можно было обсуждать любые проблемы.

6. Выстроить общение с подростками в рамках диалога.

7. Избегать нотаций.

6.Поощрять участие подростков в жизни семьи, в учебном коллективе, на внеклассных занятиях.

7. Знать друзей своих подростков, приглашать их в гости.

8. Уметь слушать своего ребенка.

9. Создать единое воспитательное пространство.

10. Выработать систему адекватных требований и наказаний.

11.Оказать своему подростку всестороннюю поддержку, особенно в сложной жизненной ситуации.
Обратите внимание: независимо от обстоятельств ваш подросток должен знать и быть уверен, что вы на его стороне. И он может рассчитывать на вашу помощь и заботу. Эти знания очень важны для взрослеющего человека. 

Занятие 4

Как говорить с подростком о наркотиках
Чтобы ребенок не стал наркозависимым, родителям рекомендуется в первую очередь предпринять меры предупредительного характера. Они могут выражаться в следующем:

· обратить внимание на то, как подросток проводит свободное время, с кем общается. Особенно важно знать, с какой группой ребят он дружит в школе и по месту жительства;

· интересоваться к чему стремятся и проявляют интерес, какие цели преследуют друзья Вашего ребенка;

· стремиться поддерживать открытое и доброжелательное отношение с друзьями своего ребенка;

· особенно внимательно контролировать любые случаи появления у подростка денег или вещей, происхождение которых Вам не известно;

· формировать у детей уважение к закону и правосознание, основанное на нравственности и здравом смысле. При этом, целесообразно использовать положительные примеры из своей жизни, из жизни Ваших родственников и друзей, а также авторитетных в молодежной среде людей (популярных спортсменов, музыкантов, певцов, кинозвезд);

· несовершеннолетние лучше поймут необходимость соблюдения требований закона, если они будут преподнесены в виде различных житейских историй, а не в виде сухого пересказа правовых норм;

· всегда следует помнить о необходимости быть достойным примером для своих детей, а также то, что формирование их личности во многом определяется жизненными установками родителей;

· разъяснять истинные цели преступников, людей, вовлекающих несовершеннолетних в противоправные действия и употребление наркотиков;

· не забывайте, что юноши и девушки могут прибегнуть к наркотику в  состоянии эмоционального расстройства. В случаях, когда они находятся в таком состоянии, особенно важно быть внимательными к ним, сочувственно отнестись к их трудностям и попытаться отвлечь от неприятных размышлений.

Тренинговая программа для родителей 

Структура программы: 

Модуль I. Пойми своего ребенка.

Модуль П. Повышение самоуважения у детей.

Модуль Ш. Релаксационный.

Модуль  1

Пойми своего ребенка

Цель: знакомство с методами поддержки ребенка путем повышения самоуважения. Упражнение «Эмоция по кругу»
Участники садятся в круг, каждый поочередно с помощью мимики передает какую-то эмоцию, все один за другим ее повторяют. Упражнение заканчивается, когда все участники передадут свои эмоции.

Упражнение «Согласие, несогласие, оценка»
Участники объединяются в три группы. Каждой группе дается лист бумаги и карточка с вариантом задачи.

1. Составьте перечень слов и выражений, с помощью которых вы высказываете согласие с действиями вашего ребенка.

2. Составьте перечень слов и выражений, с помощью которых вы высказываете несогласие с действиями вашего ребенка.

3. Составьте перечень слов и выражений, с помощью которых вы высказываете оценку действий или поступков ребенка.

На выполнение задачи выделяется 5 мин. После этого каждая группа поочередно демонстрирует результаты своей работы.

Тест «Что вы ощущаете?»
1. Как часто вы себя хвалите?

2. Нравится ли вам, когда вас хвалят?

3. За что можно хвалить?

4. Легко ли вам себя хвалить?

5. Что вы ощущаете, когда вас хвалят?

· Вспомните свои любые достижения, даже скромные заслуги.

· Каждое сделанное дело, которым вы можете гордиться.

· Людей, которым вы помогли.

· Вспомните события, которые без вашего участия получили бы другой вид.

Что вы ощущаете?
Работа с деформированными выражениями
а) Задача для двух групп. На карточках написаны разделенные на две части предложения-выражения. Ваша задача правильно соединить начало и конец предложения и прочитать их.

1. Если ребенок ощущает поощрение, он познает свою стоимость.

2. Если ребенок живёт среди похвал, он познает стоимость других.

3. Если ребенок находит признание, он будет удовлетворен собой.

4. Если ребенок живёт в доверии и приязни, он найдет в жизни любовь.

б) Расскажите о своем отношении к выражениям, подтвердите примерами из жизни.

Методы поддержки ребенка путем повышения самоуважения
	Схема для ориентира

	
	Что говорит отец (мать)?
	Что слышит ребенок?

	Восприятие
	Ты хороший (умный) и т.д.
	Я хороший (умный).

	Внимание
	Я вижу тебя (ощущаю).
	Я что-то значу.

	Уважение
	Благодарю тебя за…
	Мои усилия замечены.

	Теплые чувства
	Я тебя люблю.
	Я кому-то нужен.


Упражнение «Ярлыки»
Родители объединяются в три группы. Каждому родителю воспитатель одевает на голову «корону» с надписями: «Улыбайся мне», «Будь пасмурным», «Корчи мне гримасы», «Разговаривай со мной так, будто мне 5 лет», «Одобряй меня», «Говори, что я ничего не умею», «Жалей меня», так, чтобы родители не видели, что на ней написано. После этого каждой группе дается задача составить целую картину из разрезанных кусочков, но обращаться во время работы к участникам своей группы нужно так, как написано на его «короне».

Через 7-10 минут все, не снимая «короны», отвечают на вопрос:

- Понравилось ли вам, когда с вами общались таким образом?

После того, как все желающие высказались, воспитатель предлагает снять «короны» и выйти со своих ролей.

Обсуждение: «Чем в реальной жизни могут быть «короны»?

Как влияет наличие подобных ярлыков на общение?

Как часто мы встречаемся с ситуациями навешивания ярлыков?

Как ребенок реагирует на ярлык?

Как можно изменить представление человека о вас?

Легко ли избавиться ярлыка? Как это сделать?».

Ситуативные упражнения
а) Родители объединяются в 3 подгруппы. Каждая подгруппа получает одну карточку с проблемной ситуацией.

· Ваш ребенок просит пойти с ним в парк, а вы не в расположении духа.

· Ваш ребенок общается с друзьями, которые вам не нравятся.

· Ребенок просит купить ему что-то, что вы не в состоянии.

б) Обсуждение в группах.

в) Общее обсуждение.

Упражнение «Эмоциональная цепочка»
Все родители становятся в круг, кладут левую руку на плечо соседа и поочередно друг за другом благодарят соседа слева за красивую работу, положительные эмоции, высказывают пожелание.

Притча

Когда-то давно в старинном Китае жил очень умный, но очень напыщенный Мандарин. Весь день его состоял из примерок богатой одежды и разговоров с подчинёнными о собственном уме и воспоминаний о прошлой встрече с императором. Так шёл день за днём, год за годом… Вдруг прошла по всей стране огласка, что неподалеку от границы появился монах, умнее всех на свете. Дошла эта огласка и к нашему Мандарину. Очень разозлился он: кто может называть какого-то там монаха самым умным человеком на свете!? Но вида никому о своем негодовании не подал, а пригласил монаха к себе в дворец. Сам же задумал обмануть его: «Я возьму в руки мотылька, спрячу его за спиной и спрошу, что у меня в руках — живое или мертвое? И если монах скажет, что живое, я раздавлю мотылька, а если мертвое, выпущу его…». И вот настал день встречи. В роскошном зале собрались многие люди, всем хотелось посмотреть поединок самых умных людей на свете. Мандарин сидел на высоком троне, держал за спиной мотылька и с нетерпением ждал прихода монаха. Вот дверь отворилась, и в зал вошел небольшой худой мужчина. Он подошел к Мандарину, поздоровался и сказал, что готов ответить на любой его вопрос. И тогда, зло улыбаясь, Мандарин произнёс: «Скажи-ка мне, что я держу в руках, — живое или мертвое?». Мудрец немного подумал, улыбнулся и ответил: «Все в твоих руках!». Взволнованный Мандарин выпустил мотылька из рук, и тот полетел на волю, радостно трепеща своими яркими крылышками.

Итак, лишь от вас зависит, будет ли взаимодействие с вашими детьми ярким, плодотворным, или наоборот.

Модуль II
Повышение самоуважения у детей

Цель: знакомство с концепцией эффективного и неэффективного одобрения, понятием неформального общения; обучение навыкам поддержки; осознание роли ребенка в семейной структуре.

 Упражнение «Праздник хвастунов» 

В течение 1 минуты необходимо  назвать как можно больше положительных результатов для группы от своего участия в ее работе.

Это упражнение – аналогия. Соревновательный контекст этого упражнения позволяет родителям раскрепоститься, творчески подойти к поиску новых вкладов в групповой процесс. Таким образом, раскрывается поле для осознания роли ребенка в создании и сохранении семейной атмосферы.

Упражнение «Поверь в себя»

Цель: формирование у родителей альтернативных способов взаимодействия с ребенком с целью дать ему возможность поверить в собственные силы, почувствовать это и, главное, самим поверить в своего ребенка. 

Родителям предлагается назвать как можно больше способов поддержки, похвалы, укрепления веры ребенка в свои силы. Принимаются к рассмотрению самые нестандартные решения, нетривиальные, которые помогают взглянуть на своего ребенка и на ситуацию по-другому.

Упражнение «Неформальное общение» 

Группа взрослых делится на «детей» и «родителей». «Дети» выходят за дверь, каждый придумывает проблему, с которой он хотел бы обратиться к «родителю». «Родители» получают инструкцию не реагировать на просьбы ребенка под предлогом занятости, усталости и т.д. В течение нескольких минут идет ролевое проигрывание ситуаций. Затем участники меняются ролями. Однако новые «родители» получают противоположную инструкцию» отреагировать на слова «ребенка» максимальным вниманием, предложить свою помощь и поддержку. 

Обсуждение чувств участников завершается определением понятий формального (закрытого, равнодушного, неискреннего) и неформального (открытого, эмпатийного, искреннего) общения. Важным родительским умением является эффективное одобрение или поддержка. 

Упражнение «Хорошо или плохо»

Цель: развитие умения рассматривать явления с разных точек зрения, умения слушать другого.

Выбирается какое-либо качество (например, доброта). По кругу один человек говорит: «Хорошо быть добрым, потому, что…», а следующий за ним говорит: «Плохо быть добрым, потому что…». Делятся на команды. Нужно записать как можно больше «+» и «-»   одного и того же качества.

Упражнение «Похвала и поддержка»

Родители работают в парах. В течение 5-7 минут каждой паре необходимо придумать примеры по следующей схеме: ситуация-похвала-поддержка.

Домашнее задание 

 Перечислите десять поступков ребенка, которые удивили вас или были для вас неожиданными.

Попробуйте теперь найти в каждом поступке такие стороны поведения ребенка, которые вызывают у вас радость, удовольствие, воодушевление. Определите, что в каждом случае кажется вам в поведении ребенка наивным, что напоминает ваши собственные поступки в прошлом или же насколько тот или иной поступок характерен только для вашего ребенка, выявляет его индивидуальность. Найдите такие стороны каждого поступка, которые позволили бы вам сказать: «Я понимаю, почему он так сделал!».
Модуль III
Релаксационный

Цель: обучение родителей навыкам самопомощи и саморегуляции, активизации внутренних ресурсов.

Упражнение «Путешествие» 
«Устраивайтесь поудобнее и постарайтесь представить себе необычное путешествие. Все о чем скажу...

Давайте собирать мешок. Положим в него все, что мешает: все обиды, слезы, ссоры, грусть, неудачи, разочарование... Завяжем его и отправимся в путь...

Мы вышли из дома, где вы живете, на широкую дорогу...

Путь наш далек, дорога тяжела, мешок давит на плечи, устали и стали тяжелыми руки, ноги. О-ох! Как хочется отдохнуть! Давайте так и сделаем. Снимаем мешок и ложимся на землю. Глубоко вздохнем: вдох (задержать 3сек), выдох (задержать 3 сек) – повторить 3 раза. Дышится легко, ровно глубоко… Вы чувствуете, как пахнет земля? Свежий запах трав, аромат цветов наполняет дыхание. Земля забирает всю усталость, тревоги, обиды, наполняет тело силой, свежестью...

Надо идти дальше. Вставайте. Поднимите мешок, почувствуйте – он стал легче… Вы идете по полю среди цветов, стрекочут кузнечики, жужжат пчелы, поют птицы. Прислушайтесь к этим звукам… Впереди прозрачный ручеек. Вода в нем целебная, вкусная. Вы наклоняетесь к нему, опускаете ладошки в воду и пьете с удовольствием эту чистую и прохладную воду. Чувствуете, как она растекается приятно по всему телу прохладой. Внутри приятно и свежо, вы ощущаете легкость во всем теле... Хорошо! Войдите в воду. Она приятно ласкает ноги, снимает напряжение и усталость. Вы прыгаете с камушка на камушек, вам легко и радостно, мешок совсем не мешает, он стал ещё легче... Разноцветные брызги разлетаются и блестящими капельками освежают лицо, лоб, щеки, шею, все тело. Хорошо!

Вы легко перебрались на другой берег. Никакие препятствия не страшны!..
На гладкой зеленой травке стоит чудесный белый домик. Дверь открыта и приветливо приглашает вас войти. Перед вами печка, можно посушиться. Вы садитесь рядом с ней и рассматриваете яркие язычки пламени. Они весело подпрыгивают, танцуя, подмигивают угольки. Приятное тепло ласкает лицо, руки, тело, ноги,.. Становится уютно и спокойно. Добрый огонь забирает все ваши печали, усталость, грусть...

Посмотрите, ваш мешок опустел... Вы выходите из дома. Вы довольны и успокоены. Вы с радостью вдыхаете свежий воздух. Легкий ветерок ласкает ваши волосы, лицо, тело. Тело будто растворяется в воздухе, становится легким и невесомым. Вам очень хорошо. Ветерок наполняет ваш мешок радостью, добром, любовью...

Все это богатство вы отнесете в свой дом и поделитесь со своими детьми, родными, друзьями (пауза не менее 30 сек).
Теперь можете открыть глаза и улыбнуться – вы дома и вас любят».

Упражнение "Место, где я себя прекрасно чувствую»

 Цель: осознание «внутренних ресурсов», самораскрытие, повышение ценности внутреннего мира каждого человека.

 Нарисовать картину, изображающую то место, где Вы себя хорошо чувствуют. Это может быть своя комната, сад и пр. Каждый комментирует свой рисунок: что это за место, где оно находится, что там интересного, почему это место так нравится и т.д.

Упражнение  «Полет бабочки»

«Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и глубоко, ... спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на лугу в прекрасный летний день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок...

Проследите за движениями ее крыльев. Движения ее крыльев легки и грациозны. Теперь каждый пусть вообразит, что он – бабочка. Что у него красивые и большие крылья… Почувствуйте, как ваши крылья медленно и плавно движутся вверх и вниз, вверх и вниз...

Наслаждайтесь ощущением медленного и плавного парения в воздухе. А теперь взгляните на пестрый луг, над которым вы летите. Посмотрите, сколько на нем ярких цветов... Найдите глазами самый красивый цветок и постепенно начинайте приближаться к нему. Теперь вы даже чувствуете аромат своего цветка. Медленно и плавно высадитесь на мягкую серединку цветка…рассмотрите его и цветы вокруг... Вдохните еще раз его аромат ... и откройте глаза. Спасибо».
Заключение
По данным отечественных и зарубежных  исследователей, аддиктивное поведение формируется преимущественно в подростковом возрасте у лиц с выраженными тенденциями к самоутверждению, но не обладающих необходимыми для этого психологическими ресурсами. Неблагополучные взаимоотношения в семье и/или в учебном коллективе также являются весомыми факторами риска формирования различного рода аддикций. Проблемы, возникающие в одной области, могут влиять на другие. Например, затруднения в освоении школьной программы, конфликтные отношения в школе могут отражаться на нормальных обстоятельствах развития в семье, обострять напряженность в отношениях в связи со стремлением подростка к самостоятельности. Таким образом может быть спровоцировано поведение, связанное с риском, в частности, употребление наркотических средств. Поэтому, употребление подростками психоактивных веществ рассматривается нами как многокомпонентный феномен, требующий учета взаимодействия всех систем функционирования человека: внутриличностного, микросоциального (семья, друзья) и макросоциального (широкое социальное окружение) проявлений.

Опыт работы показывает, что эффективность профилактических мероприятий, направленных на снижение риска наркозаражения подрастающего поколения, во многом определяется системностью воздействия и степенью вовлеченности родителей и педагогического коллектива в данную работу. 

Предлагаемая профилактическая программа построена для разных целевых групп: подростков, их учителей и родителей. Особое внимание уделяется формированию навыков эффективной коммуникации и личностной компетентности с учетом возрастных особенностей и социальных ролей. Применяется безоценочный подход профилактических мероприятий, так как восприимчивость к воздействиям и мотивация к изменениям различны у разных индивидов, вовлеченных во взаимодействие. 

Учитывая сложность и многофакторность проблемы аддиктивного поведения, профилактические мероприятия должны проводиться высококлассными специалистами, способными быть моделями здорового и адаптивного стиля жизни.
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Приложение 1
Тест «Самооценка силы воли» (Обозов Н.Н.)
Инструкция:

На приведенные 15 вопросов можно ответить: «да» — 2 балла, «не знаю» или «бывает», «случается» — 1 балл, «нет» — 0 баллов.

 Вопросы теста
1. В состоянии ли вы завершить начатую работу, которая вам не интересна, независимо от того, что время и обстоятельства позволяют оторваться от нее и потом снова вернуться к ней?

2. Преодолевали ли вы без особых усилий внутреннее сопротивление, когда нужно было сделать что-то вам неприятное (например, пойти на дежурство в выходной день)?

3. Когда попадаете в конфликтную ситуацию на работе или в быту, в состоянии ли вы взять себя в руки настолько, чтобы взглянуть на нее с максимальной объективностью?

4. Если вам прописана диета, сможете ли преодолеть все кулинарные соблазны?

5. Найдете ли силы утром встать раньше обычного времени, как было запланировано вечером?

6. Останетесь ли на месте происшествия, чтобы дать свидетельские показания?

7. Быстро ли отвечаете на письма?

8. Если у вас вызывает страх предстоящий полет на самолете или посещение зубоврачебного кабинета, сумеете ли без особого труда преодолеть это чувство и в последний момент не изменить своего намерения?

9. Будете ли принимать очень неприятное лекарство, которое вам рекомендовал врач?

10. Сдержите ли данное сгоряча обещание, даже если его выполнение принесет вам немало хлопот? Являетесь ли вы человеком слова?

11. Без колебаний ли вы отправляетесь в поездку в незнакомый город, если это необходимо?

12. Строго ли придерживаетесь распорядка дня: времени пробуждения, приема пищи, занятий, уборки и прочих дел?

13. Относитесь ли неодобрительно к библиотечным должникам?

14. Самая интересная телепередача не заставит вас отложить выполнение срочной и важной работы? Так ли это?

15. Сможете ли вы прервать ссору и замолчать, какими бы обидными ни казались вам слова противоположной стороны?

Интерпретация:

13–21 — сила воли средняя.

22–30 — сила воли большая.

 

Приложение 2
Тест «Двадцати высказываний «Кто Я» (М. Кун, Т. Макпартленд, модификация Т.В. Румянцевой)

Тест используется для изучения содержательных характеристик идентичности личности. Вопрос «Кто Я?» напрямую связан с характеристиками собственного восприятия человеком самого себя, то есть с его образом «Я» или «Я-концепцией».

Шкалы: самооценка; социальное, коммуникативное, материальное, физическое, деятельное, перспективное, рефлексивное Я.


Инструкция к тесту 

В течение 12 минут вам необходимо дать как можно больше ответов на один вопрос, относящийся к вам самим: «Кто Я?». Постарайтесь дать как можно больше ответов. Каждый новый ответ начинайте с новой строки (оставляя некоторое место от левого края листа). Вы можете отвечать так, как вам хочется, фиксировать все ответы, которые приходят к вам в голову, поскольку в этом задании нет правильных или неправильных ответов. 

Также важно замечать, какие эмоциональные реакции возникают у вас в ходе выполнения данного задания, насколько трудно или легко вам было отвечать на данный вопрос. 

Когда испытуемый заканчивает отвечать, его просят произвести первый этап обработки результатов – количественный: «Пронумеруйте все сделанные вами отдельные ответы-характеристики. Слева от каждого ответа поставьте его порядковый номер. Теперь каждую свою отдельную характеристику оцените по четырехзначной системе: 

• «+» - знак «плюс» ставится в том случае, если в целом вам лично данная характеристика нравится; 

• «-» - знак «минус» - если, в целом, вам лично данная характеристика не нравится; 

• «±» - знак «плюс-минус» - если данная характеристика вам и нравится, и не нравится одновременно; 

• «?» – знак «вопроса» - если вы не знаете на данный момент времени, как вы точно относитесь к характеристике, у вас нет пока определенной оценки рассматриваемого ответа. 

Знак своей оценки необходимо ставить слева от номера характеристики. У вас могут быть оценки, как всех видов знаков, так и только одного знака или двух-трех. После того как вами будут оценены все характеристики, подведите итог: 

• сколько всего получилось ответов, 

• сколько ответов каждого знака. 

Обработка и интерпретация результатов теста
Анализ самооценки идентичности
Самооценка считается адекватной, если соотношение положительно оцениваемых качеств к отрицательно оцениваемым («+» к «-») составляет 65-80% на 35-20% соответственно. 

Адекватная самооценка состоит в способности реалистично осознавать и оценивать как свои достоинства, так и недостатки, за ней стоит позитивное отношение к себе, самоуважение, принятие себя, ощущение собственной полноценности. Адекватная самооценка выражается в том, что человек ставит перед собой реально достижимые и соответствующие собственным возможностям цели и задачи, способен брать на себя ответственность за свои неудачи и успехи, уверен в себе, способен к жизненной самореализации. Уверенность в себе позволяет человеку регулировать уровень притязаний и правильно оценивать собственные возможности применительно к различным жизненным ситуациям. 

Неадекватная самооценка свидетельствует о нереалистичной оценке человеком самого себя, снижении критичности по отношению к своим действиям, словам, при этом, часто мнение о себе у человека расходится с мнением о нем окружающих. 

Самооценка считается неадекватно завышенной, если количество положительно оцениваемых качеств по отношению к отрицательно оцениваемым («+» к «-») составляет 85-100%, то есть человек отмечает, что у него или нет недостатков, или их число достигает 15% (от общего числа «+» и «-»). 

Люди с завышенной самооценкой, с одной стороны, гипертрофированно оценивают свои достоинства: переоценивают и приписывают их, с другой стороны, недооценивают и исключают у себя недостатки. Они ставят перед собой более высокие цели, чем те, которых могут реально достигнуть, у них высокий уровень притязаний, не соответствующий их реальным возможностям. Человек с завышенной самооценкой характеризуется неспособностью принимать на себя ответственность за свои неудачи, отличается высокомерным отношением к людям, конфликтностью, постоянной неудовлетворенностью своими достижениями, эгоцентризмом. Неадекватная самооценка своих возможностей и завышенный уровень притязаний обусловливают чрезмерную самоуверенность. 

Самооценка считается неадекватно заниженной, если количество отрицательно оцениваемых качеств по отношению к положительно оцениваемым («-» к «+») составляет 50-100%, то есть человек отмечает, что у него или нет достоинств, или их число достигает 50% (от общего числа «+» и «-»). 

Люди с заниженной самооценкой обычно ставят перед собой более низкие цели, чем те, которых могут достигнуть, преувеличивая значение неудач. Ведь низкая самооценка предполагает неприятие себя, самоотрицание, негативное отношение к своей личности, которые обусловлены недооценкой своих успехов и достоинств. 

При заниженной самооценке человек характеризуется другой крайностью, противоположной самоуверенности, – чрезмерной неуверенностью в себе. Неуверенность, часто объективно не обоснованная, является устойчивым качеством личности и ведет к формированию у человека таких черт, как смирение, пассивность, «комплекс неполноценности». 

Самооценка является неустойчивой, если число положительно оцениваемых качеств по отношению к отрицательно оцениваемым («+» к «-») составляет 50-55%. Такое соотношение, как правило, не может длиться долго, является неустойчивым, дискомфортным. 

Использование знака «плюс-минус» («±») говорит о способности человека рассматривать то или иное явление с двух противоположных сторон, говорит о степени его уравновешенности, о «взвешенности» его позиции относительно эмоционально значимых явлений. 

Если количество знаков «±» превышает 30-40% (от общего числа знаков), то такого человека можно отнести к сомневающемуся типу. Такое количество знаков «±» может быть у человека, переживающего кризис в своей жизни, а также свидетельствовать о нерешительности (когда человеку тяжело принимать решения, он долго сомневается, рассматривая различные варианты). 

Наличие знака «?» при оценке идентификационных характеристик говорит о способности человека переносить ситуацию внутренней неопределенности, а значит, косвенно свидетельствует о способности человека к изменениям, готовности к переменам. Данный знак оценки используется людьми достаточно редко: один или два знака «?» ставят только 20% обследуемых. Наличие трех и более знаков «?» при самооценивании предполагает у человека наличие кризисных переживаний. 

В целом, использование человеком при самооценивании знаков «±» и «?» является благоприятным признаком хорошей динамики консультативного процесса. Применяющие данные знаки люди, как правило, быстрее выходят на уровень самостоятельного решения собственных проблем.

Особенности половой идентичности
Половая (или гендерная) идентичность – это часть индивидуальной Я-концепции, которая происходит от знания индивидом своей принадлежности к социальной группе мужчин или женщин вместе с оценкой и эмоциональным обозначением этого группового членства. 

Особенности половой идентичности проявляются: 

• во-первых, в том, как человек обозначает свою половую идентичность; 
• во-вторых, в том, на каком месте в списке идентификационных характеристик находится упоминание своей половой принадлежности. 

Обозначение своего пола может быть сделано:  напрямую,  косвенно либо отсутствовать вовсе. 

Прямое обозначение пола – человек указывает свою половую принадлежность в конкретных словах, имеющих определенное эмоциональное наполнение. Отсюда можно выделить четыре формы прямого обозначения пола: 

• нейтральное 

• отчужденное 

• эмоционально-положительное 

• эмоционально-отрицательное 

Формы прямого обозначения пола
	Формы обозначения
	Примеры
	Интерпретация

	Нейтральное
	«Мужчина», «женщина»
	Рефлексивная позиция

	Отчужденное (дистантное)
	«Человек мужского пола», «Особь женского пола»
	Ирония, признак критического отношения к своей половой идентичности 

	Эмоционально-положительное
	«Привлекательная девушка», «веселый парень», «роковая женщина»
	Признак принятия своей привлекательности 

	Эмоционально-отрицательное 
	«Обычный парень», «некрасивая девушка»
	Признак критического отношения к своей половой идентичности, внутреннее неблагополучие 


Наличие прямого обозначения пола говорит о том, что сфера психосексуальности, в целом, и сравнение себя с представителями своего пола, в частности, являются важной и внутренне принимаемой темой самоосознания. 

Косвенное обозначение пола – человек не указывает свою половую принадлежность прямо, но его половая принадлежность проявляется через социальные роли (мужские или женские), которые он считает своими, или по окончаниям слов. Косвенные способы обозначения пола также имеют определенное эмоциональное наполнение. 

Косвенные способы обозначения пола
	Способ обозначения
	Мужской
	Женский

	Социальные роли
	«Друг», «приятель», «муж», «брат», «сын», «отец», «студент» 
	«Подруга», «приятельница», «жена», «сестра», «дочь», «студентка» 

	Через окончания
	«добрый», «умеющий делать», «я пошел»
	«добрая», «умеющая делать», «я пошла»


Наличие и прямого, и косвенного вариантов эмоционально-положительного обозначения своего пола говорит о сформированности позитивной половой идентичности, возможном многообразии ролевого поведения, принятии своей привлекательности как представителя пола, и позволяет делать благоприятный прогноз относительно успешности установления и поддержания партнерских взаимоотношений с другими людьми. 

Отсутствие обозначения пола в самоидентификационных характеристиках констатируется тогда, когда написание всего текста идет через фразу: «Я человек, который…». Причины этого могут быть следующими: 

- отсутствие целостного представления о полоролевом поведении на данный момент времени (недостаток рефлексии, знаний); 
- избегание рассматривать свои полоролевые особенности в силу травматичности данной темы (например, вытеснения негативного результата сравнения себя с другими представителями своего пола); 
- несформированность половой идентичности, наличие кризиса идентичности в целом. 

При анализе половой идентичности также важно учитывать, на каком месте текста ответов содержатся категории, связанные с полом:  в самом начале списка,  в середине либо в конце списка. Это говорит об актуальности и значимости категорий пола в самосознании человека (чем ближе к началу списка, тем больше значимость и степень осознанности категорий идентичности). 

Рефлексия при выполнении методики «Кто Я?»
Человек с более развитым уровнем рефлексии дает в среднем больше ответов, чем человек с менее развитым представлением о себе (или более «закрытый»). Также об уровне рефлексии говорит субъективно оцениваемая самим человеком легкость или трудность в формулировании ответов на ключевой вопрос теста. Как правило, человек с более развитым уровнем рефлексии быстрее и легче находит ответы, касающиеся его собственных индивидуальных особенностей. Человек, не часто задумывающийся о себе и своей жизни, отвечает на вопрос теста с трудом, записывая каждый свой ответ после некоторого раздумья. 

О низком уровне рефлексии можно говорить, когда за 12 минут человек может дать только два-три ответа (при этом важно уточнить, что человек действительно не знает, как можно еще ответить на задание, а не просто перестал записывать свои ответы в силу своей скрытности). 

О достаточно высоком уровне рефлексии свидетельствует 15 и более разных ответов на вопрос «Кто Я?». 

Анализ временного аспекта идентичности
Анализ временного аспекта идентичности необходимо проводить, исходя из посылки, что успешность взаимодействия человека с окружающими предполагает относительную преемственность его прошлого, настоящего и будущего «Я». Поэтому рассмотрение ответов человека на вопрос «Кто Я?» должно происходить с точки зрения их принадлежности к прошедшему, настоящему или будущему времени (на основе анализа глагольных форм). 

Наличие идентификационных характеристик, соответствующих различным временным режимам, говорит о временной интегрированности личности. Особое внимание необходимо обратить на присутствие и выраженность в самоописании показателей перспективной идентичности (или перспективного «Я»), то есть идентификационных характеристик, которые связаны с перспективами, пожеланиями, намерениями, мечтами, относящихся к различным сферам жизни. 

Наличие целей, планов на будущее имеет большую значимость для характеристики внутреннего мира человека в целом, отражает временной аспект идентичности, направленный на дальнейшую жизненную перспективу, выполняет экзистенциальную и целевую функции. 

Анализ соотношения социальных ролей и индивидуальных характеристик в идентичности
Вопрос «Кто я?» логически связан с характеристиками собственного восприятия человеком самого себя, то есть с его образом «Я» (или Я-концепцией). Отвечая на вопрос «Кто я?», человек указывает социальные роли и характеристики-определения, с которыми он себя соотносит, идентифицирует, то есть он описывает значимые для него социальные статусы и те черты, которые, по его мнению, связываются с ним. 

Таким образом, соотношение социальных ролей и индивидуальных характеристик говорит о том, насколько человек осознает и принимает свою уникальность, а также насколько ему важна принадлежность к той или иной группе людей. 

Отсутствие в самоописании индивидуальных характеристик (показателей рефлексивной, коммуникативной, физической, материальной, деятельной идентичностей) при указании множества социальных ролей («студент», «прохожий», «избиратель», «член семьи», «россиянин») может говорить о недостаточной уверенности в себе, о наличии у человека опасений в связи с самораскрытием, выраженной тенденции к самозащите. 

Отсутствие же социальных ролей при наличии индивидуальных характеристик может говорить о наличии ярко выраженной индивидуальности и сложностях в выполнении правил, которые исходят от тех или иных социальных ролей. 
Также отсутствие социальных ролей в идентификационных характеристиках возможно при кризисе идентичности или инфантильности личности. 

Успешное установление и поддержание партнерских взаимоотношений возможно человеком, имеющим четкое представление о своих социальных ролях и принимающим свои индивидуальные характеристики. 

Анализ физической идентичности 
Физическая идентичность включает в себя описание своих физических данных, в том числе описание внешности, болезненных проявлений, пристрастий в еде, вредных привычек. Расширение и обогащение «образа Я» в процессе личностного развития тесно связано с рефлексией собственных эмоциональных переживаний и телесных ощущений. 

Анализ деятельной идентичности
Деятельная идентичность также дает важную информацию о человеке и включает в себя обозначение занятий, увлечений, а также самооценку способностей к деятельности, самооценку навыков, умений, знаний, достижений. Идентификация своего «деятельного Я» связана со способностью сосредоточиться на себе, сдержанностью, взвешенностью поступков, а также с дипломатичностью, умением работать с собственной тревогой, напряжением, сохранять эмоциональную устойчивость, то есть является отражением совокупности эмоционально-волевых и коммуникативных способностей, особенностей имеющихся взаимодействий. 

Анализ психолингвистического аспекта идентичности
Анализ психолингвистического аспекта идентичности включает в себя определение того, какие части речи и какой содержательный аспект самоидентификации являются доминирующими в самоописании человека. 

Преобладание в самоописаниях существительных говорит о потребности человека в определенности, постоянстве. Недостаток или отсутствие существительных – о недостаточной ответственности человека. Преобладание в самоописаниях прилагательных говорит о демонстративности, эмоциональности человека. Недостаток или отсутствие прилагательных – о слабой дифференцированности идентичности человека. Преобладание в самоописаниях глаголов (особенно при описании сфер деятельности, интересов) говорит об активности, самостоятельности человека; недостаток или отсутствие в самоописании глаголов – о недостаточной уверенности в себе, недооценке своей эффективности. 

Чаще всего в самоописаниях используются существительные и прилагательные. 

Гармоничный тип лингвистического самоописания характеризуется использованием приблизительно равного количества существительных, прилагательных и глаголов. 

Оценка уровня дифференцированности идентичности
В качестве количественной оценки уровня дифференцированности идентичности выступает число, отражающее общее количество показателей идентичности, которое использовал человек при самоидентификации. 

Число используемых показателей колеблется у разных людей чаще всего в диапазоне от 1 до 14. 

Высокий уровень дифференцированности (9-14 показателей) связан с такими личностными особенностями, как общительность, уверенность в себе, ориентирование на свой внутренний мир, высокий уровень социальной компетенции и самоконтроля. 

Низкий уровень дифференцированности (1-3 показателя) говорит о кризисе идентичности, связан с такими личностными особенностями, как замкнутость, тревожность, неуверенность в себе, трудности в контролировании себя. 

Шкала анализа идентификационных характеристик 
Включает в себя 24 показателя, которые, объединяясь, образуют семь обобщенных показателей-компонентов идентичности: 

I. «Социальное Я» включает 7 показателей: 

1. Прямое обозначение пола (юноша, девушка, женщина). 

2. Сексуальная роль (любовник, любовница; Дон Жуан, Амазонка). 

3. Учебно-профессиональная ролевая позиция (ученик, студент, учусь в колледже, педагог, врач, специалист). 

4. Семейная принадлежность, проявляющаяся через обозначение семейной роли (дочь, сын, брат, жена и т. д.) или через указание на родственные отношения (люблю своих родственников, у меня много родных). 

5. Этническо-региональная идентичность включает в себя этническую идентичность, гражданство (русский, татарин, гражданин, россиянин и др.) и локальную, местную идентичность (из Москвы, Костромы, сибирячка и т. д.).

6. Мировоззренческая идентичность: конфессиональная, политическая принадлежность (христианин, мусульманин, верующий). 

7. Групповая принадлежность: восприятие себя членом какой-либо группы людей (коллекционер, член общества). 

II. «Коммуникативное Я» включает 2 показателя: 

1. Дружба или круг друзей, восприятие себя членом группы друзей (друг, у меня много друзей). 

2. Общение или субъект общения, особенности и оценка взаимодействия с людьми (хожу в гости, люблю общаться с людьми, умею выслушать людей). 

III. «Материальное Я» подразумевает под собой различные аспекты: 

1. Описание своей собственности (имею квартиру, одежду, велосипед).  

2. Оценку своей обеспеченности, отношение к материальным благам (бедный, богатый, состоятельный, люблю деньги).

3. Отношение к внешней среде (люблю море, не люблю плохую погоду). 

IV. «Физическое Я» включает в себя такие аспекты: 

1. Субъективное описание своих физических данных, внешности (сильный, приятный, привлекательный); 

2. Фактическое описание своих физических данных, включая описание внешности, болезненных проявлений и местоположения (блондин, рост, вес, возраст, живу в общежитии).

3. Пристрастия в еде, вредные привычки. 

V. «Деятельное Я» оценивается через 2 показателя: 

1. Занятия, деятельность, интересы, увлечения (люблю решать задачи); опыт (был в Болгарии); 

2. Самооценка способности к деятельности, самооценка навыков, умений, знаний, компетенции, достижений (хорошо плаваю, умный; работоспособный, знаю английский). 

VI. «Перспективное Я» включает в себя 9 показателей: 

1. Профессиональная перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с учебно-профессиональной сферой (будущий водитель, буду хорошим учителем). 

2. Семейная перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с семейным статусом (буду иметь детей, будущая мать и т. п.). 

3. Групповая перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с групповой принадлежностью (планирую вступить в партию, хочу стать спортсменом). 

4. Коммуникативная перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с друзьями, общением. 

5. Материальная перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с материальной сферой (получу наследство, заработаю на квартиру). 

6. Физическая перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с психофизическими данными (буду заботиться о своем здоровье, хочу быть накачанным). 

7. Деятельностная перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с интересами, увлечениями, конкретными занятиями (буду больше читать) и достижением определенных результатов (в совершенстве выучу язык). 

8. Персональная перспектива: пожелания, намерения, мечты, связанные с персональными особенностями: личностными качествами, поведением и т. п. (хочу быть более веселым, спокойным).

9. Оценка стремлений (многого желаю, стремящийся человек). 

VII. «Рефлексивное Я» включает 2 показателя: 

1. Персональная идентичность: личностные качества, особенности характера, описание индивидуального стиля поведения (добрый, искренний, общительный, настойчивый, иногда вредный, иногда нетерпеливый и т. д.), персональные характеристики (кличка, гороскоп, имя и т. д.); эмоциональное отношение к себе (я «супер», «клевый»). 

2. Глобальное, экзистенциальное «Я»: утверждения, которые глобальны и которые недостаточно проявляют различия одного человека от другого (человек разумный, моя сущность). 

Два самостоятельных показателя: 
1. Проблемная идентичность (я ничто, не знаю – кто я, не могу ответить на этот вопрос).
2. Ситуативное состояние: переживаемое состояние в настоящий момент (голоден, нервничаю, устал, влюблен, огорчен). 
А)
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