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Пояснительная записка

Актуальность. За последние два десятилетия Россия пережила очень сложный период: раскол общества, затянувшиеся социально-экономические и политические преобразования, разрушение прежних устаревших стереотипов поведения, потерю идеалов и ценностей. Это явилось причиной неуверенности людей в завтрашнем дне и привело к тому, что взрослые, родители зачастую оказались малоспособными оказывать эффективное воспитательное воздействие на детей. Многие родители оказались не в состоянии справиться со своими жизненными проблемами, так как не владеют эффективными социально-адаптивными стратегиями поведения. В свою очередь дезадаптивные родители не могут обучить своих детей эффективным способам разрешения проблем. Дети оказываются психологически беспомощными, незащищенными, уязвимыми в трудных жизненных ситуациях. Они не имеют определенных жизненных навыков, позволяющих им выбирать эффективные способы снятия стресса и напряжения, дающих возможность самостоятельно справиться с воздействием хронических стрессовых ситуаций и сформировать здоровый жизненный стиль. Данная программа направлена на получение, закрепление и развитие подростками старшего возраста навыков проблеморазрешающего поведения.
Период старшего подросткового возраста можно определить как период взросления. Юность означает фазу перехода от зависимого детства к самостоятельной и ответственной взрослости, что предполагает, с одной стороны, завершение физического, в частности полового созревания, а с другой, достижение социальной зрелости.

В этом возрасте можно говорить о рубеже развития личности, когда подростковый опыт уже недостаточен для нормального самочувствия, а взрослый опыт еще не освоен. Основными особенностями является повышенная, по сравнению с другими возрастами, значимость тесных эмоциональных контактов.

Интенсивная социализация, сменяющая характерное для подростков противопоставление себя взрослому обществу. Это в свою очередь приводит к усилению протестных реакций и эмансипированного поведения со стороны старшеклассников к попыткам усилить контроль со стороны их родителей и учителей.

Главное новообразование юношеского возраста - «открытие Я», развитие рефлексии, осознание собственной индивидуальности и ее свойств, появление жизненного плана. Позитивные проявления выражаются в появлении новых ценностей и потребностей. Расширяется жизненный мир личности, круг общения, групповой принадлежности, увеличение числа людей, на которые подросток ориентируется.

Для старшего подросткового возраста типичными проблемами являются внутренняя противоречивость, неопределенность уровня притязаний, повышенная застенчивость  и, одновременно, агрессивность, склонность принимать крайние позиции и точки зрения.

Поиск личной идентичности – центральная задача периода взросления. Основными составляющими чувства идентичности являются: временная перспектива (возможность видеть свою жизнь в определенной перспективе); уверенность в себе; экспериментирование с ролями (идентичность зависит от успешного экспериментирования с широким набором ролей); половая идентичность; лидерская поляризация (реалистичное подчинение власти и готовность к ответственности). Недостаточная сформированность идентичности - основная причина наркотизации в этом возрасте. Старшие подростки с несформированной личностной идентичностью ощущают  свою потерянность, не могут определить собственного места в жизни. Они считают, что родители и взрослые недостаточно понимают их проблемы, в сложной, фрустрирующей ситуации они склонны уходить в мечты и фантазии. 

Основные потребности.

Физические потребности:

-      стремление к физической активности;

-      стремление к физической близости с другим полом.

Социальные потребности:

-       потребность в эмансипации от родителей, перенос центра социализации из семьи в группу сверстников;

-       потребность принадлежности к группе сверстников;

-       потребность в конкуренции и кооперации со сверстниками;

-       потребность в независимости от взрослых;

-       потребность в формировании благоприятного представления о себе;

-       потребность в индивидуализации, взамен подросткового конформизма;

-       потребность в освоении сексуальной роли.

Эмоциональные  и когнитивные потребности:

-       поиск смысла жизни;

-       потребность в  самоанализе, рефлексии;

-       потребность иметь хобби;

-       потребность в романтических и эротических переживаниях;

Потребность в школьных достижениях:

-       потребность в  академических успехах;

-       потребность иметь работу и зарабатывать;

-       потребность в профессиональном  самоопределении;

-       потребность в планировании своего будущего.

Потребности в области здоровья:

-   потребность в экспериментировании с ПАВ;

-   потребность быть информированными  по технике секса, контрацепции и профилактике венерических заболеваний;

-       потребность в навыках построения отношений с другим полом.
Новизна. Программа определяется как процесс обучения подростков в их взаимодействии между собой и с обучающими лицами для приобретения знаний, навыков и формирования поведения, которое позволит молодежи ответственно относиться к собственной жизни, принимать правильные, здоровые жизненные решения, обладать высокой сопротивляемостью негативным формам давления, минимизировать вредоносные виды поведения.

В этом определении «приобретение знаний, навыков и формирование поведения» означает не только получение существенной жизненно важной информации, но также обучение, в результате которого происходит переработка и усвоение информации. Имея такие знания, человек применяет их, мысля критически, принимая эффективные решения, устанавливая продуктивные межличностные отношения, стремясь понять себя и других, ставя цели, умея договариваться с окружающими с учетом их потребностей и желаний.

Направленность. 
Работа по данной программе направлена на формирование у старших подростков социальных

навыков, навыков проблеморазрешающего поведения, организацию деятельности, альтернативной потреблению психоактивных веществ.

Адресат.  Подростки -7 класса.
Объём. 18 учебных часов
Срок реализации: 1 год
Цель – формирование у подростка навыков ответственного поведения, направленного на сохранение  психического и  социального здоровья.
Задачи: 
научить подростков здоровому жизненному стилю; 
закрепить и развить навыки проблеморазрешающего поведения; 
усилить факторы стрессоустойчивости: развить личностные и средовые ресурсы, навыков само- и взаимопомощи; сформировать интернальный локус контроля;  развить ресурсы личности, позволяющие подростку делать осознанный выбор; обучить навыкам совладания с негативными переживаниями и стрессом. 

Тематический план программы

	№ п/п
	Тема
	Цель 
	Рассматриваемый материал
	Часы 

	1
	Формирование и развитие Я-концепции.
	Ознакомить участников программы с понятием Я-концепции и ее составляющими (идеальная, реальная, социальная );

ознакомить участников группы с особенностями формирования и развития самооценки у подростков;

обучить участников программы основным приемам формирования и развития позитивной «Я-концепции».


	Понятие Я–концепции и ее составляющие (Я-реальное, Я–идеальное, Я-социальное). Самооценка как основа психологического здоровья. Основные сферы Я-концепции. Позитивная Я-концепция. Навыки осознания собственного внутреннего мира, положительных и отрицательных черт  характера. Механизмы развития «Я-концепции».
	2

	2
	Тренинг коммуникативных навыков.
	Дать понятие эффективного и неэффективного общения; сформировать навыки слушания, конструктивной обратной связи.


	Понятие уровней общения. Навыки эффективного взаимодействия. Техники вербального общения. Техники слушания, конструктивной обратной связи.
	2

	3
	Тренинг социальной поддержки.
	Провести тренировку навыков поиска, восприятия и оказания социальной поддержки.


	Понятие социально-поддерживающего поведения, социально-поддерживающей системы. Эффективная и неэффективная поддержка. Навыки поиска и принятия поддержки.
	2

	4
	Тренинг навыков противодействия давлению среды.
	Развить умение контролировать ситуацию, научиться принимать на себя ответственность за собственную жизнь.

Развить навыки уверенного поведения, навыки резистентности к давлению среды.


	Понятие уверенного, агрессивного и пассивного поведения. Способы уверенного поведения. Навыки резистентности в ситуации давления, в том числе наркотического.
	2

	5
	Поведенческая копинг–стратегия избегания.
	Познакомить участников программы с понятием «поведенческая стратегия избегания», ее положительными и отрицательными моментами;

Научить членов группы использовать функциональные (положительные) стороны данной стратегии.


	Основные стратегии преодоления проблемных ситуаций. Понятие стратегии избегания. Навыки выделения ситуаций, в которых необходима стратегия избегания. Тренинг адекватных форм избегания.
	2

	6
	Информация о наркотиках и психоактивных веществах.
	Выяснить степень информированности участников тренинга о наркотиках и ПАВ. Расширить и углубить информацию, сделать ее более полной и дифференцированной.


	Выявление и углубление знаний учащихся о наркотиках и ПАВ. «Мозговой штурм», «Наркотики и школа». Осознание социальных и психологических проблем, связанных с распространением и употреблением наркотиков. Выработка активной позиции отрицания наркотиков и ПАВ.
	2

	7
	Свобода и наркотики. В поисках смысла.
	Сформировать у учащихся представление о сущности наркотической зависимости, ее связи с проблемой поиска смысла жизни.


	Понятие смысла, целей, ценностей человеческой жизни. Понятие интернальности и экстернальности. Навыки осознавания жизненных целей.
	2

	8
	Тренинг навыков построения значимых отношений с противоположным полом.
	-      Познакомить учащихся с психологическими закономерностями выбора партнера.

-      Научить осознавать свои потребности и ожидания к своему партнеру.

-      Сформировать навыки общения с противоположным полом.


	Психологические закономерности выбора партнера. Способы осознания потребностей и ожиданий к партнеру. Зрелые и незрелые  партнерские отношения. Навыки знакомства, обсуждения чувств и выяснения отношений в паре.
	2

	9
	Будущие цели.
	Сделать обзор программы и наметить цели на будущее.


	Подведение итогов программы. Получение обратной связи от учащихся. Создание банка сформированных навыков. Модель “Шаги постановки цели” Определение и постановка будущих целей каждого участника. Формирование альтернативного социума.
	2

	Итого:
	18


Занятие 1 Формирование и развитие «Я-концепции»
Цели:
· ознакомить участников программы с понятием Я-концепции и ее составляющими (идеальная, реальная, социальная );

· ознакомить участников группы с особенностями формирования и развития самооценки у подростков;

· обучить участников программы основным приемам формирования и развития позитивной «Я-концепции».

Информация для ведущего. 
Подростковый возраст является не только периодом новых, более совершенных механизмов преодоления стрессов, но и периодом формирования новой Я-концепции. Осознание происходящих изменений является для подростка стрессом.

В результате быстрых изменений физического и психического состояния сформированная в детском возрасте Я-концепция должна быть заменена на новую, соответствующую особенностям подросткового и юношеского возраста. Формирование новой самооценки происходит с учетом мнения наиболее важных для подростка референтных групп — родителей и сверстников. В зависимости от того, как воспринимают подростка эти значимые для него люди, формируется его собственное представление о себе (позитивная или негативная Я-концепция). Представление человека о себе (позитивная или негативная самооценка) влияет на всю его жизнь. Подростки, имеющие позитивную «Я-концепцию», легче справляются с жизненными трудностями, эффективно преодолевают стрессы.

Принято выделять следующие сферы «Я-концепции».

· 1 -я сфера — «психологическое Я»:

-      способность человека к волевой саморегуляции психических процессов — «контроль побуждений»; 

-      особенности настроения человека — его «эмоциональный тон»;

-      оценка человеком своего физического «Я» — «образ тела».

Формирование образа тела в детском возрасте происходит постепенно в соответствии с изменениями внешности и размеров тела. В подростковом возрасте вследствие резких сдвигов физического и психического развития происходит перестройка «образа тела».

Перестройка «образа тела» может запаздывать из-за недостаточной гармоничности роста: это может вызвать озабоченность подростка своим внешним обликом. Для подростков характерно чувство постоянного сомнения, беспокойства по поводу соответствия своего физического облика идеалам, принятым в референтной группе сверстников.

· 2-я сфера — «социальное Я»:

-      особенности отношений человека с окружающими — социальные отношения;

-      особенности нравственной саморегуляции человека, его нравственные нормы поведения — «моральное Я»;

-      особенности выбора дальнейшего жизненного пути — образование, профессия, дальнейшие стремления и цели. На данный компонент влияет ценностно-мотивационная структура личности.

· 3-я сфера — «сексуальное Я»:

-      «сексуальные отношения» — особенности сексуального поведения человека (информированность о вопросах взаимоотношения полов, формирование сексуальной ориентации, наличие поведенческих стереотипов фемининности (женственности) и маскулинности (мужественнности), способность контроля своего полового влечения).

· 4-я сфера — «совладающее со стрессом Я» ( «копинг- Я»):

-      «контроль над средой» — способность человека организовывать среду таким образом, чтобы максимально обеспечить себе возможность выбора различных способов деятельности в определенной ситуации; 

-      оценка человеком их личностных особенностей;

-      - «приспособляемость к среде» — способность человека адаптироваться к определенным условиям окружающего мира. «Высокая приспособляемость к среде» (копинг-Я) помогает человеку более эффективно преодолевать стресс.

Ход урока:

1. Знакомство с понятием «Я-концепция»

Ведущий знакомит участников с информацией, изложенной в «Заметках для ведущего».

Инструкция участникам: «На этом занятии мы познакомимся с понятием самооценка, постараемся лучше разобраться в себе, открыть для себя некоторые способы улучшить свое самочувствие, более эффективно строить свою жизнь.

Подростковый возраст - это период, в котором подростки усиленно думают о том, кто они, чем хороши, чем плохи и что они видят в себе и других. У них происходит формирование представления о себе - самооценка. Как правило, самооценка - это продукт мыслей самого человека. Она может быть адекватной или неадекватной. От того, какая самооценка формируется у человека, зависят его дальнейшая жизнь, поведение, способность чувствовать себя уверенно, использовать свои ресурсы для саморазвития, эффективного существования, постановки и достижения целей. Самооценка влияет на отношение человека с окружающими.

В подростковом возрасте человек быстро развивается и изменяется. Он усваивает много новых форм поведения. Это отражается на его опыте и может вызвать некоторые сомнения в себе. Каждому человеку присуще сомневаться в правильности своих действий и поступков. Однако если человек неадекватно оценивает свое поведение, он может попасть в ситуацию, с которой не сможет справиться. Поэтому нужно изучать себя, учиться управлять своей самооценкой, уметь уважать себя, контролировать, поощрять и критиковать, не бояться смотреть на себя правдиво, уметь эффективно и успешно действовать. Изучив свои возможности, человек может управлять своим здоровьем, поведением, успехами в жизни».

2. Освоение навыка осознания собственной «Я-концепции»

Упражнение «Автопортрет в трех проекциях»

Инструкция учащимся: 
Нарисовать три автопортрета «Я-реальный», «Я-идеальный», «Я в глазах окружающих». В парах рассказать о каждой стороне своего Я.

Проводится обсуждение результатов в парах, при этом участники задают друг другу уточняющие вопросы. Ведущий делает обобщение.

Цель упражнения — помочь участником лучше понимать и принимать себя и окружающих.

Осознание положительных и отрицательных черт характера

Упражнение «Мои сильные и слабые стороны»
Инструкция участникам: 
«Разделитесь на пары. Выберите пару таким образом, чтобы ваш партнер не был вашим близким знакомым. По очереди ответьте на вопросы друг друга. Обсудите следующие вопросы:
· назовите две вещи, которые вы делаете хорошо; 

· успехи, которых вы достигли в своей жизни; 

· назовите две вещи, которые вы делаете плохо; 

· опишите ситуации, возникавшие в вашей жизни; 

· какие из них вы оценивали как «провал».

Ведущий организует обсуждение результатов. Просит учащихся записать в дневниках  свои положительные и отрицательные черты и обсудить их с остальными членами группы.

Упражнение «15 шагов к уверенности  в себе»
В малых группах обсудить 15 шагов к уверенности в себе (по Ф.Зимбаодо).
 15 шагов к уверенности в себе

1. Признайтесь себе в своих сильных и слабых сторонах и соответственно сформулируйте свои цели.

2. Решите, что для вас ценно, во что вы верите, какой вы хотели бы видеть свою жизнь. Проанализируйте свои планы и оцените их с точки зрения сегодняшнего дня, так чтобы воспользоваться этим, когда наметится прогресс.

3. Докопайтесь до корней. Проанализировав свое прошлое, разберитесь в том, что привело вас к вашему нынешнему положению. Постарайтесь понять и простить тех, кто заставил вас страдать или не оказал помощи, хоть и мог бы. Простите себе самому прошлые ошибки, заблуждения и грехи. После того как вы извлекли из тяжких воспоминаний хоть какую-то пользу, похороните их и не возвращайтесь к ним. Дурное прошлое живет в вашей памяти лишь до той поры, пока вы его не изгоните. Освободите лучше место для воспоминаний о былых успехах, пусть и небольших.

4. Чувства вины и стыда не помогут вам добиться успеха. Не позволяйте себе предаваться им.

5. Ищите причины своего поведения в физических, социальных, экономических и политических аспектах нынешней ситуации, а не в недостатках собственной личности.

6. Не забывайте, что каждое событие можно оценить по-разному. Реальность — это не то, что каждый по отдельности видит, это не более чем результат соглашения между людьми называть вещи определенными именами. Такой взгляд позволит вам терпимее относиться к людям и более великодушно сносить то, что может показаться унижением.

7. Никогда не говорите о себе плохо; особенно избегайте приписывать себе отрицательные черты — «глупый», «уродливый», «неспособный», «невезучий», «неисправимый».

8. Ваши действия могут подлежать любой оценке; если они подвергаются конструктивной критике — воспользуйтесь этим для своего блага, но не позволяйте другим критиковать вас как личность.

9. Помните, что иное поражение — это удача; из него вы можете заключить, что преследовали ложные цели, которые не стоили усилий, а возможных последующих более крупных неприятностей удалось избежать.

10. Не миритесь с людьми, занятиями и обстоятельствами, которые заставляют вас чувствовать свою неполноценность. Если вам не удается изменить их или себя настолько, чтобы почувствовать уверенность, лучше просто отвернуться от них. Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на уныние.

11. Позволяйте себе расслабиться, прислушаться к своим мыслям, заняться тем, что вам по душе, наедине с самим собой. Так вы сможете лучше себя понять.

12. Практикуйтесь в общении. Наслаждайтесь ощущением той энергии, которой обмениваются люди — такие непохожие и своеобразные, ваши братья и сестры. Представьте себе, что и они могут испытывать страх и неуверенность, и постарайтесь им помочь. Решите, чего вы хотите от них и что можете им дать. А затем дайте им понять, что вы открыты для такого обмена.

13. Перестаньте чрезмерно охранять свое Я, оно гораздо крепче и пластичнее, чем вам кажется. Оно гнется, но не ломается. Пусть лучше оно испытает кратковременный эмоциональный удар, чем будет пребывать в бездействии и изоляции.

14. Выберите для себя несколько серьезных отдаленных целей, на пути к которым необходимо достижение целей более мелких, промежуточных. Трезво взвесьте, какие средства необходимы для того, чтобы достичь этих промежуточных целей. Не оставляйте без внимания каждый свой успешный шаг и не забывайте подбодрить и похвалить себя. Не бойтесь оказаться нескромным, ведь вас никто не услышит.

15. Вы не пассивный объект, на который валятся неприятности, не травинка, которая с трепетом ждет, что на нее наступят. Вы — вершина эволюционной пирамиды, вы — воплощение надежд ваших родителей, вы — образ и подобие Господа. Вы — неповторимая личность, активный творец своей жизни, вы повелеваете событиями. Если вы уверены в себе, то препятствие становится для вас вызовом, а вызов побуждает к свершениям. И застенчивость отступит, потому что вы, вместо того чтобы беспокоиться, как вам жить, погружаетесь в самую гущу жизни.

3. Записать в дневниках шаги, которые каждый будет предпринимать, чтобы повысить свою самооценку.

Занятие 2. Тренинг коммуникативных навыков.
Цели: 
дать понятие эффективного и неэффективного общения; сформировать навыки слушания, конструктивной обратной связи.

Информация для ведущего:

Социальные навыки являются связующим звеном между личностью и социумом. Когда навык не усвоен, молодой человек вступает в каждую ситуацию социального взаимодействия как в новую. Это каждый раз требует от него значительных энергетических затрат. Критерием эффективного взаимодействия является достижение цели при сохранении или улучшении отношений. Общение проходит на двух уровнях: вербальном (с помощью слов) и невербальном - с помощью языка тела (мимика, жесты, позы, интонации.) 90% процентов информации о человеке мы узнаем из его невербального поведения. Невербальное поведение отражает те чувства, которые испытывает человек во время контакта. Для эффективного общения необходимо понимать как вербальные, так и невербальные сообщения.

Невербальный язык, как правило, не осознается, человеком. Часто люди не могут договориться, правильно понять друг друга, поскольку они посылают двойные послания: на уровне слов пытаются выразить одно, а на уровне тела – другое. Эффективное общение связано с понятием конгруэнтности – соответствия  вербальных и невербальных сообщений.

( Более полно данная тема раскрывается в книге Алана Пиза «Язык телодвижений».)

Для успешного общения старшеклассникам необходимо освоить такие навыки, как активное слушание, Я-высказывание.

Навыки слушания. Выделяют навык нерефлексивного слушания, главная техника - «подача позитивного сигнала». Цель - дать возможность говорящему партнеру понятней выразить свою мысль при помощи таких техник, как кивание головой партнеру, «продолжай дальше» и т.д. Техники слушания включают следующие элементы:

Активную позу (поза слушания, кивание головой и т.д.), «минимальные словесные реакции» (поддакивание, произношение междометий типа «мг», «угу», замечаний «это интересно»,).

«Зеркальное отражение чувств» – обратная связь говорящему по поводу его чувств. Используются фразы – «Я понимаю ваши чувства..», «Я вижу, что вы расстроены…»  

Навыки рефлексивного слушания показывают собеседнику, что он услышан и понят.

Основные техники рефлексивного слушания - перефразирование и резюмирование.

Перефразирование означает формулировку мысли партнера своими словами, возвращение говорящему сути его сообщения. Реализовать данный прием могут помочь фразы: «Если я вас правильно понял…», «Другими словами вы считаете, что…», «По вашему мнению…» и т.д.

 
Цель резюмирования - подать сигнал, что слушающий уловил сообщение целиком, подвести итог услышанному. Используются следующие фразы: «Итак если я Вас правильно понял, то основная мысль такова, что…», «Обобщая то, что вы сказали…..»

Еще одной эффективной техникой общения является «Я-высказывание» - конструктивный способ разрешения конфликтов, ведения переговоров, критики, способ конструктивного выражения позитивных и негативных чувств.

«Я – высказывание» обычно строится по следующей схеме: 

1) Описание ситуации, вызвавшей напряжение в безличной форме - «Когда это происходит …..», «Когда я сталкиваюсь с тем, что …» и т.д.;

2) точное название своего чувства в этой ситуации «Я чувствую…. (раздражение, беспомощность, недоумение и т.д.)»

3). Описание следствий:

Я не знаю, как реагировать…

У меня возникла проблема…

4) Название причин этого чувства:

«потому, что…», «в связи с тем, что…», «ведь я…»

Ход урока:

1. Выявление знаний учащихся  

В форме дискуссии обсудить ситуации эффективного и неэффективного общения. От чего зависит успех в общении? Когда вы чувствуете себя комфортно с собеседником? Что мешает людям понимать друг друга.

2. Отработка навыков активного слушания 

Упражнение « Нерефлексивное слушание»

В тройке учащиеся отрабатывают навыки нерефлексивного слушания. Распределяются роли 

1) говорящий (его задача рассказать что-то такое, о чем ему говорить достаточно трудно);

2) слушающий (его задача при помощи техник помочь говорящему);

3) наблюдатель (его задача наблюдать процесс разговора и дать обратную связь участникам). Затем все меняются ролями. 

В круге обсуждаются и анализируются, насколько успешно применялись техники, чувства участников. 

Упражнение «Рефлексивное слушание»

В тройках учащиеся распределяют роли по той же схеме, что и в предыдущем упражнении. 

Отрабатываются техники перефраз, резюмирования, «Я-высказывание».

Ролевая игра «Трудный разговор»

Методом мозгового штурма составить банк трудных, конфликтных ситуаций из опыта учащихся. Например – «конфликт с учителем, родителями», « выяснение отношений со сверстником», и т.д. Разыграть ситуацию, попытавшись конструктивно разрешить конфликт с помощью изученных техник. Проанализировать в круге.

Занятие 3. Развитие навыков поиска и оказания поддержки

Цель: 
провести тренировку навыков поиска, восприятия и оказания социальной поддержки.

Ход урока:

1. Выяснение знаний учащихся.

«Как вы думаете, что значит поддержать другого человека?

Приведите примеры социально-поддерживающего поведения и запишите их на листе бумаги. Выберите из них наиболее подходящие на ваш взгляд. В ролевой игре изобразите группу или семью, демонстрирующую социально-поддерживающее поведение».

2. Знакомство с новой информацией и освоение навыка поиска, восприятия и оказания социальной поддержки.
Ведущий сообщает участникам, что социальная поддержка может быть разной (эффективной и неэффективной, подходящей и неподходящей, желательной и нежелательной). Она зависит от умения ее искать, воспринимать и оказывать.

Ролевая игра. «Помоги мне»

Инструкция участникам: Для того чтобы понять, как искать социальную поддержку, я попрошу каждого из вас принять участие в игре под названием «Помоги мне». Задача участников игры — обратиться за помощью к кому-либо из группы». Инструкция участникам; «Подумайте и ответьте на вопрос: «От чего зависит умение воспринимать социальную поддержку?» Запишите ответы в дневниках.

Ролевая игра «Мне обязательно помогут, если я...»

Для того, чтобы развить способности воспринимать социальную поддержку, я предлагаю вам принять участие в игре под названием «Мне обязательно помогут, если я...». Задача участников игры - принять помощь от кого-либо из группы».

Инструкция участникам: «Подумайте и ответьте на вопрос: «От чего зависит умение оказывать поддержку?» Запишите ответы в дневниках.

Ролевая игра «Я хочу и могу тебе помочь».
Для того чтобы развить умение оказывать социальную поддержку, я предлагаю вам принять участие в игре под названием «Я хочу и могу тебе помочь».

Задача участников игры предложить помощь кому-либо из группы».

Занятия 4 -5. Тренинг навыков противодействия давлению среды

Цель: 
· развить умение контролировать ситуацию, научиться принимать на себя ответственность за собственную жизнь.

· Развить навыки уверенного поведения, навыки резистентности к давлению среды.

Информация для ведущего

Под уверенностью понимается позитивная установка (и поведение) человека по отношению к самому себе. Понятие уверенности относится не только к плоскости поведения, но включает и когнитивные моменты (установки, жизненную философию, оценки). 

Уверенность — это условие, необходимое для того, чтобы человек был в состоянии позитивно утверждать свою позицию.

А. Лазарус различает четыре класса «уверенного» поведения:

- способность сказать «нет!»;

- способность открыто говорить о чувствах и требованиях;

- способность устанавливать контакты, начинать и оканчивать беседу;

- способность открыто выражать позитивные и негативные чувства.

Уверенное поведение легко различить по формальным признакам:

-      мимике;

-      использованию местоимения «Я»;

-      контакту глаз;

-      осанке;

-      интонации.

Характеристики уверенного поведения (перечень Сальтера):

-      эмоциональность речи: отрытое, спонтанное и подлинное выражение в речи всех испытываемых чувств;

-      экспрессивность речи;

-      ясное проявление чувств в невербальной плоскости и соответствие между словами и невербальным поведением;

-      способность «противостоять и атаковать»: как прямое и честное выражение собственного мнения, без оглядки на окружающих;

-      использование местоимения «Я»-, как отсутствие попыток спрятаться за неопределенными формулировками;

-      принятие похвалы: как отказ от самоуничижения и недооценки своих сил и качеств;

-      импровизация как спонтанное выражение чувств и потребностей.

Под уверенным поведением понимается поведение, при котором человек может успешно общаться с любым социальным партнером, не забывая при этом заботиться о собственном благополучии и не ущемляя прав и потребностей другого человека.

Под агрессивным понимается поведение, при котором человек может общаться с социальным партнером только при помощи «нападок» на него и не способен проявлять уважение к позиции, потребностям и желаниям другого человека. Агрессивное поведение возникает из-за отсутствия адекватной самооценки, навыков социальной компетентности.

Развитие навыков резистентности к давлению среды

Бывают ситуации, в которых вы чувствуете давление среды, употребляющей наркотики или требующей от вас проявления таких форм поведения, которые раньше были вам не свойственны.

Ход урока:

1. Подумайте и ответьте на следующие вопросы:

- Почему люди употребляют наркотики, даже когда очевидно, что последствия очень тяжелые?

- Почему друзья часто соблазняют друг друга употреблять наркотики?

2. Я попрошу вас подумать и письменно ответить на вопрос: «Что вы можете сделать или сказать, чтобы помочь другим стать более устойчивыми к давлению лиц, употребляющих наркотики?» (Например, развивать контраргументы, уйти, напомнив себе о своей силе воли, вспомнить информацию о наркотиках, использовать ступени модели «Остановись и подумай»). Давайте обсудим полученные результаты.

3. Давайте проведем ролевые игры, предусматривающие предложенные варианты противодействия давлению среды - «Спасибо, нет»
50 способов сказать «Нет»

1. Спасибо. Я буду рад этим воспользоваться, как только мне это понадобится.

2. Я больше в этом не нуждаюсь.

3. Я не курю.

4. Не похоже, что бы мне сегодня стало от этого хорошо.

5. Я не собираюсь загрязнять организм.

6. Я не в настроении, поэтому не хочу сегодня это пробовать.

7. Не сегодня. (Не сейчас.)

8. Я не думаю, что мне стоит это начинать до тех пор, пока я не буду иметь своих денег.

9. Нет, не хочу неприятностей.

10.Сейчас не могу, моя мать обнюхивает меня, когда я прихожу домой.

11. Когда мне понадобится это, я дам тебе знать.

12. Мои родители меня убьют.

13.Я таких вещей боюсь.

14. А почему, как ты думаешь, эту штуку называют дурманом?

15. Когда-нибудь в другой раз.

16.Эта дрянь не для меня.

17. Нет, спасибо.

18. Если тренер узнает, он заставит меня бежать 20 кругов.

19. В последний раз, когда мать застала меня за курением, мне не давали денег 6 месяцев.

20.Нет, спасибо, у меня и так хватает неприятностей с родителями.

21. Нет спасибо, у меня и так хватает неприятностей с родителями.

22.Не думаю, что я достаточно об этом знаю.

23. Нет, спасибо, я дождусь, пока мне будет это по возрасту.

24. Меня не выпускают из дома, даже если от моей одежды пахнет сигаретным дымом, после того как я был рядом с курящими людьми.

25. Нет спасибо у меня и так ужасные оценки.

26. Я за витамины!

27. Нет спасибо, препаратов не хочу.

28. Я и без ого превосходно себя чувствую.

29. Нет, спасибо, у меня завтра контрольная работа .

30. Нет, спасибо, у меня на это аллергическая реакция.

31. Я вчера поздно лег спать, у меня и без того, красные глаза.

32. Нет, я за рулем.

33. Нет, мне понадобятся все мозги, какие есть.

34. Нет спасибо, это опасно для жизни.

35. Вы с ума сошли? Я даже не курю.

36. Эти химические радости не для меня. 

37. Нет, я это пробовал не один раз, и мне это не понравилось.

38. Мне не хочется умереть молодым.

39. Нет, я и так много воюю со своими родителями.

40. Нет, когда-нибудь я захочу создать свою здоровую семью.

41. Нет, спасибо, я только что прочел статью о вреде наркотиков.

42. Я хочу быть здоровым.

43. Это мне ничего не дает.

44. Нет спасибо, я слышал от этого глаза краснеют.

45. У меня завтра контрольная. Не буду.

46.Я начинаю вести себя глупо, когда курю.

47. Меня до сих пор контролируют, с тех пор как мама застала меня за этим.

48. Я не наркоман.

49. Я завязал.

50. Нет, потому что не хочу.

4. Отработка навыков резистентности к давлению среды

Ведущий организует дискуссию на тему: «Давление среды», активизирует участников на обсуждение этой темы. Просит дать определение понятию «давление среды сверстников». Предлагает обсудить позитивные и негативные аспекты этого понятия и записать их в дневнике.

Ведущий организует дискуссию на тему: «Типы давления среды и способы его осуществления».

Инструкция участникам: «Существуют разные типы давления и способы его осуществления. 
Например:

а) группа принуждает вас сделать что-то, что вызывает у вас сомнение и что вы не хотите делать.

Подумайте и письменно ответьте на вопросы: 

1.     Что бы вы чувствовали в этой ситуации?

2.     Как бы переживали это эмоционально? 

3.     Что бы ощущали физически?

б) вы член группы, которая осуществляет давление на человека.

Подумайте и письменно ответьте на вопросы:

1.Что значит - членом группы, осуществляющей давление на человека?

Что бы вы чувствовали по отношению к человеку, на которого осуществляется давление?

Почувствовали бы вы ответственность, если ли бы этот человек пострадал в результате этого давления?

5. Существуют разные тактики давления на человека. Например: а) отказ разговаривать с человеком; б) оскорбления; в) жестокое обхождение и т.п.

Подумайте и письменно ответьте на следующие вопросы: 

 - Какие тактики давления известны вам?

- Приходилось ли вам наблюдать со стороны, как на кого-либо осуществляется давление?

- Что вы чувствовали при этом? Пытались ли что-либо предпринять?

- Приходилось ли вам быть объектом давления?

- Как вы пытались противостоять этому давлению?

6. Давайте проведем «мозговой штурм» и выработаем эффективные способы противостояния давлению сверстников и запишем их в дневнике.

Ролевая игра « Как противостоять давлению»

Ведущий просит участников провести ролевую игру с целью продемонстрировать эффективные способы устойчивости к давлению сверстников (например, в отношении употребления ПАВ и других форм неприемлемого для них поведения).

Информация для ведущего:

В процессе ролевых игр может оказаться, что некоторые участники считают возможным употребление ПАВ (например, сигарет, пива). Вы можете попросить их привести примеры наркотиков, которые они не хотели бы употреблять (например, опий, героин). Попросите их разыграть ролевую игру, где они демонстрируют резистентность к этим наркотикам.

Некоторые участники могут сказать, что в ряде ситуаций (вечеринка) они не хотят демонстрировать резистентность к употреблению алкоголя или табака. Вы можете попросить этих участников привести примеры ситуаций, в которых они бы не хотели употреблять активные вещества (например, перед занятием спортом или сдачей экзаменов). Попросите этих участников разыграть ролевую игру с учетом этих ситуаций.

· Возможные ситуации для ролевой игры:

                            Несколько ваших друзей собираются после школы в доме у одноклассника, для того чтобы покурить. Они хотят, чтобы вы пошли вместе с ними. Что вы будете делать или говорить? 

                            Вы — с группой друзей. Один из них раздает всем присутствующим сигареты и говорит: «Давайте закурим». Вы не хотите участвовать в этом. Что вы будете делать или говорить? 

                            Вы — дома у вашего друга. Он говорит: «Пока никого нет, давай выпьем что-нибудь». Вы не хотите этого делать. Что вы будете делать или говорить?

7. Осознание различий между понятиями «быть уверенным» («ассертивным»), «настойчивым», «агрессивным»

Ведущий предлагает участникам обсудить, определить и записать различия между понятиями «быть уверенным», «пассивным» и «быть агрессивным» во взаимоотношениях со сверстниками.

Занятие 6. Поведенческая копинг-стратегия избегания

Цели: 
· познакомить участников программы с понятием «поведенческая стратегия избегания», ее положительными и отрицательными моментами;

· научить членов группы использовать функциональные (положительные) стороны данной стратегии.

Информация для ведущего.

Копинг-стратегия избегания — это пассивная стратегия поведения, при которой человек старается избежать контакта с окружающей действительностью, уйти от решения проблем. Она может носить как функциональный, так и дисфункциональный характер.

Люди обычно используют базисную копинг-стратегию избегания, когда сомневаются в возможности преодоления проблемы своими силами или с помощью социальной поддержки, негативно оценивают ситуацию и возможности своих копинг-ресурсов, имеют негативный опыт преодоления подобных проблем в прошлом.

В определенной ситуации для взрослого человека она может быть полезной, может носить функциональный характер (например, избегание конфликтных ситуаций на работе, избегание алкогольных компаний человеком, ранее лечившимся по поводу употребления алкоголя и т.д.).

В других случаях, в определенные возрастные периоды, например, в подростковом возрасте, стратегия избегания может носить дисфункциональный характер, препятствующий активному и адаптивному развитию индивида.

Это происходит в тех случаях, когда «избегание» начинает носить систематический характер, становится формой поведения, направленного по пути наименьшего сопротивления (например, поведение, направленное на избегание общения с окружающими, избегание трудностей в процессе изучения того или иного предмета, трудностей во взаимоотношениях учеников и учителей).

«Избегающее поведение» может стать основой для формирования аддиктивного и саморазрушающего поведения. Многие формы взаимодействия в школе являются проявлениями стратегии избегания (например, некоторые формы агрессии, удаление с уроков и т.п.).

Ход урока:

1. Выявление знаний учащихся и знакомство с новой информацией

Ведущий дает участникам информацию об основных стратегиях преодоления стрессовых ситуаций (разрешение проблем, поиск социальной поддержки, избегания).

Инструкция участникам: «На одном из занятий мы говорили, что, оценивая проблему, проводя ее первичную оценку и переоценку, мы выбираем стратегии преодоления проблемной ситуации. Существует три основные стратегии преодоления стрессовой ситуации и множество не основных - ситуационных.

К основным стратегиям преодоления проблемных ситуаций относятся: разрешение проблем, поиск социальной поддержки и избегание.

Осознание роли избегающего поведения в собственной жизни

Инструкция участникам: «Подумайте и ответьте: какие из поведенческих стратегий являются наиболее легким для вас (разрешение проблем, поиск социальной поддержки, избегание)? 

О двух первых стратегиях мы уже говорили ранее. Поговорим теперь о стратегии избегания.

Стратегия избегания может быть адекватной, а может быть и неадекватной, даже разрушительной. Наша задача научиться различать ситуации, когда ее использование может быть полезным, а когда - разрушительным».

Ролевая игра на заданную тему

Ведущий просит участников привести примеры ситуаций, которых следует избегать, и записать их в дневниках. Проводится обсуждение. Ведущий просит участников изобразить эти ситуации, организует ролевые игры на заданную тему.

Тренинг адекватных форм стратегии избегания

Инструкция участникам: «Подумайте и ответьте на вопрос: «По каким признакам можно предположить, что возникла ситуация, которую следует избегать?» Приведите примеры.

Для того чтобы определить признаки таких ситуаций, давайте проведем «Мозговой штурм». Запишите полученные признаки в дневниках. Проведите ролевую игру, изображающую какие-либо из этих ситуаций.

Подумайте и ответьте на вопрос: «Как избежать ситуаций, связанных с употреблением наркотиков и психоактивных веществ?». Запишите ответы на листе бумаги. Обсудите их. Представьте данные ситуации в виде ролевой игры».
Занятие 7. Информация о наркотиках и психоактивных веществах

Цель:
 выяснить степень информированности участников тренинга о наркотиках и ПАВ. Расширить и углубить информацию, сделать ее более полной и дифференцированной.

Информация для ведущего. Ведущий должен быть достаточно информирован по данному вопросу. Его задача на данном занятии активизировать деятельность группы и организовать дискуссию на тему: «Наркотики и другие ПАВ (алкоголь, табак)».

Ход урока:

1. Выяснение знаний учащихся.
Ведущий организует дискуссию о наркотиках и ПАВ. Проводит «мозговой штурм» проблем, связанных с наркотизацией.

Инструкция учащимся: «В процессе этого занятия мы будем делиться информацией о наркотиках, об их влиянии на жизнь, здоровье, о причинах, которые побуждают людей начинать их употребление. Постараемся ответить на вопрос: «Что можете сделать вы, чтобы наркотики употреблялись меньше в вашей школе? или: «Как помочь человеку, начавшему употреблять наркотики»?».

Давайте проведем «мозговой штурм» и запишем на листе бумаги все альтернативные варианты ответов на следующие вопросы:

· Что такое наркотики?

· Как влияют наркотики на организм человека, на его здоровье, развитие и благополучие?
· Каковы причины употребления наркотиков?

· Что можете сделать вы, чтобы наркотики, алкоголь и табак меньше употреблялись в вашей школе?

· Как помочь человеку, начавшему употреблять наркотики?»

Занятие 8. Свобода и наркотики. В поисках смысла.
Цель: 
сформировать у учащихся представление о сущности наркотической зависимости, ее связи с проблемой поиска смысла жизни.

Информация для ведущего: 
Смысл жизни одна из базовых ценностей человеческой жизни. Франкл считал, что смысл это скорее то, что надо найти, чем то, что дается. Каждый человек должен открыть его для себя сам. Ощущение жизненного смысла дает начало ценностям, которыми руководствуется человек. Толстой, переживая свой кризис смысла задавался не только вопросом «Почему?» ( «Почему я живу?»), но и «Как?» («Как мне следует жить?», «Чем мне жить?»). Эти вопросы выражают потребность в ценностях, в наборе ориентиров и принципов, которые подсказывают человеку как ему жить. В юношеском возрасте человек ищет свой смысл жизни, свои ценности и ставит жизненные цели. 

Отсутствие в жизни смысла, цели, ценностей, идеалов вызывает страдание. В острой форме они могу привести человека к суициду. Наркомания – это один из способов покончить с собой. Это медленное самоубийство. Часто наркотик воспринимается молодыми людьми как символ свободы, взрослости, независимости. Выбирая наркотик как символ свободы, на самом деле они выбирают тотальную зависимость, полностью лишая себя свободы выбора.

Свобода неразрывно связана с ответственностью. Ответственность предполагает автономию и авторство собственной жизни. Как сказал Жан-Поль Сартр, ответственность означает авторство. Осознавать ответственность - значит осознавать творение самим собой своего «Я», своей судьбы, своих жизненных неприятностей, своих страданий и своего счастья. В зависимости от способности управлять своей судьбой люди делятся на интерналов и экстерналов. Интерналы - это те, кто считает, что их достижения зависят от собственных усилий. Экстерналы приписывыют ответственность за то что с ними происходит внешним силам. («другие люди не помогают мне», «правительство не создает условия для хорошей жизни», «судьба несправедлива ко мне», « меня посадили на иглу» и т.д.). Поэтому именно экстерналы становятся на путь наркомании. Что бы развивать в себе интернальность молодой человек должен учиться ставить свои собственные жизненные цели, брать на себя ответственность за их выбор.

Ход урока:

1. Выявление знаний учащихся. 

Методом мозгового штурма учащиеся отвечают на вопрос «В чем может состоять смысл жизни и связанные с ним жизненные цели ».  

Формирования навыков осознавания жизненных смыслов и целей

Упражнение «Твоя жизнь»
Инструкция учащимся. Представьте, что когда вам стало 30 лет, о вас сняли фильм. И сейчас вы смотрите его. Вы – главный герой фильма. Как вы выглядите, чем занимаетесь? Нарисуйте кадры из этого фильма. 

Обсуждение. В малых группах обсудить, что больше всего понравилось в фильме, если что – то не понравилось, то что бы хотелось изменить в своем образе будущего. Что нужно для этого сделать.

Упражнение «20 желаний» 
Инструкция учащимся: Закончить 20 предложений начинающихся со слов «Я хочу…»

Обсудить в малых группах.

Ролевая игра «Дискуссия с идейным наркоманом и другими»

Преподаватель играет роли:

А) идейного наркомана;

Б) человека, считающего разговоры о смысле и целях жизни «витанием в облаках», «пустопорожними разговорами»; 

В) фаталиста, который считает, что можно делать хоть что, рисковать своей жизнью, потому что все равно все уже предопределено.

От лица персонажей преподаватель бросает реплики, учащиеся в малых группах их обсуждают и выдвигают альтернативный ответ.

Занятие 9. Тренинг выстраивания взаимоотношений с противоположным полом.
Цели: 
-      Познакомить учащихся с психологическими закономерностями выбора партнера.

-      Научить осознавать свои потребности и ожидания к своему партнеру.

-      Сформировать навыки общения с противоположным полом.

Информация для ведущего:

Стремление иметь интимные отношения с противоположным полом – естественная потребность молодых людей. Выбор партнера может строиться на различных основаниях. 

В подростковом возрасте ведущим является выбор на основании внешней привлекательности партнера и его статуса в референтной группе. Часто при выборе партнеров срабатывают бессознательные механизмы проекции. С одной стороны, молодые люди переносят в отношения с партнером свои нерешенные детские проблемы, с другой – постоянно сравнивают свои отношения с мифами об идеальной любви, почерпнутых из любовных романов и фильмов. 

Более зрелый выбор строится на осознании своих ожиданий и умении понять своего партнера и ответственности за развитие своих отношений. Любовь можно сохранить только тогда, когда партнеры понимают, что о ней надо заботиться постоянно. Отношения в паре строятся на умении обсуждать с партнером возникающие проблемы и чувства, находить компромиссы, понимать потребности партнера.

Ход урока:

1. Выявление знаний учащихся.
В форме дискуссии  обсудить следующие вопросы: что для вас значит любовь? Быть любимым?  Какими качествами должен обладать избранник? На какие изменения в своей жизни вы надеетесь, вступив в отношения.

2. Отработка навыков 

Упражнение «Брачное объявление» 

Учащиеся составляют брачные объявления и вывешивают на доске не подписывая. Затем каждый читает объявления и отмечает то из них на которое он захотел бы откликнуться.

Обсуждение. Какие качества для вас оказались важными при выборе партнера по объявлению. Почему? Какие внешние данные Вас привлекли? Какие свои качества, которые вы указали в объявлении, Вы считаете наиболее ценными? Какое объявление стало лидером? Почему?

Ролевая игра «Знакомство».  

Инструкция учащимся: В малых разнополых  группах разработать сценарий  знакомства. Определить обращение, тему разговора, жесты. Разыграть сцену в разнополых  парах. Провести рефлексию и шеринг. 

Ролевая игра  «Свидание».  

Инструкция учащимся: Каждый участник описывает в дневнике, свои ожидания по поводу ситуации объяснения в любви. В малых группах обсуждаются эти ожидания и разрабатывается сценарий «объяснения в любви» с использованием изученных ранее коммуникативных техник. Сценарии разыгрываются и анализируются в круге.

Ролевая игра « «Выяснение отношений в паре».

Инструкция учащимся: В малых группах выбрать ситуации разногласий и конфликтов, которые обычно возникают в парах. Разрабатывается сценарии предъявления и реагирования  на претензии партнера. Сценарии разыгрываются и обсуждаются по схеме. 

Насколько обоснованы претензии?

Слушают ли партнеры друг друга?

Понимают ли чувства друг друга и дают ли обратную связь?

Сотрудничают ли партнеры при разрешении противоречий?

Каков  вклад  каждого партнера  в возникновении и разрешении проблемы?

Занятие 10. Будущие цели
Цель: 
сделать обзор программы и наметить цели на будущее.

Ход урока:

1. Подведение итогов. Получение обратной связи от учащихся.

Ведущий дает обзор информации, полученной на протяжении всех занятий. Просит участников отметить положительные и отрицательные моменты тренинга. Инструкция участникам: «Все наши занятия были направлены на то, чтобы помочь вам получить больше знаний о себе, развивать навыки здоровой и продуктивной жизни, а также помочь вам использовать эти навыки в жизни.

Просмотрите ваши дневники и отметьте самые  важные и полезные для вас навыки, которые вы приобрели в процессе занятий».

2. Планирование целей на будущее

Инструкция ученикам: «Подумайте о целях, которые вы могли бы поставить перед собой сейчас, чтобы выполнить их в будущем. Подумайте, какие из этих целей могут быть достигнуты вами за короткое время (краткосрочные цели), а какие за долгий срок (долгосрочные цели). Запишите краткосрочные и долгосрочные цели на листе бумаги. Какие цели вы могли бы поставить себе, чтобы ваше взаимодействие с учениками было более эффективно? На какой период времени рассчитано их осуществление? Запишите свои размышления в дневнике 

3. Знакомство с моделью «Шаги постановки цели»

Инструкция участникам. «Для того чтобы вам легче было ставить перед собой краткосрочные и долгосрочные цели и вы смогли научить постановке целей ваших учеников, я познакомлю вас с моделью «Шаги постановки цели».

4. Модель «Шаги постановки цели»
ШАГИ:

· Определите цель;

· Оцените шаги для достижения цели; 

· Рассмотрите возможные проблемы на пути достижения цели;

· Рассмотрите альтернативные варианты для разрешения проблем, возникающих на пути к цели;

· Определите четкие сроки достижения цели.

Закрепление навыков постановки целей

Инструкция участникам: «Разбейтесь на пары. Определите вместе с партнером свои краткосрочные и долгосрочные цели и шаги для их достижения. Используйте для этого предложенную модель «Шаги постановки цели». Затем помогите в этом своему партнеру.

Запишите свои размышления в дневниках». Ведущий организует обсуждение результатов.

Формирование группы лидеров-учителей

Ведущий активизирует на дискуссию участников программы: «Что мы можем дать друг другу после обучения по данной программе?»

Ведущий старается сплотить участников в направлении выработки четких путей решения данного вопроса. Ведущий предлагает организовать «группу лидеров-сверстников», участники которой могли бы обучать полученным навыкам других учащихся.
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