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ЗАНЯТИЕ 1

ЗНАКОМСТВО. ПРЕДСТАВЛЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Цели: дать возможность участникам группы позна​комиться друг с другом и с ведущим; представить цели и задачи программы; создать атмосферу взаимопонима​ния и взаимной поддержки.

Заметки для ведущего
Установить доверительные, поддерживающие отношения в группе будет легче, если Вы будете открыто проявлять свои чувства, оказывать поддержку, подчеркивать важ​ность соблюдения установленных вместе с группой пра​вил, использовать игровые ситуации, проявлять творчес​кую активность.
1. Знакомство
Ведущий представляется сам и предлагает представиться участникам тренинга: назвать свое имя, сказать несколько слов о себе, о своих ожиданиях от занятий. Для облегче​ния знакомства можно применять любые игровые приемы.

2. Представление программы
Ведущий рассказывает о программе, знакомит членов группы с ее целями и задачами.

Программа ориентирована на то, чтобы участники луч​ше узнали себя, получили представление о своих возмож​ностях, приобрели навыки эффективного преодоления проблем, смогли развить свои личностные ресурсы, нала​дить взаимоотношения с окружающими людьми. Она поможет научиться укреплять свое физическое и психи​ческое здоровье, активно и эффективно решать возника​ющие проблемы, избегать употребления наркотиков или других психоактивных веществ, которые препятствуют личностному развитию, вызывают стойкую зависимость и множество отрицательных физических, психических и социальных последствий.

В процессе работы будут обсуждаться многие сто​роны жизни. Поэтому отношения в группе должны быть абсолютно доверительными. Важно создать атмос​феру поддержки, чтобы каждый участник мог чувство​вать себя комфортно, быть искренним и открытым для общения.

3. Установление правил работы в группе
Ведущий предлагает участникам разработать правила работы в группе. Сначала он представляет общеприня​тые правила:

· Полная конфиденциальность полученной в группе информации.

· Открытость и искренность.

· Возможность свободно высказывать свои соображе​ния, мнения, чувства как позитивного, так и негатив​ного характера.

· Участие, активность, заинтересованность всех членов группы, обязательность выполнения всех упражне​ний и домашних заданий.

· Обязательное посещение всех занятий без опозданий.

· Участие в создании и поддержании теплой, дружес​кой атмосферы в группе, чтобы каждый участник мог рассчитывать на помощь и сочувствие окружа​ющих во время занятий, несмотря на возможные разногласия.

· Затем участники предлагают и записывают на листе бумаги свои дополнения. Из них принимаются те, кото​рые устраивают большинство членов группы.

4. Ознакомление с процессом групповой работы

Ведущий объясняет, что в процессе занятий участ​ники будут получать и осмысливать новую информа​цию, а главное, в группе будет складываться особая система взаимоотношений, основанная на взаимопони​мании и поддержке. Условия групповой работы спо​собствуют развитию важнейших личностных качеств и умений.

Человек учится понимать других, вставать на их по​зицию и сочувствовать им, соответственно улучшаются его отношения с другими людьми, повышается способ​ность находить и получать поддержку, самому выбирать друзей, строить процесс общения. Человек учится уп​равлять своим поведением, эффективно разрешать про​блемы, преодолевать стресс. Научившись развивать эти качества в себе, он сможет обучить этому и других — друзей, членов семьи, соседей.

Человеческие отношения не бывают стабильными, они постоянно меняются. Часто эти изменения зависят от нас самих. Члены группы будут иметь возможность понять, что существует множество «моделей собственного мира». Каждый может научиться создавать такой мир, который бы его устраивал, чувствовать себя комфортно и жить полноценной жизнью.

5. Установление в группе доверительной комфортной и поддерживающей обстановки

Проводится дискуссия по методу «мозгового штурма». Ее цель — преодолеть возможные тревогу и недоверие, нередко возникающие в начале групповой работы, уста​новить контакт между членами группы, выявить темы, волнующие участников.

Ведущий предлагает каждому взять лист бумаги и написать на нем любой вопрос, на который ему хоте​лось бы получить ответ в ходе групповой работы. После заполнения листы бумаги нужно свернуть и отдать ве​дущему.

Ведущий перемешивает листы и раздает по одному каждому участнику, следя за тем, чтобы никто не полу​чил свой собственный листок. Каждый участник должен ответить на полученный им вопрос. Группа активно об​суждает возможные варианты ответов и записывает их на доске либо на листе ватмана. Таким образом рассмат​ривается каждый заданный вопрос. Из всех предложе​ний путем совместного обсуждения выбираются наибо​лее подходящие. Ведущий должен способствовать тому, чтобы участники выдвигали идеи, предлагали как можно больше вариантов.

В результате завязывается дискуссия, по ходу которой ведущий делает необходимые пояснения и добавления. В конце занятия он подводит итог, акцентируя наиболее важные моменты обсуждения.

6. Домашнее задание
Задание направлено на развитие навыков социально-поддерживающего поведения.

Озаглавьте чистый лист бумаги "Поддерживающее поведение". Напишите на этом листе любые вопросы, которые, как вам кажется, могли бы задать друг другу члены вашей группы, ваши друзья или родные, если бы находились в проблемной или стрессовой ситуации. Постарайтесь ответить на эти вопросы, представляя конкретного человека, стараясь выразить сочувствие и поддержку именно ему».
ЗАНЯТИЕ 2

ЖИЗНЕННЫЕ НАВЫКИ И СТРАТЕГИИ ПРЕОДОЛЕНИЯ ПРОБЛЕМ

Цель: дать представление о жизненных навыках, со​бытиях и проблемах; провести практическую отработ​ку навыков преодоления проблем.

Заметки для ведущего
Во многих странах существуют специальные службы по оказанию социальной поддержки во время стрессовых событий. В нашей стране еще нет отработанной систе​мы оказания такой помощи. Людям часто некуда обра​титься в трудных жизненных ситуациях. Поэтому очень важно научиться оказывать поддержку друг другу. Жизненные навыки — это умения, которые позволя​ют людям контролировать свою жизнь, нести за нее от​ветственность, успешно взаимодействовать с другими людьми и оказывать определенное воздействие на про​исходящее. Пример жизненных навыков: определение и решение проблем, принятие решений и разрешение конфликтов.
Обычно люди стараются справиться с проблемами тре​мя основными способами:
1) пытаясь изменить восприятие проблемы;

2) пытаясь изменить ситуацию, породившую ее;

3) пытаясь справиться со стрессом, который эта пробле​ма порождает.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор информации, полученной на предыдущем занятии, организует обсуждение домаш​него задания.

2. Дискуссия на тепу: «Жизненные трудности и их преодоление»

Ведущий организует дискуссию между участниками группы: «Вспомните, пожалуйста, основные проблемные ситуации, которые возникали у вас в течение последних шести месяцев и свое поведение в этих ситуациях».

3. Ролевые игры. Демонстрация разных типов копинг-поведения

Ведущий просит участников разыграть сценки, демон​стрирующие способы совладания со стрессом. Желатель​но записывать ролевые игры на видеомагнитофон для последующего обсуждения и получения обратной связи.
4. Обсуждение основных стратегии копинг-поведения
На примере только что разыгранных ситуаций веду​щий организует обсуждение основных стратегий, исполь​зуемых человеком для совладания со стрессом (разреше​ние проблем, поиск социальной поддержки, избегание). Выделяются более и менее эффективные стратегии.

Затем ведущий предлагает участникам написать на ли​сте бумаге еще по 1 — 2 примера преодоления стрессовых ситуаций. Совместными усилиями определяются основные копинг-стратегии в этих примерах. Используя метод «моз​гового штурма», члены группы вместе с ведущим разраба​тывают и записывают на листе бумаги навыки поведения, способствующие эффективному преодолению стресса.

5. Домашнее задание

«Возьмите лист бумаги. Назовите его «Измерение моих навыков». Запишите навыки, которые у вас уже сформированы и которые вы хотели бы в себе развить».

ЗАНЯТИЕ 3

РАЗВИТИЕ КОПИНГ-СТРАТЕГИИ «РАЗРЕШЕНИЕ ПРОБЛЕЙ», ТРЕНИНГ НАВЫКОВ ПРОБЛЕНОРАЗРЕШАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ

Цели: ознакомить участников программы, с процессом разрешения проблем и его этапами; отработать первый и второй этапы проблеморазрешающего поведения.

Заметки для ведущего
Тренинг разрешения проблем — сложная работа, тесно связанная с процессом развития мышления. Поэтому Вам необходимо иметь четкое представление о нроблемораз-решающем поведении, уметь проявлять фантазию и имп​ровизировать, особенно при конструировании ролевых игр.
1. Этапы разрешения проблем
Инструкция участникам: «На этом занятии вы узна​ете об основных этапах разрешения проблем. Их пять:

1. Ориентация в проблеме.

2. Определение и формулирование проблемы.

3. Генерация альтернатив (формулирование различ​ных вариантов решения проблемы).

4. Принятие решения.

5. Выполнение решения и его проверка. Сегодня мы подробно изучим два первых этапа. Ориентация в проблеме предполагает следующие шаги:

· точное знание того, что проблема возникла (пробле​ма есть);

· понимание того, что проблемы в жизни — это нор​мальное и неизбежное явление;

· формирование уверенности в том, что существуют эффективные способы разрешения проблемы;

· понимание проблемы не как угрожающей, а как нор​мальной ситуации, несущей в себе изменение. После того как произошла ориентация в проблеме, необходимо оценить проблему, сформулировать цель ее разрешения.

Формулирование проблемы состоит из четырех шагов:

1. Поиск всей доступной информации о проблеме.

2. Разделение информации на объективную, относящу​юся к делу и субъективную, непроверенную (сюда же относятся преждевременные оценки, ожидания, интерпретации, выводы).

3. Определение факторов или обстоятельств, которые делают ситуацию проблемной, то есть препятству​ют достижению цели.

4. Постановка реалистической цели решения пробле​мы с описанием деталей желательного исхода. Запишите на листе бумаги шаги двух первых этапов:

определения и формулирования проблемы».

2. Ролевые игры. Отработка первых двух этапов разрешения проблемы

Ведущий просит участников перечислить проблемные ситуации и организует ролевую игру «Определение и формулирование проблемы».

3. Домашнее задание

«Вся наша жизнь — это цепь малых и больших про​блем. За время между сегодняшним занятием и нашей следующей встречей постарайтесь определить ряд про​блем, разобрать их по «шагами ориентации в проблеме и ее определения, которые мы обсудили на занятии и про​играли в ролевых играх».
ЗАНЯТИЕ 4

РАЗВИТИЕ СТРАТЕГИИ «РАЗРЕШЕНИЕ ПРОБЛЕЙ», ТРЕНИНГ НАВЫКОВ ПРОБЛЕПОРАЗРЕШАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ (продолжение)

Цель: помочь участникам осознать и отработать на практике третий и четвертый этапы разрешения про​блемы.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор информации, полученной на предыдущем занятии, организует обсуждение домаш​него задания.

2. Осознание и отработка третьего этапа разрешения проблем
Ведущий знакомит участников с третьим этапом раз​решения проблем — генерацией альтернатив.

Инструкция участникам: «Третья стадия разрешения про​блем — поиск возможных вариантов решения проблемы.

На этой стадии нужно сформулировать как можно больше альтернативных вариантов разрешения пробле​мы. Чем больше предложений вы выскажете, тем лучше. Необходимо предлагать самые разные, возможно, и непод​ходящие варианты. Не бойтесь предлагать, даже если, некоторые из них покажутся не очень разумными или наивными.

Сейчас мы проведем «мозговой штурм» проблемы, над которой работали на предыдущем занятии. Записывай​те все возможные варианты решения на листе бумаги. Чем больше, тем лучше. Действуйте по принципу "коли​чество порождает качество".

Не принимайте решения сразу. Используйте принцип «отсроченного решения». Он заключается в том, что, высказывая варианты решения, вы понимаете, что проб​лема еще окончательно не решается, и откладываете наи​более важные этапы решения на какое-то время».

3. Осознание и отработка четвертого этапа разрешения проблем

Ведущий знакомит участников с четвертым этапом разрешения проблем — принятием решения.
Инструкция участникам: «Мы подошли к четвертому шагу разрешения проблем — этапу принятия решения.
Цель этого этапа — проанализировать имеющиеся возможности решения проблемы и выбрать наиболее эффективные из них, т.е. те, которые приводят к полно​му разрешению проблемы и к положительным послед​ствиям.

Встречаются четыре категории последствий:

· кратковременные или непосредственные;

· долговременные;

· направленные на себя;

· направленные на окружающих».

Действия по принятию решений и проверке их эффек​тивности записываются на листе бумаги.

4. Анализ проблемных ситуации.

Проверка эффективности принятия решении

Ведущий предлагает разобрать проблемы, для решения которых применялся «мозговой штурм», организует их обсуждение, просит участников предложить наиболее под​ходящее решение и попробовать проверить его эффектив​ность, используя анализ предполагаемых последствий.

5. Домашнее задание

«Попытайтесь определить несколько проблем, кото​рые возникнут в перерыве между двумя занятиями и ра​зобрать их по шагам: ориентация в проблеме, ее опреде​ление, «мозговой штурм», принятие решения. Попросите родителей или друзей рассказать вам о своих проблемах и, если у них будет желание, попытайтесь вместе с ними разобрать их проблемы по известной вам схеме».
ЗАНЯТИЕ 5

РАЗВИТИЕ СТРАТЕГИИ «РАЗРЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМ». ТРЕНИНГ НАВЫКОВ ПРОБЛЕМОРАЗРЕШАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ (продолжение)
Цель: помочь участникам осознать и отработать пя​тый этап разрешения проблем (выполнение решения и проверка); провести тренинг проблеморазрешающего поведения в целом; начать формирование группы под​держки из сверстников — «Центра решения проблем».

Заметки для ведущего

В силу действия защитных механизмов личности опре​деление актуальных проблем и их осознание является очень сложным процессом. Вы должны провести эту часть занятии так, чтобы анализировались не формаль​ные или шутливые проблемы, а действительно реальные. Это потребует от Вас большого мастерства и мужества. Помочь в этом может напоминание о том, что работа проводится на основе принципа взаимной поддержки и участия.
Для повышения открытости участников можно перед занятием провести два-три коротких упражнения, направленных на сплочение группы и развитие взаимной поддержки.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Осознание и отработка пятого этапа разрешения проблем 

Ведущий знакомит участников с шагами пятого этапа разрешения проблем и просит их записать эти шаги.

Инструкция участникам: «Процедура выполнения решения и его проверки включает четыре шага:

1. Выполнение решения.

2. Изучение последствий решения.

3. Оценка эффективности разрешения.

4. Самоподкрепление (самопоощрение).

3. Ролевые игры. Оценка проблемных ситуаций

Ведущий просит участников провести оценку ситуаций, которые разбирались на предыдущем занятии, сравнивая реальные результаты с ожидаемыми.

Затем участники разыгрывают сценки, демонстрирую​щие способы совладания со стрессом. Желательно запи​сать ролевые игры на видеомагнитофон для обсуждения и получения обратной связи.

4. Ролевые игры. Актуальные проблемы частников

Ведущий организует несколько ролевых игр, в ходе которых участники должны постараться решить актуаль​ные для них проблемы, используя все этапы изученной схемы разрешения проблем. 

5. Создание постоянно действующего Центра решения проблем»

Инструкция участникам: «Подумайте, как каждый из вас может помочь своим близким, родителям, дру​зьям решить их проблемы. Если вы хотите, мы мо​жем создать постоянно действующий «Центр реше​ния проблем», который был бы призван помогать всем, кто не может самостоятельно справиться со своими проблемами и нуждается в помощи. Давайте сфор​мулируем основные принципы, правила работы это​го центра, выберем наиболее удобное время работы и подумаем над тем, как предлагать помощь, чтобы это было действительно эффективно.

Кто хотел бы возглавить эту работу? Я буду помогать вам. При необходимости (если по​явятся новые цели и задачи, будет расти количество уча​стников) мы сможем перестраивать нашу работу».

6. Домашнее задание

«Как вы уже убедились, многие проблемы можно ре​шить, если вы чувствуете поддержку окружающих.

Определите для себя свою основную проблему, набе​ритесь храбрости и вынесите ее на обсуждение на сле​дующем занятии. Попросите помощи у группы в разре​шении вашей проблемы.

Подумайте и ответьте на вопросы:

— Какие проблемы, на ваш взгляд, есть у ваших близ​ких, родителей и друзей?

— Как вы можете помочь своим близким, родителям

и друзьям в решении их проблемы? Разберите со своими близкими, родителями и друзьями какие-либо проблемы (их или ваши) по уже извест​ной вам схеме».
ЗАНЯТИЕ 6

РАЗВИТИЕ КОПИНГ-СТРАТЕГИЙ «РАЗРЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМ» И «ПОИСК СОЦИАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ». ТРЕНИНГ НАВЫКОВ ПРОБЛЕМОРАЗРЕШАЮЩЕГО И СОЦИАЛЬНО-ПОДДЕРЖИВАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ

Цель: научить подростков использовать навыки раз​решения проблем, поиска и оказания социальной поддер​жки в стрессовых и проблемных ситуациях.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Ролевые игры. Развитие и закрепление навыков проблеморазрешающего и социально-поддерживающего поведения
Ведущий предлагает участникам по очереди высказы​вать свои проблемы. Задача остальных — помогать их разрешать. Для закрепления полученных навыков про​водится ролевая игра.

3. Домашнее задание
«Напишите на листе бумаги перечень собственных проблем и разберите их по схеме предыдущих занятий. Попробуйте предложить помощь в разрешении проблем друзьям или близким».
ЗАНЯТИЕ 7

ТРЕНИНГ РАЗРЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ И ПРИНЯТИЯ РЕШЕНИЯ

Цель: тренировка навыков принятия решения.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания.
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Проведение дискуссии на тему: «Повседневные решения, жизненно-важные решения»
Инструкция участникам: «Мы принимаем множество повседневных решений, и не всегда нам хватает времени подумать, прежде чем принять решение, хотя некоторые из них заметно влияют на нашу жизнь. В этом случае будет полезно использовать модель принятия решения «Шаг за шагом».

Приведите примеры решений, которые сильно повли​яли на Вашу жизнь (например, решения, касающиеся здо​ровья, взаимоотношений с людьми, употребления никоти​на, алкоголя, наркотиков и т.п.). Запишите эти решения на листе бумаги.

Приведите примеры повседневных решений. Опре​делите разницу между повседневными решениями и жиз​ненно важными.

— Как ведет себя человек, принимая повседневные и жизненно важные решения?

Есть ли разница в его поведении? Определите эту разницу, если она есть».

3. Ролевые игры. Осознание разницы в поведении при принятии повседневных и жизненно-важных решении
Ведущий организует проведение ролевой игры, демон​стрирующей разницу в поведении при принятии повсед​невных и жизненно-важных решений, а затем просит уча​стников ответить на вопросы: Какие решения бывают важными? В чем их отличие от повседневных?

4. Ознакомление с моделью принятия решений «Остановись и подумай!»

ШАГИ

ВОПРОСЫ-ДЕЙСТВИЯ

1. Остановитесь.

Определение проблемы

2. Подумайте.

Определение основной цели.

3-4. Подумайте о последствиях

5. Решайте, что делать?

1. Чего это касается? В чем заключается проблема? (Попытайтесь встать на позитивную точку зрения и определить позитивные стороны.)

2. Чего я хочу? («Мозговой штурм», касающийся жела​емых и возможных реше​ний).

3-4. Определение доводов «за» и «против». Что мо​жет произойти? (Рассмот​рите обе стороны послед​ствий — позитивную и негативную).

5. Принятие решения. Како​во мое решение? (Взвесьте все последствия, сделайте наилучший для Вас выбор).

6. Оцените исход. Был ли предшествующий процесс решения трудной для Вас работой? (Если нет, то попытайтесь прора​ботать другой вариант при​нятия решения).

Ведущий особо подчеркивает, что в процессе принятия решений полезно обсудить его с другими людьми. Это дает сразу несколько возможностей:

· получить поддержку от «значимых других»;

· получить дополнительную информацию или альтер​нативный взгляд на проблему;

· проанализировать прошлый опыт принятия ре​шений, рассмотрев возможности неудачи, провала. Если при анализе выясняется, что принятое реше​ние может быть неуспешным, необходимо повторить процесс принятия решения.

Ведущий просит участников описать потенциально трудные для принятия решения ситуации на листе бума​ге и, используя модель «Остановись и подумай», принять решения для этих ситуаций.

5. Ролевая игра. Использование модели «Остановись, подумай»

6 Домашнее задание. 

«Опишите свои действия и новый опыт, полученный в процессе принятия решений с использованием модели "Остановись и подумай"».

ЗАНЯТИЕ 8

РАЗВИТИЕ КОГНИТИВНОЙ ОЦЕНКИ ПРОБЛЕМНОЙ И/ИЛИ СТРЕССОВОЙ СИТУАЦИИ

Цель: ознакомить участников с процессом первичной, вторичной оценки проблемной и/или стрессовой ситу​ации. Провести тренировку навыков оценки стрессовой ситуации.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Ознакомление с этапами оценки ситуации
Проблемные и/или стрессовые ситуации всегда под​вергаются процессу оценки. Оценка проводится в три этапа: первичная, вторичная и переоценка.

Первичная оценка — это сбор информации о ситуа​ции, заключение о том, что произошло и как это собы​тие может повлиять на благополучие человека. Событие может оцениваться человеком как приятное (положительное), неприятное (отрицательное, угрожа​ющее и т. д.) или нейтральное. В зависимости от того, как оценивается ситуация, у человека возникают по​ложительные или отрицательные эмоции, влияющие на его поведение в этой ситуации. Вторичная оценка — это рассмотрение альтернатив​ных вариантов преодоления ситуации. С ее помощью человек решает, что он может сделать в данной ситуа​ции: а) немедленно начать действовать; б) подумать, какую стратегию поведения избрать.

Вторичная оценка помогает человеку определить, ка​кими методами можно повлиять на негативное событие и его исход, выбрать механизмы и ресурсы для преодоле​ния стресса. Производя вторичную оценку, человек учи​тывает свой предшествующий опыт преодоления стрес​совых ситуаций, оценивает свои ресурсы, думает о том, кто и что может ему помочь, вспоминает, как решал подобную проблему раньше.

Переоценка — это результат повторного рассмотре​ния события и продолжения размышлений о нем. Чело​век может получить новую информацию или вспомнить прошлый опыт столкновения с подобной ситуацией. Это может дать ему основания для повторной оценки собы​тия, открыть новые возможности (ресурсы), которые мо​гут привести к изменению мнения о событии и повлиять на выбор другой стратегии поведения.

3. Отработка навыка когнитивной оценки ситуации

Каждый участник называет по 1-2 стрессовых события, когда-либо перенесенных ими, и описывает их на листе бумаги.

Ведущий просит всех по очереди определить значение для них этих событий, используя процесс первичной, вто​ричной оценки и переоценки.

4. Ролевые игры. Развитие навыков оценки ситуации

Ведущий организует ролевые игры, способствующие развитию навыков оценки ситуации.

5. Обсуждение работы «Центра решения проблем»

Ведущий интересуется работой «Центра решения про​блем», стимулирует активность участников, предлагая им расширить задачи Центра и разработать подходы к консультированию сверстников, обучая их этапам оценки и переоценки проблем для выработки наиболее эффектив​ных вариантов поведения в той или иной ситуации.

6. Домашнее задание

«Составьте перечень стрессовых ситуаций, которые произошли у вас или у ваших близких, родителей, дру​зей за промежуток времени между занятиями. Опиши​те хотя бы одну из этих ситуаций. Проведите оценку ситуации и выберите подходящую стратегию поведения, используя изученную схему. Обсудите результаты с родителями, друзьями и т.д.».

ЗАНЯТИЕ 9

РАЗВИТИЕ КОПИНГ-СТРАТЕГИИ ПОИСКА СОЦИАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ. ТРЕНИНГ НАВЫКОВ ПОИСКА, ВОСПРИЯТИЯ И ОКАЗАНИЯ СОЦИАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ
Цель: ознакомить участников программы с поведен​ческими стратегиями поиска и оказания социальной под​держки и с понятием социально-поддерживающей сис​темы. Продолжить работу по развитию группы социальной поддержки сверстников.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Введение новых понятий
Ведущий знакомит участников с понятиями: соци​альная поддержка, поддерживающее и подавляющее поведение, социально-поддерживающая и социально-подавля​ющая система.

Инструкция участникам: «Человек не может суще​ствовать один. Он всегда находится в системе взаимоот​ношений с другими людьми, поддержка которых очень важна для него. Особенно важна поддержка близких:

семьи, друзей, "значимых других".

Социальная поддержка — один из самых важных про​цессов в нашей жизни. Он помогает жить, решать про​блемы, сохранять здоровье, достигать поставленные цели. Отношения членов семьи, группы, коллектива могут строиться на разных принципах, носить харак​тер взаимной поддержки или взаимного подавления. Взаимоподдерживающая система отношений объеди​няет членов семьи или группы в единое целое, дает им возможность эффективно развиваться. Взаимоподавляющая система отношений, когда один член коллектива подавляет других, или коллектив по​давляет кого-либо, расчленяет группу (или семью) на части, приводит ее к саморазрушению. Поэтому во многом жизнь человека зависит от того, насколько эффективно он может создавать вокруг себя и использовать социально-поддерживающие системы.

Существуют определенные принципы, по которым раз​вивается социально-поддерживающая система:

· Q система социальной поддержки всегда добровольна;

· Q никто в ней не существует за счет другого;

· Q все ее члены равноправны;

· Q все члены этой системы уважают и поддерживают друг друга;

· Q система исключает все «инструменты» само- и вза​имоподавления – психологические или фармако​логические (любые психоактивные вещества)».

3. Обсуждение признаков социально-поддерживающей системы

Ведущий предлагает участникам программы продол​жить перечень признаков социально-поддерживающей системы и записать его на листе бумаги. Затем участни​ки приводят примеры проявления перечисленных при​знаков и изображают семью или группу, ведущую себя согласно указанным примерам.

Ведущий предлагает участникам организовать работу в группе в соответствии с совместно разработанными признаками социально-поддерживающей системы.

Участники перечисляют «инструменты» повышения самоуважения и самоэффективности, которые может ис​пользовать социально-поддерживающая система (напри​мер: взаимное уважение; возможность открыто высказы​вать свое несогласие, критическое мнение по поводу поступков другого, не унижая его при этом; открытость членов группы; взаимопонимание; сопереживание). Ве​дущий предлагает продолжить перечень и записать его на листе бумаги.

4. Ролевая игра. Повышение самоуважения и самоэффективности

Участники приводят примеры «инструментов» по​вышения самоуважения и самоэффективности. Веду​щий организует ролевую игру для закрепления ма​териала.

5. Обсуждение признаков социально-подавляющей системы

Ведущий предлагает участникам перечислить «инст​рументы» , которые может использовать социально-поддер​живающая группа (например: унижение одних членов группы другими; использование наркотиков для измене​ния восприятия реальности; создание проблем для одних членов группы с целью получения преимуществ и выго​ды для других), и записать их на листе бумаги.

6. Ролевая игра. Социально-подавляющее поведение

Участники приводят примеры социально-подавляюще​го поведения и демонстрируют их в ролевой игре.

7. Обсуждение работы «Центра решения проблем»

Ведущий интересуется работой « Центра решения про​блем» и предлагает его участникам разработать программу повышения самоэффективности сверстников в группе.

8. Домашнее задание

«Подумайте о том, как складываются ваши взаимоот​ношения с людьми, к какому типу можно отнести группы, к которым вы принадлежите (самоподдерживающие, са​моразвивающиеся или самоподавляющие, саморазрушающи​еся). Оцените с этой точки зрения ваше общение с окру​жающими: родителями, друзьями, другими знакомыми.

Ответьте на вопросы:

— Что можете сделать вы, для того чтобы группы людей, с которыми вы общаетесь, были саморазви​вающимися?

Как вы думаете, какие отношения вам стоит пре​рвать, а какие развивать? Обсудите проблему с родителями и/или друзьями. Попросите их помочь вам в ее решении».

ЗАНЯТИЕ 10

РАЗВИТИЕ КОПИНГ.СТРАТЕГИИ ПОИСКА СОЦИАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ. ТРЕНИНГ НАВЫКОВ ПОИСКА, ВОСПРИЯТИЯ И ОКАЗАНИЯ СОЦИАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ (продолжение)
Цель: провести тренировку навыков поиска, воспри​ятия и оказания социальной поддержки.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Закрепление навыков социально-поддерживающего поведения
Инструкция участникам: «Приведите примеры соци​ально-поддерживающего поведения и запишите их на листе бумаги. Выберите из них наиболее подходящие на ваш взгляд. Изобразите группу или семью, демонстри​рующую поддерживающее поведение».

3. Знакомство с навыками поиска, восприятия и оказания социальной поддержки
Ведущий сообщает участникам, что социальная поддерж​ка может быть разной (эффективной и неэффективной, под​ходящей и неподходящей, желательной и нежелательной). Это зависит от умения ее искать, воспринимать и оказывать.

Инструкция участникам:
1. Подумайте и письменно ответьте на вопрос: «От чего зависит умение искать поддержку?»

Для того чтобы развить умение искать социальную поддержку, я попрошу каждого из вас принять учас​тие в игре под названием «Помоги мне!». Ваша зада​ча — обратиться за помощью к кому-либо из группы.

2. Подумайте и письменно ответьте на вопрос: «От чего зависит умение воспринимать поддержку?» Для того чтобы развить способность воспринимать социальную поддержку, я предлагаю вам поучаствовать в игре «Мне обязательно помогут, если я...». Ваша за​дача — принять помощь от кого-либо из группы.

3. Подумайте и письменно ответьте на вопрос: «От чего зависит умение оказывать поддержку?». Чтобы развить умение оказывать поддержку, я пред​лагаю вам принять участие в игре «Я хочу и могу тебе помочь». Ваша задача — предложить помощь кому-либо из группы».

4. Домашнее задание

«Обсудите проблему поддержки с родителями и дру​зьями. Задайте им вопрос: «Что можно сделать, чтобы более эффективно помогать друг другу?». Запишите ва​рианты ответов на листе бумаги».

ЗАНЯТИЕ 11

МОДИФИКАЦИЯ КОПИНГ-СТРАТЕГИИ ИЗБЕГАНИЯ И ТРЕНИНГ АДЕКВАТНЫХ ФОРМ СТРАТЕГИИ ИЗБЕГАНИЯ

Цель: ознакомить участников программы с поведен​ческими стратегиями преодоления стресса (разрешение проблем, поиск социальной поддержки, избегание). Про​вести тренировку адекватного выбора поведенческой стратегии избегания.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Знакомство с основными стратегиями преодоления стрессовых ситуации (разрешения пробаси, поиска социальной поддержки и избегания)
Инструкция участникам: «На одном из занятий мы говорили, что, оценивая проблему, проводя ее пер​вичную оценку и переоценку, мы выбираем стратегии преодоления проблемной ситуации. Существует три основные стратегии и множество неосновных – си​туационных.

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

Две первые стратегии мы уже обсуждали. Поговорим теперь о стратегии избегания.

Стратегия избегания — это стремление любым спо​собом уйти от проблемы, не думать о ней, забыться или переключиться на другой вид деятельности.

Ее применение может быть полезным, а может быть и неадекватным, даже разрушительным. Наша задача — на​учиться понимать, в каких случаях использование этой стратегии полезно».

3. Тренинг адекватных форм стратегии избегания

Ведущий просит участников привести примеры ситу​аций, которых действительно следует избегать, и записать их на листе бумаги, затем организует их обсуждение.

Инструкция участникам; «Подумайте и ответьте на вопрос: «По каким признакам можно предположить, что может возникнуть ситуация, которую следует избе​гать?». Приведите примеры.

Для того чтобы определить признаки таких ситуаций, давайте проведем «мозговой штурм»: пусть каждый пред​ложит свои признаки, написав их на листе бумаги. А те​перь разыграйте сценки, изображающие какие-либо из этих ситуаций.

Подумайте и письменно ответьте на вопрос: «Как из​бежать ситуаций, связанных с употреблением наркоти​ков и психоактивных веществ?» Обсудите их. Пред​ставьте эти ситуации в форме ролевой игры».

4. Домашнее задание

«Обсудите с родителями или друзьями проблему: «Какие ситуации, которых следует избегать, встреча​ются в жизни? Почему их следует избегать?» Запиши​те варианты ответов».

ЗАНЯТИЕ 12

РАЗВИТИЕ Я-КОНЦЕПЦИИ. ТРЕНИНГ НАВЫКОВ САМОКОНТРОЛЯ Н САМОЭФФЕКТИВНОСТИ

Цель: научить участников программы лучше разби​раться в себе, контролировать свое поведение. Отра​ботать навыки самоэффективности и самоконтроля.

Заметки для ведущего

Это занятие требует от Вас хорошей профессиональной ориентации в проблеме Я-концепции. От Ваших знаний и мастерства зависит, смогут ли участники понять про​блему самооценки и Я-концепции с точки зрения само​развития и самоэффективности. Это – первое занятие, на котором участники разбивают​ся на нары. Они могут постараться образовать пару со своими близкими друзьями. Вам необходимо дать участ​никам четкую инструкцию: образовать нары с теми чле​нами группы, которые им не очень хорошо знакомы. За​нятие требует большой активности со стороны участников, поэтому Вы должны уметь постоянно активизировать членов группы, поощрять в них творческое начало.
1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания.

Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Ознакомление с новыми понятиями

Сегодняшнее занятие будет посвящено открытию не​которых новых возможностей, которые позволят вам чув​ствовать себя лучше и помочь в этом другим.

Инструкция участникам: «Сейчас вы переживаете один из самых важных периодов своей жизни. В это время люди много думают о том, кто они, чем хороши и чем плохи, что видят в себе и других. Происходит фор​мирование представления о себе, отношения к себе — са​мооценки.
Как правило, самооценка — это продукт наших мыс​лей. Она может быть адекватной или неадекватной. От того, как она формируется, зависит наша жизнь, наше поведение, способность чувствовать себя уверенно, использовать свои ресурсы. Наша самооценка влияет и на от​ношения с окружающими.

В том возрасте, в котором находитесь вы, человек бы​стро развивается и изменяется, усваивая много новых форм поведения, что отражается на его опыте и может вызвать некоторые сомнения в себе. Человеку свой​ственно сомневаться в правильности своих действий и поступков. Это нормальное явление. Однако все хо​рошо в меру. Если человек слишком критичен к себе или, наоборот, не критичен к своим действиям, он мо​жет оказаться в неприятной для него ситуации. Поэто​му нужно учиться управлять своей самооценкой, уметь уважать себя, контролировать, хвалить и критиковать, не бояться смотреть на себя правдиво, уметь эффективно действовать. Для этого нужно знать себя. Это даст воз​можность управлять собой: своим здоровьем, чувства​ми, поведением».

3. Проведение игры «Кто Я?»

Каждый участник пишет 10 определений, дающих от​вет на вопрос: «Кто он/она?» и зачитывает их вслух. Группа задает участнику уточняющие вопросы, чтобы помочь ему разобраться в себе. Проводится обсуждение результатов этой игры. Ведущий делает обобщение.

Заметки для ведущего:

Игра носит проективный характер. Ответы участников могут быть поверхностными, но могут затрагивать и глу​бинные личностные проблемы. Вам следует очень вни​мательно следить за реакцией участников и немедленно реагировать на нее. Кроме того, важно следить за тем, чтобы, задавая вопросы друг другу, участники делали это корректно, стараясь помочь человеку разобраться в себе, а не «вывести на чистую воду» или оскорбить. В некоторых случаях, возможны бурные реакции со стороны участников: слезы, раздражение. Этим людям особенно необходима поддержка ведущего и всей группы. В ходе игры участники должны научиться лучше разбираться в себе, понимать себя и окружающих.

4. Осознание положительных и отрицательных черт характера

Инструкция участникам: «Разделитесь на пары. Пусть каждый из вас по очереди ответит на вопросы сво​его партнера, а потом задаст ему те же вопросы.

Перечислю вопросы, которые Вам следует обсудить (можно записать их на доске):

· назовите две вещи, которые вы делаете хорошо;

· опишите успехи, которых вы достигли в своей жизни;

· назовите две вещи, которые вы делаете плохо;

· опишите ситуации, из вашей жизни, которые вы оце​нивали как «провал».

Затем ведущий собирает всех вместе для обсуждения результатов. Каждый участник записывает на листе бу​маги свои положительные и отрицательные черты и об​суждает их с остальными членами группы.

Ведущий просит участников заполнить «Лист само​оценки», оценив «себя реального», «себя идеального», и «себя глазами других» (Я-реальный, Я-идеальный, Я-прог-ностический).

Инструкция участникам: «Пожалуйста, назовите важ​ные, значимые качества своей личности, запишите их на бумаге и оцените по 10-бальной системе в трех вышеназ​ванных сферах».

После выполнения задания проводится обсуждение проблемы соотношения трех компонентов самооценки.

6. Домашнее задание

«Оцените свое поведение в течение последних одно​го-двух дней с положительной и отрицательной сторо​ны. Проанализируйте его и запишите свои мысли на листе бумаги. Обсудите проблему самооценки с родите​лями и/или с друзьями».

ЗАНЯТИЕ 13

РАЗВИТИЕ Я-КОНЦЕПЦИИ. ТРЕНИНГ НАВЫКОВ САМОКОНТРОЛЯ Н САМОЭФФЕКТИВНОСТИ (продолжение)
Цель: ознакомить участников программы с поняти​ями самоконтроля, самоэффективности. Тренировка на​выков самоконтроля и самоэффективности.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Тренировка навыков самоконтроля и самоэффективности

Ведущий просит участников программы назвать ситу​ации, в которых необходимо контролировать себя, и за​писать их на листе бумаги, затем проводит обсуждение результатов работы.

Ведущий предлагает участникам провести ролевую игру под названием «Скажите себе "Стоп!"»

Инструкция участникам: «Сейчас я опишу определен​ную ситуацию и попрошу вас изобразить ее. Действие происходит в шумной компании, поэтому в сценке может участвовать вся группа. Нам потребуются актеры на следующие роли:

— ваш сверстник по имени «У», обладающий муже​ством сказать себе "Стоп!" на предложение упот​ребить наркотик;

— его друг, приведший его в эту компанию и уговарива​ющий решить свои проблемы с помощью наркотика;

— сверстники из шумной компании: а) предлагающие «У» наркотик; б) пытающиеся выразить «У» сочув​ствие и поддержку; в) насмехающиеся над «У». В роли «сверстников из шумной компании» могут вы​ступить все члены группы, не занятые в основных ролях.

Игра «Скажите себе "Стоп!"»

Инструкция участникам: «Знакомый привел вас в шумную компанию сверстников. В этой компании есть разные люди. Кто-то пытается уязвить ваше самолюбие, кто-то кажется понимающим вас. У вас, как и у многих других людей, есть некоторые нерешенные проблемы, которые гнетут вас.

Вам предлагают попробовать наркотик. Эта идея кажется вам очень привлекательной — решить с помощью наркоти​ка все свои проблемы, разом избавиться от постоянно гне​тущего вас чувства неуверенности в себе, роли неудачника, в которой вы себя ощущаете последнее время.

Вас начинают уговаривать. Вас это привлекает. Ска​жите себе: «Стоп!» Вы смогли сделать это. Вы сказали себе: «Стоп!»

Над вами начинают смеяться. Вам говорят обидные вещи, вас унижают. Что вы будете делать? Как сохраните само​уважение? А, может быть, найдете способ его повысить?»

Участники называют ситуации, в которых они чувство​вали себя слабыми, бессильными, и записывают их на листе бумаги. Затем проводится обсуждение этих ситуаций.

3. Проведение ролевой игры «Я могу!»

Инструкция участникам: «Попытайтесь вспомнить, ка​кие мысли навевают на вас неудачи (например: в школе, во взаимоотношениях со сверстниками, с лицами проти​воположного пола). Вспомните, как вы пытаетесь их преодолеть, говоря себе «Я могу!». Изобразите описан​ные ситуации в ролевой игре».

4. Обсуждение работы «Центра решения проблей»
Ведущий интересуется работой «Центра решения про​блем» и предлагает его участникам подумать и ответить на вопрос: «Каким образом вы смогли бы помочь кому-либо из сверстников повысить уважение к себе?»

6. Домашнее задание
«Постарайтесь использовать в своем поведении фор​мулы: «Скажи себе "Стоп!"» и «Я могу!». Опишите эти ситуации».

ЗАНЯТИЕ 14

РАЗВИТИЕ ЭМПАТИИ, АФФИЛНАЦИИ, КОММУНИКАТИВНОЙ И СОЦИАЛЬНОЙ КОМПЕТЕНТНОСТИ. ТРЕНИНГ КОММУНИКАТИВНЫХ НАВЫКОВ
Цели: научиться определять и разделять эмоциональ​ные состояния других людей; развить способности «вставать» на позицию других, научиться ^принимать их роли»; научиться умело и с удовольствием общать​ся с людьми, понимать людей и смысл общения.

Заметки для ведущего
Аффилиация — стремление человека быть в обществе других людей.
У каждого человека есть потребность в аффилиации. Благодаря этой потребности люди вступают в социальные отношения. Потребность в ней усиливается в стрессовых ситуациях. Блокирование этой потребности вызывает чувство одиночества, отчужденности, порождает и усугуб​ляет стресс.
Аффилиация неразрывно связана с эмпатией. Эмпатия — постижение эмоционального состояния дру​гого человека, умение сопереживать. В структуре эмпатии выделяют различные компоненты:

физиологический, кинестетический, аффективный, когни​тивный и мотивационный. Эмпатию принято рассматривать как:

— процесс переживания эмоционального состояния дру​гого в ответ на его эмоциональное поведение;

— понимание внутренней жизни другого человека, спо​собность встать на его позицию, сохранив при этом свою.

Эмпатия — «это способность воспринимать внутренний мир другого без потери своего» (К. Роджерс).

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Знакомство с новыми понятиями
Инструкция участникам: «Для того чтобы эффективно общаться с другими людьми, мы должны уметь представ​лять и разделять их эмоциональные состояния, уметь поставить себя на их место, проникнуть в их пережива​ния. Это позволяет человеку грамотно общаться с людь​ми, получать удовольствие от общения.

Освоив тему сегодняшнего занятия, вы научитесь по​лучать удовольствие и пользу от общения. Общение, даже с незнакомым или неприятным вам человеком, переста​нет быть для вас тяжелым трудом, станет интересным и увлекательным процессом.

На этом занятии вы познакомитесь с понятиями: "аф-филиация", "эмпатия"».

Ведущий знакомит участников группы с материалом, изложенном в «заметках для ведущего».

3. Ролевая игра. Отработка навыков эффективного общения

Инструкция участникам: «Я попрошу каждого из уча​стников группы по очереди изобразить эмоции, которые обычно возникают у него в той или иной проблемной ситуации. Постарайтесь изобразить эти эмоции как можно ярче. Вы можете делать это любым привычным для вас способом, используя мимику, жесты, позы, определенные слова и т.д.

Задача остальной группы распознать эти эмоции и постараться «перенять» внутренний опыт этого челове​ка, изобразить его эмоции. Попытайтесь проникнуть в пе​реживания другого человека, «увидеть», «услышать», «по​чувствовать», как он».

После игры проводится обсуждение.

4. Ролевая игра. Развитие способности «принять роль» другого человека

Инструкция участникам: «Чтобы лучше понимать дру​гих людей, полезно научиться ставить себя на место дру​гого человека, «принимать его роль».

Разыграйте несколько сценок, в которых задействова​ны следующие персонажи: кто-либо из взрослых (роди​тели, бабушка, дедушка или учитель) и подросток. Меж​ду взрослыми и подростком возникла какая-то проблемная или конфликтная ситуация».

Ведущий организует обсуждение результатов игры, спрашивает, что каждый из участников чувствовал, нахо​дясь в той или иной роли.

5. Закрепление умения «принять роль» другого человека

Инструкция участникам: 

1. Подумайте и ответьте на вопрос: «Какова была бы ваша жизнь, если бы вы были:

а) колдуном, который бы знал все ответы на все воп​росы; б) мышью, пойманной в мышеловку и не знающей, как оттуда выбраться; в) человеком, попавшим на необитаемый остров; г) знаменитым певцом; д) кем-либо еще, кем вы хотели бы побыть один день.

Выберите какой-нибудь из этих персонажей и поста​райтесь «принять его роль», стать на некоторое время этим существом.

Расскажите, что вы чувствовали, когда играли эти роли.

2. Пожалуйста, представьте себя: а) маленьким, как гном; б) высоким, как девятиэтажный дом; в) новорож​денным ребенком; г) слепым и/или глухим; д) старым.

Ответьте на вопросы:

— Как бы вы выглядели? Что бы говорили?

Изобразите этих персонажей.

Расскажите, что вы чувствовали, когда играли эти роли.

3. Пусть кто-либо из группы разыграет ситуации, где участники переживают: а) ужас; б) горе; в) испуг; г) раз​дражение; д) одиночество; е) радость; ж) смущение; з) пе​чаль; и) счастье.  Ответьте, пожалуйста, на следующие вопросы:

— Что, по вашему мнению, переживает этот человек?

— Какие причины у этого человека переживать эти чувства, эмоции?

— Представьте, как бы вы себя чувствовали, если бы были этим человеком?

— Что вы чувствовали, наблюдая эту сцену?.

6. Проведение ролевых игр

Игра 1.

Актер 1 – Рассерженный родитель по пово​ду того, что его(ее) сын/дочь пропустил(-а) школу, вер​нулся(-ась) поздно домой и не желает ничего слушать.

Актер 2 – Девочка или мальчик (подросток), ко​торый(-ая) чувствует, что мама или отец не справед​ливы. Он (она) рассержен(-а) на маму или отца, потому, что его/ее/не хотят слушать.

Игра 2. 

Актер 1 – Психолог, который помогает лю​дям контролировать свое поведение.

Актер 2 — Подросток, который рассержен на весь мир. У подростка тяжелый характер и поэтому он одинок.

После инсценировок ведущий организует дискуссию, предлагая участникам следующие вопросы:

— Опишите, что случилось?

— Что вы думаете об актерах? Что они чувствуют?

— Каковы причины, вызывающие эти переживания?

— Если бы вы были этим человеком, что бы вы чув​ствовали?

— Что вы чувствовали, будучи актером?

7. Домашнее задание

«Постарайтесь в конфликтных ситуациях поста​вить себя на место вашего противника и подумайте, что он переживает? Попробуйте «принять» на себя его роль, вчувствоваться в его эмоции. Опишите этот опыт».

ЗАНЯТИЕ 15

ИНФОРМАЦИЯ О НАРКОТИКАХ И ПСИХОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВАХ

Цели: выяснить степень информированности о нар​котиках и психоактивных веществах участников про​граммы; расширить и углубить информацию, сделать ее более полной и дифференцированной.

Заметки для ведущего
Вы должен быть достаточно информированы, но данно​му вопросу. Ваша задача на этом занятии — активизи​ровать деятельность группы и организовать дискуссию на тему: «Наркотики и другие психоактивных вещества (алкоголь, табак)».
1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Проведение дискуссии о наркотиках и психоактивных веществах
Инструкция участникам: «На этом занятии мы будем делиться информацией о наркотиках, их влиянии на жизнь, здоровье, о причинах, которые побуждают людей начинать их употребление. Постараемся ответить на вопрос: «Что можете сделать вы, чтобы наркотики меньше употреб​лялись в вашей школе?» или «Как помочь человеку, на​чавшему употреблять наркотики?».

Давайте проведем «мозговой штурм» и запишем на листе бумаги по возможности все 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, алко​голь и табак меньше употреблялись в вашей школе?

— Как помочь человеку, начавшему употреблять нар​котики?»

3. Обсуждение работы «Центра решения проблем»

Ведущий интересуется работой «Центра решения про​блем», предлагает его участникам разработать и изложить на следующем занятии стратегию действий по оказанию помощи человеку, начавшему употреблять наркотики.

4. Домашнее задание

Возьмите чистый лист бумаги. Напишите на нем название «Нет, спасибо!».

Вспомните или представьте различные ситуации, в которых вам предлагали бы попробовать наркотики. Опишите эти ситуации, а также ваши мысли и дей​ствия, связанные с ними».

ЗАНЯТИЕ 16

РАЗВИТИЕ ЛИЧНОСТНОГО КОНТРОЛЯ НАД СИТУАЦИЕЙ. ТРЕНИРОВКА НАВЫКОВ ПРОТИВОДЕЙСТВИЯ ДАВЛЕНИЮ СРЕДЫ
Цели: развить умение контролировать ситуацию, принимать на себя ответственность за собственную жизнь; развить навыки уверенного поведения, устойчи​вости к давлению среды. 

Заметки для ведущего
Уверенность — это позитивная установка человека, но отношению к самому себе.
«Уверенное», «ассертивное» поведение включает в себя:
1) способность сказать «нет!»;
2) способность открыто говорить о чувствах и требованиях;
3) способность устанавливать контакты, начинать и за​канчивать беседу;
4) способность открыто выражать позитивные и негатив​ные чувства.
Уверенное поведение легко различить по формальным признакам: мимике; использованию местоимения «Я»;
контакту глаз; осанке; интонации. Характеристики уверенного поведения:
— эмоциональность речи: открытое, спонтанное и под​линное выражение в речи всех испытанных чувств;
— экспрессивность речи: ясное проявление чувств в не​вербальном поведении, соответствие между словами и невербальным поведением;
— способность «противостоять и атаковать»: прямое и честное выражение собственного мнения, без огляд​ки на окружающих;
— использование местоимения <?Я*: отсутствие попыток спрятаться за неопределенными формулировками;
— принятие похвалы: отказ от самоуничижения и не​дооценки своих сил и качеств;
— импровизация: спонтанное выражение чувств и потреб​ностей.
Под уверенным понимается поведение, при котором чело​век может успешно общаться с любым социальным парт​нером, не забывая при этом о собственном благополучии и не ущемляя прав и потребностей другого человека. Под агрессивным понимается поведение, при котором че​ловек может общаться с социальным партнером только при помощи «нападок» на него, не проявляя уважение к пози​ции, потребностям и желаниям другого человека. Такое поведение возникает из-за отсутствия адекватной самооцен​ки, навыков социальной компетентности. 

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор информации, полученной на предыдущем занятии, организует обсуждение домаш​него задания.

Проводится подробное обсуждение записанных дома ситуаций, в которых участникам группы приходилось говорить «спасибо, нет!», отказываясь от употребления наркотиков.

2. Развитие навыков устойчивости к давлению среды

Инструкция участникам: «Это занятие будет посвя​щено навыкам поведения и принятия решения в ситуа​циях, в которых вы чувствуете давление среды, употреб​ляющей наркотики или требующей от вас проявления таких форм поведения, которые раньше были Вам не свой​ственны.

Подумайте и ответьте на следующие вопросы:

— Почему люди употребляют наркотики, даже зная, что последствия очень тяжелы?
— Почему друзья часто склоняют друг друга к упот​реблению наркотиков?
Что вы можете сделать или сказать, чтобы по​мочь другим стать более устойчивыми к давлению лиц, употребляющих наркотики? (Например, привес​ти контраргументы, уйти, проявить силу воли, исполь​зовать модель «Остановись и подумай»). На последний вопрос ответьте письменно. Давайте обсудим результаты и проведем ролевые игры, с использованием предложенных вариантов противодей​ствия давлению среды». 

3. Отработка навыков устойчивости к давлению среды

Ведущий просит дать определение понятию «давление среды сверстников», предлагает обсудить позитивные и негативные аспекты этого понятия и записать их.

4. Проведение дискуссии на тему «Типы давления среды и способы его осуществления»

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

1. Группа принуждает вас сделать что-либо, в чем вы не уверены и что не хотите делать;

Подумайте и письменно ответьте на вопросы:

— Что бы вы чувствовали в этой ситуации?
— Как бы переживали эмоционально?
— Что бы ощущали физически?
2. Вы член группы, которая осуществляет давление на человека.

Подумайте и письменно ответьте на вопросы:

— Каково быть членом группы, осуществляющей дав​ление 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?
Существуют разные тактики давления на человека. Например: отказ разговаривать с человеком; оскорбле​ния; 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? Давайте, проведем «мозговой штурм», выработаем эф​фективные способы противостояния давлению сверстни​ков и запишем их на листе бумаги».

4. Ролевая игра

Участники разыгрывают ситуации, чтобы продемонст​рировать эффективные способы устойчивости к давлению сверстников (например, в отношении употребления пси​хоактивных веществ).

Заметки для ведущего

Может оказаться, что некоторые участники считают воз​можным употребление, например, сигарет или пива. Вы можете попросить их привести примеры наркотиков, ко​торые они не хотели бы употреблять (например: опии, героин). Попросите их разыграть ситуацию, где они де​монстрируют устойчивость по отношению к употребле​нию этих наркотиков.
Некоторые участники в ряде ситуаций (вечеринка) не хотят проявлять устойчивость к употреблению алкоголя или табака. Вы можете попросить этих участников при​вести примеры ситуаций, в которых бы они не хотели употреблять активные вещества (например, перед заня​тием спортом или сдачей экзаменов). Попросите их ра​зыграть эти ситуации. Возможные ситуации для ролевой игры:
Несколько Ваших друзей собираются после школы, в доме у одноклассника, для того чтобы покурить марихуану. Они хотят, чтобы вы пошли вместе с ними. Что вы буде​те делать или говорить?

1. Вы с группой друзей. Один из них раздает всем при​сутствующим сигареты и говорит: «Давайте закурим». Вы не хотите участвовать в этом. Что вы будете де​лать или говорить?

2. 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?

5. Осознание различий между понятиями «уверенный», «настойчивый», «агрессивный»

Участники обсуждают, определяют и записывают раз​личия между понятиями «быть уверенным», «настойчи​вым», и «быть агрессивным» во взаимоотношениях со сверстниками. Ведущий дает дополнительную информа​цию об этих понятиях, опираясь на материал, изложен​ный в «заметках для ведущего».

6. Домашнее задание

«Запишите на листе бумаги различные варианты вы​хода из ситуаций, разыгранных на этом занятии. Обсудите их с друзьями и/или родителями».

ЗАНЯТИЕ 17

ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ И ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЦЕЛЕЙ НА БУДУЩЕЕ
Цель: подвести итоги работы и наметить цели на будущее.

1. Подведение итогов
Ведущий делает обзор информации полученной на протяжении всех занятий, особо останавливаясь на конкретных навыках поведения. Он просит участников выс​казать мнение о работе группы, отметить положительные и отрицательные моменты тренинга.

Инструкция участникам: «Наши занятия были направ​лены на то, чтобы помочь вам получить больше знаний о себе, научиться уверенно действовать, стать успешными в жизни.

Пожалуйста, напишите на листе бумаги, что было важ​ным для вас на этих занятиях, что вы узнали, чему научи​лись, какие полезные навыки приобрели. Перечислите эти навыки».

2. Постановка целен на будущее
Инструкция участникам: «Подумайте о целях, кото​рые вы могли бы поставить перед собой сейчас, чтобы до​стичь их в будущем. Какие из этих целей вы сможете достичь за короткое время (ближайшие цели), а какие — за долгий срок (долгосрочные цели)? Запишите их».

3. Знакомство с моделью «Шаги постановки цели»
Инструкция участникам: «Чтобы вам легче было ста​вить перед собой цели, я познакомлю вас с моделью «Шаги постановки цели».

Модель «Шаги постановки цели»
1. Определите цель.

2. Оцените шаги для достижения цели.

3. Рассмотрите возможные проблемы на пути дости​жения цели.

4. Рассмотрите альтернативные варианты для реше​ния проблем, возникающих на пути к цели.

5. Определите четкие сроки достижения цели».

4. Закрепление навыков постановки целей

Инструкция участникам: «Разбейтесь на пары.

1. Определите вместе с партнером свои краткосроч​ные цели и шаги для их достижения. Используйте для этого предложенную модель «Шаги постановки цели». Затем помогите в этом своему партнеру.

2. Определите вместе с партнером свои долгосрочные цели и шаги для их достижения, используя ту же модель.

3. Обсудите с партнером, на каких людей или героев книг (фильмов) вы хотели бы быть похожи в будущем. Как, по вашему мнению, эти люди ставили себе жизнен​ные цели?»

Затем проводится обсуждение результатов.

5. Формирование группы лидеров-сверстников

Ведущий проводит дискуссию на тему «Что могут дать друг другу и другим людям подростки, прошедшие заня​тия по этой программе, благодаря полученным знаниям и навыкам?», стараясь объединить всех участников и сформулировать общие цели.

Ведущий интересуется работой « Центра решения про​блем». Предлагает всем желающим взять на себя роль группы социальной поддержки и продолжить работу по оказанию помощи сверстникам (формирование группы лидеров-сверстников).

Инструкция участникам: «Обучаясь по данной про​грамме, вы получили определенные знания и навыки. Вы достаточно подготовлены для того, чтобы оказывать по​мощь и поддержку своим сверстникам. Эту работу мо​жет продолжить «Центр решения проблем», а также все желающие этим заниматься».

ПРОГРАММА

ПРОФИЛАКТИКА НАРКОЗАВНСИНОСТИ И ФОРМИРОВАНИЯ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У ШКОЛЬНИКОВ
Программа психологической подготовки учителей средних шкод

Программа рассчитана на 24 учебных часа, состоит из 12 занятий, по 90 минут каждое. Рекомендуется прово​дить занятия два раза в неделю. Основная форма прове​дения программы — групповая работа с учителями сред​них школ. Также предусматривается индивидуальная (консультации) и самостоятельная работа (выполнение домашних заданий).

До и после проведения программы рекомендуется про​водить экспериментально-психологическое исследование.

В основе данной программы лежит идея научить де​тей и подростков здоровому образу жизни, создать группу поддержки из учителей средних школ, способных (пос​ле обучения по программе) помочь детям преодолевать конфликты, проблемы, трудности без употребления пси​хоактивных веществ.

Цели программы:

· развить сеть профессионально подготовленных спе​циалистов из числа школьных педагогов для про​филактической работы в школе;

· с помощью сформированной сети учителей развить у детей и подростков продуктивные формы поведе​ния, стрессоустойчивость (личностные и средовые ресурсы; навыки решения проблем, само- и взаимо​помощи и т.п.);

· уменьшить количество подростков с зависимостью от психоактивных веществ и другими формами по​ведения риска.

Задачи программы:

· ознакомление учителей с основными психологичес​кими и физиологическими особенностями детского и подросткового возраста;

· ознакомление учителей с собственными личностными особенностями, проведение необходимой психологичес​кой коррекции качеств, мешающих эффективному вы​полнению профессиональных воспитательных и пе​дагогических задач, развитие личностных ресурсов, способствующих профессиональному росту;

· обучение учителей навыкам преодоления проблем, увеличение потенциала личностно-средовых ресур​сов (формирование позитивной и устойчивой Я-концепции, развитие эмпатии и аффилиации, интернального локуса контроля);

· обучение учителей навыкам эффективного социаль​но-поддерживающего поведения;

· обучение учителей конкретным методам и техникам профилактики употребления психоактивных веществ.

Принципы построения программы

· Ознакомление участников с планом программы, ее целями и задачами.

· Добровольность участия в программе и конфиден​циальность сведений об ее участниках.

· Многофакторность воздействия.

· Вовлечение в программу детей и подростков через представителей социальных сетей-учителей.

· Использование разнообразных форм проведения программы (групповая, индивидуальная, самостоя​тельная).

· Формирование в процессе работы с педагогами групп учителей, которые в будущем смогли бы вы​полнять социально-поддерживающие и обучающие функции, демонстрируя здоровые и поддерживаю​щие формы поведения.

· Четкое определение времени проведения програм​мы (определенные часы и дни).

· Оценка критериев эффективности проведения про​граммы при помощи предварительного и заключи​тельного тестирования.

· Получение обратной связи по проведению програм​мы от всех заинтересованных лиц. Анализ ошибок, проблем и путей их преодоления.

Требования к ведущему группы

Ведущий должен:

· иметь достаточное представление о проблеме упот​ребления психоактивных веществ, обладать необхо​димыми знаниями и информацией;

· иметь собственную определенную позицию по отно​шению к употреблению психоактивных веществ;

· обладать знаниями об основных психологических и физиологических особенностях людей разных воз​растных групп (детей, подростков, взрослых);

· обладать достаточно высоким уровнем личностно​го здоровья. Ему самому необходимо быть ответ​ственным за свою жизнь, иметь адекватную само​оценку, уметь делать выбор, иметь навыки общения и решения своих личных проблем;

· владеть определенными профессиональными навы​ками, пройти специальную подготовку по ведению профилактических программ обучения здоровью, если это лица, имеющие базовое психологическое образование и переобучение, если это лица других профессий;

· обладать социальной и коммуникативной компетен​тностью.

ЗАНЯТИЕ 1

ЗНАКОМСТВО. ПРЕДСТАВЛЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Цель: создать атмосферу взаимопонимания и взаим​ной поддержки. Представить цели и задачи программы.

Заметки для ведущего
Для облегчения установления доверительных отноше​ний в грунне постарайтесь открыто выражать теплые, дружеские чувства, высказывать свое мнение, оказывать поддержку.
1. Знакомство
Ведущий представляется и предлагает участникам тре​нинга назвать себя, сказать несколько слов о себе, о сво​их ожиданиях от занятий.

2. Ознакомление с организационно-тематической структурой программы
Ведущий дает полную информацию о программе, зна​комит членов группы с ее целями и задачами.

Инструкция участникам: «Программа ориентирована на получение представления о ваших собственных лич​ностных особенностях и о возрастных особенностях уче​ников. Ее задача — обучение навыкам эффективного решения проблем, развитие ресурсов. Она поможет вам беречь и укреплять свое физическое и психическое здо​ровье, эффективно справляться со стрессами. Вы также сможете обучить этому своих учеников, помочь им на​учиться противостоять давлению сверстников, быть ус​тойчивыми к негативному влиянию среды (людей, пыта​ющихся приобщить подростков к употреблению сигарет, алкоголя, наркотиков).

В процессе работы будут затрагиваться разные сторо​ны жизни. Поэтому отношения в группе должны быть абсолютно доверительными. Работа должна строиться в атмосфере поддержки. Важно, чтобы все участники мог​ли чувствовать себя комфортно, быть искренними и от​крытыми для общения.

Наша работа включает следующие направления:

· знакомство со стратегиями и навыками решения про​блем и оказания поддержки;

· тренировка навыков проблемно-разрешающего по​ведения;

· развитие способности воспринимать и оказывать социальную поддержку;

· знакомство с навыками эмпатии и аффилиации, ком​муникативной и социальной компетентности;

· тренировка коммуникативных навыков;

· развитие интернального контроля (умения брать на себя ответственность за принимаемые решения)».

3. Принятие правил групповой работы
Выбор правил работы группы на тренинге — очень важный процесс, от которого во многом зависит дальней​шая работа. Ведущий представляет основные правила работы и предлагает участникам высказать свои правила.

Возможные правила работы группы:

1. Открытость и искренность.

2. Полная конфиденциальность полученной в группе информации.

3. Правило «Говорить по одному».

4. Право сказать «Стоп».

5. Право каждого высказывать свое собственное мнение.

6. Поддержание дружеской и теплой атмосферы.

7. Активное участие в работе группы, выполнение всех заданий и упражнений.

8. Отсутствие опозданий и пропусков занятий. Возможно принятие любых других правил, на усмот​рение группы.

4. Ознакомление участников с процессом групповой работы

Ведущий объясняет, что в процессе занятий участ​ники будут получать и осмысливать новую информа​цию, а главное, в группе будет складываться особая система взаимоотношений, основанная на взаимопони​мании и поддержке. Условия групповой работы спо​собствуют развитию важнейших личностных качеств и умений: человек учится понимать других, вставать на их позицию и сочувствовать им, соответственно улучшаются его отношения с другими людьми, повы​шается способность находить и получать поддержку, самому выбирать друзей, строить процесс общения. Человек учится управлять своим поведением, эффек​тивно разрешать проблемы, преодолевать стресс. На​учившись развивать эти качества в себе, педагог смо​жет обучить этому и своих учеников, и других людей — друзей, членов семьи, соседей.

5. Установление доверительных, поддерживающих отношений

Ведущий организует дискуссию с использованием ме​тода «мозгового штурма» на тему: «Навыки эффектив​ного психосоциального развития и формирования здоро​вого образа жизни».

В итоге работы участники группы должны осознать навыки, которые им и их ученикам необходимо развивать, чтобы уметь решать проблемы и преодолевать стрессы, снимать напряжение без использования психоактивных веществ.

Ведущий предлагает участникам написать на листе бумаги вопрос на предложенную тему, на который они хотели бы получить ответ, собирает листы и записывает все варианты ответов на доске (или большом листе). Из них в ходе совместного обсуждения выбираются наи​более подходящие.

Подводя итог работы, ведущий делает акцент на наи​более важных моментах обсуждения.

Ведущий поясняет некоторые психологические поня​тия, используя примеры и метафоры.

6. Домашнее задание

«Озаглавьте чистый лист бумаги ^Поддерживающее поведение». Запишите на этом листе любые вопросы, которые, как вам кажется, могли бы задать друг другу члены группы или ваши ученики, если бы находились в сложной или стрессовой ситуации. Ответьте на них, стараясь выразить сочувствие и поддержку человеку, которому адресован ответ».

ЗАНЯТИЕ 2

ОСОБЕННОСТИ ПОДРОСТКОВОГО ВОЗРАСТА

Цель: ознакомить участников с физиологическими и психологическими особенностями подросткового воз​раста.

Заметки для ведущего

Основная задача занятия — воспроизвести в памяти участников переживания, касающиеся физических и эмоциональных изменений подросткового возраста. Это позволит учителям лучше понять проблемы школь​ников.
Некоторым членам группы может быть трудно вспом​нить трудности подросткового периода. В этом случае предложите им вспомнить проблемы, которые у них су​ществуют сейчас, и сравнить их с проблемами подрост​кового возраста. Связаны ли их проблемы с проблема​ми подросткового периода?
1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор информации, полученной на первом занятии, организует обсуждение домашнего задания.

2. Ознакомление участников с темой занятия

Инструкция участникам: «На этом занятии мы будем изучать основные физиологические и психологические особенности подросткового периода.

— Чем отличается подростковый возраст от пери​ода взрослости?

Я попрошу вас вспомнить себя и свои переживания в подростковом возрасте и письменно ответить на вопросы:

— Как складывались ваши отношения со сверстни​ками своего и противоположного пола? Что это были за отношения?

— Как складывались ваши взаимоотношения с роди​телями?

Какие возникали сложности, переживания в этом периоде?

Поделитесь с группой своими воспоминаниями. Да​вайте все вместе обсудим проблемы подросткового воз​раста».

3. Знакомство с основными особенностями подросткового возраста

Ведущий рассказывает о физиологических и психоло​гических особенностях подросткового возраста, исполь​зуя полученную в процессе дискуссии информацию, а также следующий план:

1. Физиологические и биохимические изменения в под​ростковом возрасте.

2. Концепция развития как процесса постоянного пре​одоления психосоциальных проблем.

3. Подростковый возраст — уникальный период, «взрыв» развития.

4. Я-концепция в подростковом возрасте. Физическое и психологическое Я.

5. Межличностные отношения в подростковом возрасте.

6. Подростковый возраст и принятие ответственности за свою жизнь, поведение.

7. Особенности эмоциональной и когнитивной сферы в подростковом возрасте.

8. Подростковый возраст и проблема одиночества.

Заметки для ведущего

Для подготовки к лекции ведущему рекомендуется под​робно изучить теоретическую частью данного издания, а также книгу «Психология подросткового и юношеского возраста» Ф. Раиса или любую другую литературу но психологии подросткового возраста и копинг-поведения подростков.

4. Обсуждение проблем подросткового возраста. Дискуссия на тему: «Сложности и проблемы подросткового возраста и возможные пути их преодоления»

Ведущий отвечает на вопросы, возникшие у участни​ков во время лекции, а затем проводит дискуссию, пред​ложив членам группы подумать над тем, что они могут сделать, чтобы помочь подросткам преодолевать сложно​сти подросткового периода.

5. Домашнее задание

«Возьмите два листа бумаги. Первый озаглавьте «Обо мне, когда я был подростком»-. Запишите пробле​мы и ощущения того периода. Второй назовите «Чем бы я мог помочь подростку в преодолении проблем, которые когда-то испытывал я». Запишите свои размышления».

ЗАНЯТИЕ 5

СТРАТЕГИИ И НАВЫКИ ПРЕОДОЛЕНИЯ СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ
Цель: дать участникам представление о навыках пре​одоления проблем и типах преодоления стрессовых си​туаций; отработать на практике навыки преодоления проблем (разрешение проблем, поиск социальной поддер​жки, избегание).

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Дискуссия на тему: «Жизненные трудности н их преодоление»

Инструкция участникам: «Вспомните основные про​блемы, которые возникали у вас в течение последних шести месяцев и вызывали сильное эмоциональное напря​жение, а также ваше поведение в этих ситуациях».

Ведущий организует обсуждение возможных способов разрешения проблем.

3. Проведение ролевых игр, демонстрирующих разные типы копинг-поведения

Ведущий просит участников инсценировать описанные ситуации. Задача участников — продемонстрировать разные способы разрешения проблем, снятия стресса и напряжения.

4. Дискуссия на тему «Основные стратегии копинг-поведения человека»

Используя материал только что разыгранных ситуа​ций, ведущий организует обсуждение основных стратегий, используемых человеком для совладания со стрессом (разрешения проблем, поиск социальной поддержки, из​бегание), отмечая, какие стратегии являются более, а ка​кие — менее эффективными.

5. Анализ копинг-стратегий

Ведущий предлагает участникам написать на листе бумаги несколько примеров преодоления стрессовых си​туаций подростками. Совместными усилиями определя​ются ведущие копинг-стратегии в этих примерах.

Затем, применяя метод «мозгового штурма», участни​ки определяют навыки поведения, способствующие эффек​тивному преодолению стресса, и записывают их на листе бумаги.

После этого ведущий просит участников сформулиро​вать и записать навыки поведения, помогающие подрост​кам эффективно преодолевать стресс.

6. Домашнее задание

«Озаглавьте чистый лист бумаги «Измерение моих навыков». Опишите навыки, которые у вас уже сфор​мированы и которые вы хотели бы развить.

Возьмите другой лист бумаги. Назовите его «Из​мерение навыков моих учеников». Опишите навыки, ко​торыми, по вашему мнению, обладают ваши ученики (для каждого в отдельности). Какие навыки, на ваш взгляд, им следует развивать (для каждого ученика)».

ЗАНЯТИЕ 4

ТРЕНИНГ РАЗРЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ И ПРИНЯТИЯ РЕШЕНИЙ
Цели: определить основные проблемы, участников программы, выделить из них самые важные; провести ^мозговой штурм» преодоления одной из проблем; выб​рать из предложенных вариантов решения проблем оп​тимальные; закрепить выбранный способ разрешения проблем, используя ролевые игры.

Заметки для ведущего
Чтобы создать во время занятия атмосферу взаимной поддержки, ведущему рекомендуется в начале работы провести несколько упражнений, направленных на спло​чение группы и стимулирующих открытость участников группы. Это поможет снять напряжение и ослабить за​щитные механизмы участников группы.

Ведущему нужно способствовать тому, чтобы члены груп​пы решали реальные проблемы. Необходимо довести до сознания участников, насколько сложным для подростков является процесс определения, осознания и оценки проблемы и все последующие ста​дии ее преодоления. Участники должны задать себе вопрос: «Как каждый из них может помочь подростку определять и преодолевать свои проблемы?».

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Знакомство с основными стратегиями и шагами решения проблем
Инструкция участникам: «Обычно для преодоления проблем люди используют три основные стратегии: разрешение проблем, поиск социальной поддержки, избегание.

Стратегия разрешения проблем — это активная стра​тегия, при которой человек старается использовать все имеющиеся у него личностные ресурсы для поиска возможных способов эффективного разрешения про​блемы.

Стратегия поиска социальной поддержки — это ак​тивная стратегия, при которой человек для эффектив​ного разрешения проблем обращается за помощью и поддержкой к окружающей людям: семье, друзьям, «значимым другим».

Стратегия избегания — это стратегия, при которой человек старается избежать контакта с окружающей его действительностью, уйти от решения проблем.

Наиболее эффективным для человека является исполь​зование всех трех поведенческих стратегий, в зависимос​ти от ситуации, в которой он находится.

Первым шагом в разрешении проблемы является ори​ентация в ней, ее осознание. Это очень сложный процесс, поскольку действуют защитные механизмы, которые ме​шают нам осознать свои проблемы.

Как правило, проблемы подростков, которые кажутся нам очевидными, на самом деле ими не осознаются. Для осоз​нания этих проблем им требуется помощь окружающих.

Давайте попробуем убедиться в этом на собственном примере».

3. Отработка навыка ориентации в проблеме
Ведущий предлагает участникам спонтанно называть имеющиеся у них проблемы и записывает их на большом листе бумаги. Затем участники выделяют из названных проблем основные.

4. Первичная оценка проблемы
Ведущий сообщает членам группы, что важным шагом в преодолении проблем является ее первичная оценка, т.е. определение проблемы как угрозы себе (собственному престижу или самооценке), как вызова собственным воз​можностям или просто как ситуации изменения. От пер​вичной оценки зависит, какую стратегию изберет человек в процессе преодоления проблемы.

Члены группы оценивают проблемы, обозначенные ими как основные, ведущий записывает варианты оценки на большом листе бумаги.

5. Выбор стратегии преодоления проблем

Инструкция участникам: «Следующим шагом в пре​одолении проблемы является выбор стратегии преодоления: разрешения, поиска социальной поддержки или из​бегания.

Подумайте и скажите, что вы будете делать, чтобы пре​одолеть названные вами проблемы. Давайте попытаем​ся вместе определить, к какому виду стратегий эти дей​ствия относятся».

Ведущий записывает ответы на большом листе бума​ги и вместе с участниками определяет базисные копинг-стратегии.

6. Вторичная оценка проблемы

Инструкция участникам: «Следующим шагом в пре​одолении проблемы является ее вторичная оценка, т.е. ответ на вопрос: каким образом, с помощью каких ресур​сов проблема может быть преодолена.

Постарайтесь ответить на вопрос, как вы будете пре​одолевать ту или иную проблему, оценивая свои личнос​тные и социально-средовые ресурсы».

Ведущий записывает варианты ответов на листе бумаги.

7. Ролевая игра

Члены группы инсценируют проблему участника А. и разбирают ее по предложенной на занятии схеме.

8. Домашнее задание

«Определите для себя свою основную проблему. Предложите ее для обсуждение на последующих заня​тиях. Попросите группу, чтобы она помогла вам пре​одолеть ее.

Возьмите лист бумаги. Назовите его «Каким обра​зом я могу помочь подростку определить и преодолеть его проблемы». Запишите свои соображения на эту тему».

ЗАНЯТИЯ 5 И 6

ТРЕНИНГ РАЗРЕШЕНИЯ ПРОБЛЕЙ И ПРИНЯТИЯ РЕШЕНИЙ (продолжение)
Цель: помочь участникам осознать основные меха​низмы разрешения проблем, научиться их использовать при решении собственных проблемных ситуаций, а так​же приобрести навыки тренировки разрешения проблем у школьников-подростков.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Отработка навыков проблеморазрешающего поведения

Ведущий просит одного из участников высказать свою проблему. Группа анализирует ее, используя схему (см. занятие 4).

Проводится ролевая игра, в которой по заданной схе​ме разыгрывается проблема данного участника. Таким же образом анализируются проблемы других участников группы.

3. Домашнее задание

«На листе бумаги напишите перечень собственных проблем и разберите их по схеме занятия 4.

Напишите перечень предполагаемых проблем школь​ников подросткового возраста и разберите их по схеме занятия 4.

ЗАНЯТИЕ 7

ТРЕНИРОВКА ПРОБДЕМОРАЗРЕШАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ
Цели: сформировать у участников программы навы​ки проблеморазрешающего поведения; обучить их уме​нию передавать полученные знания подросткам.

Заметки для ведущего

Ведущий должен обратить внимание членов группы на то, что процесс принятия решения представляет большую сложность для любого человека, а для подростков — осо​бенно.

Взрослые и подростки по-разному принимают решения в трудных ситуациях. Обычно взрослые люди одни ре​шения своей жизни (повседневные) принимают сразу, не раздумывая, а другие (жизненно-важные) — после слож​ных и длительных раздумий. У подростков такая закономерность наблюдается не все​гда, потому что часто они не умеют отделять жизненно-важные решения от повседневных. Ведущий должен постараться провести занятие так, чтобы участники груп​пы задумались над тем, какие советы они могут дать под​ростку, перед которым стоит задача принять трудное ре​шение, и каким образом они могут показать подростку, что это решение является ответственным для него. Участники группы должны понимать, что не всегда можно найти лучший вариант решения. Разные люди думают и действуют по-разному. Никогда не стоит навязывать окружающим свои решения.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Ознакомление участников с темой занятия. Модель принятия решения «Шаг за шагом»

Инструкция участникам: «Основная задача этого за​нятия — развитие навыков принятия решения в слож​ных ситуациях и способности воспитывать эти навыки у подростков.

Мы принимаем массу повседневных решений, однако есть и такие, которые очень сильно влияют на нашу жизнь (жизненно-важные решения). Для принятия этих реше​ний будет полезном использовать модель принятия ре​шения «Шаг за шагом».

Модель принятия решения «Шаг за шагом»

1. Назовите примеры решений, которые сильно повли​яли на вашу жизнь (например, решения, касающие​ся здоровья, отношений с людьми, употребления ни​котина, алкоголя и других психоактивных веществ). Запишите эти примеры на листе бумаги.

2. Назовите примеры решений, которые повлияли на Вашу жизнь, когда вы были подростками или при​меры решений, которые влияют на жизнь подрост​ков сейчас. Запишите их на листе бумаги.

3. Назовите примеры повседневных решений и опре​делите, в чем разница между повседневными реше​ниями и жизненно-важными.

4. Подумайте и ответьте, как ведет себя человек, при​нимая повседневные и жизненно важные решения? Есть ли разница в поведении? Постарайтесь опре​делить, в чем заключается эта разница, вспомнив примеры из собственной жизни. Запишите свои мысли на листе бумаги».

3. Ознакомление участников с моделью «Остановись и подумай!»

Модель принятия решении «Остановись и подумай!»

ШАГИ 

ВОПРОСЫ-ДЕЙСТВИЯ
1. Остановитесь.

Определение проблемы.

2. Подумайте.

Определение основной цели.

3-4. Подумайте о последстви​ях.

5. Решайте, что делать?

6. Оцените исход.

1. Чего это касается? В чем заключается проблема? (Попытайтесь встать на по​зитивную точку зрения и определить позитивные стороны.)

2. Чего я хочу? («Мозговой штурм», касающийся жела​емых и возможных реше​ний).

3-4. Определение доводов «за» и «против». Что может произойти? (Рассмотрите обе стороны последствий — позитивную и негативную).

5. Принятие решения. Како​во мое решение? (Взвесьте все последствия, сделайте наилучший для вас выбор).

6. Был ли предшествующий процесс решения трудной для вас работой? (Если нет, то попытайтесь прорабо​тать другой вариант приня​тия решения.)

Инструкция участникам: «Модель "Остановись и подумай!" полезно использовать для принятия решений в сложных ситуациях. Вы можете научиться применять ее сами и обучить этому навыку ваших учеников.

В процессе принятия решений бывает полезно обсу​дить свои мысли с другими людьми.

Это дает сразу несколько возможностей:

— получить поддержку от «значимых других»;

— получить дополнительную информацию или альтер​нативный взгляд на проблему;

— проанализировать прошлый опыт принятия реше​ний, рассмотрев возможности неудачи, провала.

Если при анализе вы выяснили, что принятое решение может быть неуспешным, повторите процесс принятия решения».

Ведущий просит участников записать потенциально трудные для принятия решения ситуации на листе бума​ге и использовать модель «Остановись и подумай!» в при​нятии решений для этих ситуаций.

7. Домашнее задание

«Возьмите лист бумаги. Назовите его «Остановись и подумай!». Запишите на этом листе данные о своих дей​ствиях и опыте, полученном в процессе принятия реше​ний, при использовании модели «Остановись и подумай!».
ЗАНЯТИЕ 8

РАЗВИТИЕ КОПИНГ.СТРАТЕГИЙ ПОИСКА И ОКАЗАНИЯ СОЦИАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ. ТРЕНИРОВКА НАВЫКОВ СОЦИАЛЬНО-ПОДДЕРЖИВАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ
Цель: ознакомить участников программы со страте​гиями поиска и оказания социальной поддержки; обучить приемам поиска и оказания социальной поддержки.

Заметки для ведущего

Социальная поддержка — это информация, приводящая человека к убеждению, что его любят, ценят, о нем забо​тятся, что он является членом социальной сети и имеет с ней взаимные обязательства.
Кроме того, это — обмен ресурсами между, но крайней мере, двумя людьми: донором (дающим поддержку) и реципиентом (получающим поддержку). Принято выделять четыре типа социальной поддержки:
1) эмоциональная или интимная — забота о другом, до​верие и сопереживание ему;
2) инструментальная или материальная — помощь коллег по работе, финансовая помощь, обеспечение ресурсами;
3) информационная — содействие в разрешении пробле​мы путем предложения важной информации, совета;
4) обратная связь — оценка исполнения после разреше​ния проблем. Выделяют три компонента социальной поддержки:
1) структура (семейный статус, число друзей, связи с родственниками, членами формальных и неформаль​ных организаций и т.д.);
2) функции (эмоциональная, оценочная, информацион​ная, ресурсная);
3) эффект (удовлетворенность поддержкой). Воздействие стресса высокой интенсивности смягчается социальной поддержкой, выступающей как буфер меж​ду стрессором и человеком. Человек, переживающий сла​бый стресс, способен справиться с ним самостоятельно и не нуждается в поддержке. При сильном стрессе под​держка нейтрализует его негативное влияние. Низкая со​циальная поддержка при стрессе высокой интенсивнос​ти не оказывает буферного аффекта. Наличие социальной поддержки само но себе благопри​ятно влияет на сохранение здоровья. Слабая поддерж​ка или полное ее отсутствие приводит к ухудшению здо​ровья, снижает самооценку.

Социальная поддержка — один из самых важных про​цессов в нашей жизни. Она снижает негативное действие стресса и увеличивает положительное путем повыше​ния самооценки, усиления прочности иммунной системы, в результате чего уменьшается восприимчивость к болез​ням. Она помогает жить, решать проблемы. Поэтому нужно уметь находить, принимать и оказывать поддерж​ку, иметь социально-поддерживающее окружение (семью, друзей, близких людей).
Особенно важно создавать социально-поддерживающее окружение в школьных коллективах, поскольку именно здесь подросток проводит значительную часть времени. Основная цель организации группы поддержки — созда​ние возможности в любое время получить необходимую психологическую поддержку. Тогда у подростка, попав​шего в проблемную ситуацию, появляется выбор — ре​шать проблему самостоятельно или обратиться за помо​щью к учителю, товарищу или родителю, если эти люди имеют навыки оказания поддержки. Поэтому необходи​мо создавать такие группы среди подростков, учителей и всех желающих оказывать помощь другим людям. В коллективе (например, школьном) могут складывать​ся разные отношения. Следует обратить внимание чле​нов группы на тот факт, что от них самих зависит, какую систему отношений (взаимоподдерживающую или взаи​моподавляющую) они создадут в своем коллективе. 

Взаимоподдерживающая система отношений объединя​ет членов группы в единое целое, дает им возможность эффективно развиваться.

Взаимоподавляющая система отношений, когда один член коллектива подавляет других, или коллектив подав​ляет кого-либо, расчленяет группу на части, приводит к ее саморазрушению.

Принципы, по которым развивается социально-поддер​живающая система:

система социальной поддержки всегда добровольна;

— никто в ней не существует за счет другого;

— все ее члены равноправны;

— все члены этой системы уважают и поддерживают друг друга;

— система исключает все «инструменты» само- и взаимоподавления — психологические или фармакологи​ческие.

Социально-поддерживающий процесс в обобщенном виде включает в себя три звена:

— Копинг-стратегия «Поиск социальной поддержки». Чем лучше человек умеет находить людей, способных оказать ему поддержку, тем большим может быть эф​фект всего социально-поддерживающего процесса.

— Средовой копинг-ресурс — социальная поддержка как функция социальных сетей. Чем больше в окруже​нии человека людей, способных оказать ему поддер​жку, чем разнообразнее их круг (члены семьи, род​ственники, друзья, наставники, члены общественных организаций и т.д.), тем больше вероятность, что в ре​зультате поддержки будут удовлетворены разные зап​росы человека (эмоциональные, информационные, оце​ночные и т.д), тем выше будет эффект поддержки.

— Личностный копинг-ресурс — восприятие социальной поддержки. Если человек не умеет принимать поддер​жку окружающих, то первые два звена социально-под​держивающего процесса оказываются практически бесполезными. Невозможно навязать человеку помощь насильно. Поэтому очень важным является развитие умения распознавать и принимать поддержку.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор информации, полученной а предыдущем занятии, организует обсуждение домашнего задания.

2. Понятие социальной поддержки. Копинг-стратегия поиска в оказания социальной поддержки

Ведущий знакомит участников с концепцией соци​альной поддержки, используя для этой цели материал «заметок для ведущего» и придерживаясь следующего плана:

1) понятие социальной поддержки и ее составные части;

2) стратегии поиска социальной поддержки;

3) система обучения здоровому поведению как разви​вающаяся социально-поддерживающая система;

4) работа группы учителей как социально-поддержи​вающей системы (на примере работы с учениками).

5) разработка приемов, форм и методов социальной поддержки.

3. Отработка навыков социальной поддержки

Ведущий предлагает участникам программы привести примеры социально-поддерживающего поведения по от​ношению к взрослыми и к подросткам, записать эти при​меры на листе бумаги и выбрать из них наиболее подхо​дящие.

Ведущий организует ролевые игры, в которых участ​ники изображают описанные ситуации. Желательно, что​бы в игре приняли участие по возможности все члены группы.

4. Ознакомление с навыками поиска, восприятия и оказания социальной поддержки

Инструкция участникам: «Социальная поддержка мо​жет быть разной (эффективной и неэффективной, подхо​дящей и неподходящей, желательной и нежелательной).

Она зависит от умения ее искать, воспринимать и оказы​вать. В связи с этим подумайте и письменно ответьте на вопросы:

— От чего зависит умение искать социальную под​держку?

— Что нужно сделать, чтобы развить это качество у подростков?

Для того чтобы развить умение искать социальную поддержку, я попрошу каждого из вас принять участие в игре «Помоги мне». Ваша задача — обратиться за помо​щью к кому-либо из группы. Подумайте и письменно ответьте на вопросы:

— От чего зависит умение воспринимать социальную поддержку?

— Что нужно сделать, чтобы развить это качество у подростков?

Для того чтобы развить способности воспринимать социальную поддержку я предлагаю вам принять учас​тие в игре «Мне обязательно помогут, если я...». Ваша задача — принять помощь от кого-либо из группы. По​думайте и письменно ответьте на вопросы:

— От чего зависит умение оказывать поддержку?.

— Что нужно сделать, чтобы развить это качество у подростков?

Чтобы развить умение оказывать социальную поддер​жку я предлагаю вам принять участие в игре «Я хочу и могу тебе помочь». Ваша задача — предложить помощь кому-либо из группы».

5. Домашнее задание
«Напишите на листе бумаги свои соображения по по​воду возможностей развития социально-поддерживаю​щей системы среди учащихся».

ЗАНЯТИЕ 9

ФОРМИРОВАНИЕ И РАЗВИТИЕ Я-КОНЦЕПЦИИ
Цель: ознакомить участников программы с поняти​ем Я—концепции (самооценки) и ее составляющими (идеальная, реальная, прогностическая); ознакомить уча​стников с особенностями формирования и развития са​мооценки у подростков; обучить участников основным приемам формирования и развития положительной Я-концепции.

Заметки для ведущего
Подростковый возраст является не только периодом формирования новых, более совершенных механизмов преодоления стрессов, но и периодом формирования но​вой Я-концепции. Осознание происходящих с подрост​ком изменений является для него сложным, иногда стрессогенным процессом.
Сформированная в детском возрасте Я-концепция, в ре​зультате быстрых изменений физического и психического состояния должна быть заменена на новую, соответству​ющую особенностям подросткового возраста. Формиро​вание новой самооценки происходит с учетом мнения наиболее важных для подростка людей — референтных групп родителей и сверстников. В зависимости от того, как воспринимают подростка эти значимые для него люди, формируется его собственное представление о себе (по​зитивная или негативная Я-концепция). Представление человека о себе влияет на всю его жизнь. Подростки, имеющие позитивную Я-концепцию, легче справляются с жизненными трудностями, более эффек​тивно преодолевают стрессы. Принято выделять следующие сферы Я-концепции:
Первая сфера — «психологическое Я». Это:
— способность человека к волевой саморегуляции пси​хических процессов — «контроль побуждений»;
— особенности настроения человека — его «эмоциональ​ный тон»;

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

Формирование образа тела в детском возрасте происхо​дит постепенно в соответствии с изменениями внешнос​ти и размеров тела. В подростковом возрасте, вследствие резких сдвигов физического и психического развития, происходит перестройка образа тела. Она может запаз​дывать из-за недостаточной гармоничности роста, вызы​вая озабоченность подростка своим внешним обликом и приводить к дополнительным отрицательным пережива​ниям: постоянному сомнению, беспокойству по поводу соответствия своего физического облика идеалам, приня​тым в референтной группе сверстников.

 Вторая сфера — «социальное Я». Это:

— особенности отношений человека с окружающими — социальные отношения;

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

— профессионально-образовательные стремления, цели. На данный компонент влияет ценностно-мотивационная структура личности. 

Третья сфера — «сексуальное Я». «Сексуальные отношения» — особенности сексуально​го поведения человека (информированность о вопросах взаимоотношения полов, формирование сексуальной ори​ентации, наличие поведенческих стереотипов фемининности (женственности) и маску личности (мужественности), способность контролировать и дифференцировать свои половые влечения и т.п.). 

Четвертая сфера — «совпадающее со стрессом Я». Это:

— «контроль над средой» — способность человека орга​низовывать среду таким образом, чтобы максимально обеспечить себе возможность выбора различных спо​собов деятельности в определенной ситуации;

— оценка человеком своего психического здоровья;

«приспособляемость к среде» — способность челове​ка адаптироваться к определенным условиям окружа​ющего мира. Высокая приспособляемость к среде (копинг-Я) помогает человеку более эффективно преодолевать стресс.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор информации, полученной на предыдущем занятии, организует обсуждение домаш​него задания.

2. Знакомство с понятием Я-концепция

Ведущий знакомит участников с информацией, изло​женной в «заметках для ведущего».

Инструкция участникам: «На этом занятии мы позна​комимся с понятием самооценки, постараемся лучше ра​зобраться в себе, открыть для себя новые способы улуч​шения самочувствия, узнаем, как более эффективно строить свою жизнь.

Подростковый возраст — это период, в котором люди много думают о том, кто они, чем хороши, чем плохи, что они видят в себе и других. Происходит формирование понятия о себе — самооценки.

Как правило, самооценка — это продукт мыслей са​мого человека. Она может быть адекватной или неадек​ватной. От того, какая самооценка формируется у чело​века, зависит его дальнейшая жизнь, его поведение, способность чувствовать себя уверенно, использовать свои ресурсы для саморазвития. Самооценка влияет на отно​шение человека с окружающими.

В подростковом возрасте человек быстро развивается и изменяется, усваивает много новых форм поведения. Это отражается на его опыте и может вызвать некоторые со​мнения в себе. Человеку свойственно сомневаться в пра​вильности своих действий и поступков. Однако если он оценивает свое поведение неадекватно, то может попасть в ситуацию, с которой не сможет справиться. Поэтому нужно изучать себя, учиться вырабатывать реалистичную самооценку, уметь уважать себя, контролировать, поощрять и критиковать, не бояться смотреть на себя правдиво, уметь эффективно действовать. Изучив свои возможности, че​ловек сможет управлять своим поведением, добиваться успеха».

3. Игра «Кто Я?»

Каждому из участников предлагается написать 10 оп​ределений, дающих ответ на вопрос: «Кто он/она?», а затем зачитать их. Проводится обсуждение результатов этой игры, в ходе которого участники задают друг другу уточняющие вопросы. Ведущий делает обобщение.

Заметки для ведущего

Игра «Кто я?» — проективная. Ответы членов группы могут затрагивать глубинные личностные проблемы. Ведущий должен очень внимательно следить за реакци​ей участников и немедленно реагировать на нее. Веду​щий должен объяснить участникам что, задавая вопросы друг другу, нужно делать это корректно, стараясь помочь человеку разобраться в себе, не оскорбляя его чувств. Возможны бурные реакции со стороны членов группы:

слезы, раздражение. Ведущему и группе необходимо под​держать этих людей.

Цель игры — помочь участникам научиться лучше по​нимать себя и окружающих.

4. Осознание положительных и отрицательных черт характера

Инструкция участникам: «Выберите себе пару таким образом, чтобы ваш партнер не был вашим близким зна​комым. По очереди выполните следующие задания:

· назовите две вещи, которые вы делаете хорошо;

· опишите успехи, которые вы сделали в своей жизни;

· назовите две вещи, которые вы делаете плохо;

· опишите ситуации, возникавшие в вашей жизни, которые вы оценивали как «провал». Ведущий просит участников записать на листе бумаги свои положительные и отрицательные черты и по жела​нию обсудить их с остальными членами группы.

5. Механизмы развития Я-концепции

Ведущий организует дискуссию по методу «мозгового штурма» на тему: «Определение Я-концепции. Механиз​мы развития Я-концепции», используя для этого матери​ал «заметок для ведущего».

Инструкция участникам: «Дайте определение Я-кон​цепции. Ответьте, пожалуйста, на вопрос: «От чего за​висит развитие Я-концепции?»

Запишите свои соображения на листе бумаги».

6. Знакомство со сферами Я-концепцин
Ведущий рассказывает участниками о сферах Я-кон​цепции, опираясь на «заметки для ведущего».

7. «Лист самооценки»
Участники заполняют «Лист самооценки», оценивая «себя реального», «себя идеального», и «себя глазами дру​гих» (Я-реальный, Я-идеальный, Я-прогностический).

После выполнения задания, ведущий организует обсуж​дение проблемы соотношения трех компонентов самооцен​ки, предложив участникам подумать, как соотносятся эти компоненты у подростков.

Инструкция участникам: «Пожалуйста, назовите зна​чимые качества своей личности, запишите их и оцените по 10-бальной системе в трех вышеназванных сферах: (Я-реальный, Я-идеальный, Я-прогностический)».

7. Домашнее задание

«Оцените свое поведение в повседневной жизни (на​пример, в течение суток) с положительной и отрица​тельной стороны. Запишите свои мысли».

ЗАНЯТИЕ 10

ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ КОПИНГ-СТРАТЕГИЯ ИЗБЕГАНИЯ

Цель: познакомить участников программы с поняти​ем «поведенческая стратегия избегания», ее положительными и отрицательными моментами; научить членов группы использовать функциональные (положительные) стороны данной стратегии.

Заметке для ведущего

Люди, обычно, используют копинг-стратегии избегания, когда сомневаются в возможности преодоления пробле​мы своими силами или с помощью социальной поддерж​ки , негативно оценивают ситуацию и свои возможности, имеют негативный опыт преодоления подобных проблем в прошлом.
В определенной ситуации для взрослого человека эта стратегия может быть полезной, функциональной (напри​мер, избегание конфликтных ситуаций на работе или из​бегание алкогольных компаний человеком, ранее лечив​шимся алкогольной зависимости и т.д.). В других случаях, например, в подростковом возрасте, стратегия избегания может носить дисфункциональный характер, препятствующий нормальному развитию чело​века. Это происходит, когда избегание начинает носить систематический характер, становится поведением «наи​меньшего сопротивления» (например, избегание общения с окружающими, трудностей в процессе изучения того или иного предмета, проблем во взаимоотношениях учеников и учителей).

Избегающее поведение может стать основой для форми​рования аддиктивного и саморазрушаещего поведения. Ведущий должен обратить внимание педагогов на тот факт, что многие формы их взаимодействия с учениками являются проявлениями стратегии избегания (например, некоторые формы агрессии, устранение с уроков и т.п.).

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания

Ведущий дает краткий обзор предыдущего занятия, организует обсуждение домашнего задания.

2. Ознакомление с копинг-стратегией избегания

Ведущий дает членам группы информацию о страте​гии избегания как одной из основных стратегий поведе​ния человека. Он знакомит участников с ее функциональ​ными и дисфункциональными сторонами, зависящими от периода психического развития человека, его возраста, характера, социальной и стрессовой ситуации и т.д. (см. «Заметки для ведущего»).

Инструкция участникам: «Приведите примеры ис​пользования стратегии избегания в вашей жизни.

Вспомните себя в подростковом возрасте. Приведите при​меры вашего «избегающего поведения», в этом возрасте.

Приведите примеры применения «избегающего пове​дения» вашими учениками.

Запишите эти примеры на листе бумаги, соответствен​но в три столбца.

Давайте обсудим, какие из описанных вами форм «из​бегания» можно оценить как удачные (адекватные) или неудачные (неадекватные). Запишите свои ответы».

3. Осознание роли избегающего поведения в собственной жизни

Инструкция участникам: «Подумайте и ответьте:

«Какие из поведенческих стратегий являются наибо​лее легким для вас (разрешение проблем, поиск социаль​ной поддержки, избегание)?» Приведите примеры систе​матического использования стратегии избегания в вашей жизни, жизни ваших знакомых или учеников. Оцените последствия систематического использования стратегии избегания. Запишите свои размышления».

Проводится обсуждение различий между реакцией избегания и поведенческой стратегией избегания.

4. Проведение ролевых игр, демонстрирующих систематическое использование стратегии избегания

Участники разыгрывают ситуацию, в которой были бы представлены все три поведенческие стратегии и особенно выражена стратегия избегания. Пусть группа изобразит сценку, где эта стратегия используется систематически.

5. Домашнее задание

«Вспомните и запишите как можно больше примеров использования стратегии избегания в вашей жизни, жиз​ни ваших знакомых и учеников.

Оцените их эффективность. Какие из них можно счи​тать удачными (адекватными) или неудачными (не​адекватными)? Ответьте письменно».

ЗАНЯТИЕ 11
РАЗВИТИЕ КОММУНИКАТИВНЫХ КОПИНГ. РЕСУРСОВ, ЭМПАТИИ И АФФИЛИАЦИИ
Цели: дать понятие личностно-средовых копинг-ресурсов эмпатии и аффилиации и их роли в формировании копинг-поведения учителей и учащихся; отработать на практике навыки проявления эмпатии и аффилиации.

Заметки для ведущего

Для совладания со стрессом каждый человек использу​ет собственные стратегии (копинг-стратегии) на основе имеющегося у него личностного опыта (личностные ре​сурсы или копинг-ресурсы).
Копинг-стратегии — способы управления стрессирующим фактором, возникающие как ответ личности на вос​принимаемую угрозу.
Копинг-ресурсы — относительно стабильные характе​ристики людей и окружающей их среды, обеспечиваю​щие психологический фон для преодоления стресса и способствующие развитию способов совладания с ним. Копинг-ресурсы бывают двух типов: личностные (Я-концепция, восприятие социальной поддержки, локус конт​роля, интеллект, эмпатия и аффилиация) и средовые (со​циальная поддержка).
Эмпатию и аффилиацию принято относить к коммуни​кативным ресурсам личности.

Аффилиация — стремление человека быть в обществе других людей.

Потребность в аффилиации усиливается в ситуациях, угрожающих личностному или социальному благополу​чию человека. Блокирование аффилиации вызывает чув​ство одиночества, отчужденности, порождает и усугубля​ет стресс. Аффилиация неразрывно связана с эмпатией. 

Эмпатия — постижение эмоционального состояния дру​гого человека, умение сопереживать, процесс, положитель​но влияющий на качество общения и позитивные лично​стные изменения.

В структуре эмпатии выделяются следующие компонен​ты: физиологический, кинестетический, аффективный, ког​нитивный и мотивационный. Таким образом, эмпатия рассматривается как:

— процесс переживания эмоционального состояния дру​гого человека;

— понимание внутренней жизни другого человека, спо​собность встать на его позицию. Развитие эмпатии и аффилиации оказывает выражен​ный антистрессовый эффект, влияет на адекватное фор​мирование самооценки, способствует личностному росту, успешной деятельности, препятствует формированию на​рушенных форм поведения, в том числе употреблению наркотиков.

1. Повторение пройденного материала. Обсуждение домашнего задания
Ведущий дает краткий обзор информации, полученной на предыдущем занятии, организует обсуждение домаш​него задания.

2. Развитие навыка эмпатии и аффилиации
Участники разыгрывают несколько ситуаций, в кото​рых было бы необходимо проявление эмпатии и аффи​лиации, организует их обсуждение.

Заметки для ведущего
Очень важно, чтобы разыгрываемые ситуации были раз​нообразными, участники менялись ролевыми позициями, например, роль взрослого сменялась ролью ребенка или родителя и т.д. При обсуждении используйте элементы транзактного анализа. Постарайтесь использовать все компоненты эмпатии: когнитивный, поведенческий, физиологический, кинесте​тический.

3. Разработка модели «Что делать, когда другому плохо?»

Ведущий предлагает участникам разработать схему действия: «Что делать, когда другому плохо?», используя для этого метод «мозгового штурма».

Ведущий обращает внимание участников на тот факт, что первым шагом в схеме должно быть аффилиативное и эмпатическое участие, вторым — совместная когнитив​ная оценка проблемы, третьим — выбор стратегии пре​одолевающего стресс поведения, четвертым — совмест​ный поиск средовых и личностных копинг-ресурсов, пятым — помощь в использовании этих ресурсов.

Инструкция участникам: «Давайте все вместе разра​ботаем схему «Что делать, когда другому плохо?» Для этой цели я попрошу вас ответить на вопросы:

— Что делать, когда вы видите плачущего ребенка или подростка?
— Что делать, когда вы видите подростка в нарко​тическом опьянении?
Чем больше вариантов ответа на эти вопросы вы пред​ложите, тем лучше.

Я запишу ваши ответы, мы обсудим их и выберем наи​более подходящие варианты».

4. Домашнее задание

«Вспомните какую-нибудь ситуацию из вашей жиз​ни или жизни ваших учеников, когда от вас требовалось проявление эмпатии и аффилиации. Подумайте о том, как вы действовали в этой ситуации?

Разработайте схему действия в этой ситуации, ис​пользуя модель «Что делать, когда другому плохо? ». Опишите свои действия».

ЗАНЯТИЕ 12

ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ И ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЦЕЛЕЙ НА БУДУЩЕЕ
Цель: подвести итоги работы и наметить цели на будущее.

1. Подведение итогов

Ведущий делает обзор информации особо останав​ливаясь на тех навыках, которые были получены на про​тяжении всех занятий. Просит участников отметить по​ложительные и отрицательные моменты тренинга.

Инструкция участникам: «Все наши занятия были на​правлены на то, чтобы помочь вам получить больше зна​ний о себе, развить навыки здоровой и продуктивной жизни, а также обучить вас использовать эти навыки в работе со своими учениками.

Пожалуйста, напишите на листе бумаги, что было важ​ным для вас на этих занятиях, что вы узнали, чему научи​лись, какие полезные навыки приобрели. Перечислите эти навыки».

2. Постановка целей на будущее

Инструкция участникам: «Подумайте о целях, кото​рые вы могли бы поставить перед собой сейчас, чтобы достичь их в будущем.

— Какие из этих целей могут быть достигнуты за

короткое время (ближайшие цели), а какие — за

долгий срок (долгосрочные цели)7 Запишите их на листе бумаги.

— Какие цели вы могли бы поставить себе, чтобы ваше взаимодействие с учениками было более эффективно? На какой период времени рассчита​но их осуществление?

Запишите свои размышления.

— Какие цели могли бы поставить перед собой ваши ученики? Как вы можете помочь вашим ученикам в достижении их целей? Запишите ответы».

3. Знакомство с моделью «Шаги постановки цели»

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

Модель «Шаги постановки цели»

1. Определите цель.

2. Оцените шаги для достижения цели.

3. Рассмотрите возможные проблемы на пути дости​жения цели.

4. Рассмотрите альтернативные варианты для разре​шения проблем, возникающих на пути к цели.

5. Определите четкие сроки достижения цели».

4. Закрепление навыков постановки целей

Инструкция участникам: «Разбейтесь на пары. Оп​ределите вместе с партнером свои краткосрочные и дол​госрочные цели и шаги для их достижения. Используй​те для этого предложенную модель «Шаги постановки цели». Затем помогите в этом своему партнеру.

Подумайте, как помочь школьникам определить свои краткосрочные и долгосрочные цели. Запишите свои размышления на листе бумаги».

Ведущий организует обсуждение результатов и пред​лагает участникам программы тему для дискуссии: «Что могут дать друг другу и своим ученикам педагоги, про​шедшие обучение по данной программе?»

Ведущий предлагает организовать «группу поддерж​ки» из учителей, участники которой могли бы обучать своих коллег и школьников полученным знаниям, умениям и навыкам.

Инструкция участникам: «Обучаясь по данной про​грамме, вы получили определенные знания и навыки. Вы достаточно подготовлены для того, чтобы обучить этим навыкам своих учеников и коллег, оказывать им необхо​димую помощь и поддержку. Эту работу может продол​жить в любой интересной для вас форме».

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

«Неважно сколько нам лет, мы на своем месте можем свободно развиваться и получать от этого удовольствием.
Вирджиния Сатир
Вы выбрали эту книгу не случайно. Возможно, ваш интерес носил профессиональный характер, или вы на​деялись найти способ, как уберечь близкого вам челове​ка от употребления психоактивных веществ. Мы наде​емся, что книга в любом случае оказалась вам полезной и помогла получить необходимые знания.

Цель наша была очень проста: мы стремились пока​зать, что каждый человек может научиться радоваться жизни, эффективно справляться со стрессом, успешно разрешать жизненные трудности без употребления пси​хоактивных веществ, если он этого хочет. И в то же вре​мя, наша цель была очень серьезна, — мы хотели пока​зать, что профилактика употребления психоактивных веществ — научно-обоснованный, методологически выве​ренный, профессиональный процесс. Однако если вы захотите, вы сможете стать профессионалом в области профилактики или субпрофессионалом — то есть чело​веком, не имеющим соответствующего диплома, но гото​вым включиться в эту актуальную проблему, особенно, если она каким-то образом задевает вас лично.

Мы говорим вам до свидания!

Желаем Вам удачи!

