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Программа формирования культуры  здорового и безопасного  образа жизни обучающихся - это комплексная программа формирования знаний, установок, личностных ориентиров и норм поведения, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья как одного из ценностных составляющих, способствующих познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования.

Нормативно-правовой и документальной основой  программы формирования культуры здорового и безопасного образа жизни  обучающихся на ступени начального общего образования являются: 

· Закон Российской Федерации «Об образовании»; 

· Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования; 

· СанПиН, 2.4.2.1178-02 «Гигиенические требования к режиму учебно-воспитательного процесса» (Приказ Минздрава от 28.11.2002) раздел 2.9.; 

· Рекомендации по организации обучения в первом классе четырехлетней начальной школы (Письмо МО РФ № 408/13-13 от 20.04.2001); 

· Об организации обучения  в первом классе четырехлетней начальной школы (Письмо МО РФ № 202/11-13 от 25.09.2000); 

· О недопустимости перегрузок обучающихся в начальной школе (Письмо МО РФ № 220/11-13 от 20.02.1999); 

· Рекомендации по использованию компьютеров в начальной школе. (Письмо  МО РФ и НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков РАМ № 199/13 от 28.03.2002); 

· Гигиенические требования к условиям реализации основной образовательной программы начального общего образования (2009 г.); 

· Концепция УМК «Перспектива». 

Актуальность. В хорошем здоровье подрастающего поколения заинтересованы все и родители, и учителя и врачи. Но практика показывает, что они прикладывают недостаточно усилий. 

Здоровье детей с возрастом ухудшается: около 70% школьников и имеют нервно-психические расстройства, влияющие на процесс и результат их обучения. Их функциональные возможности в (ходе учебы) снижаются, что затрудняет усвоение учебной программ, ограничивает выбор будущей профессии. Базовое, а тем, более профилиророванное школьное образование должно не ухудшать, а улучшать здоровье учащихся посредством совершенствования их знаний, формирования умений и навыков укреплять свое здоровье и здоровье окружающих.

В соответствии с ФГОС второго поколения программа формирования культуры здорового и безопасного образа жизни должна представлять собой комплексную программу формирования знаний, установок, личностных ориентиров и норм поведения, обеспечивающих сохранение и укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся на всех  ступенях  образования как одной из ценностных составляющих, способствующих познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования.

     Сроки реализации программы по формированию культуры здорового и безопасного образа жизни   -  2010-2013 годы. 

Цель программы: создание здоровьесберегающей среды, способствующей развитию  личности школьника посредством формирования условий, способствующих саморазвитию и самовыражению ребенка, использованию интерактивных методов обучения здоровью.

Цели  инновационного  проекта: создание условий для повышения эффективности работы педагогического коллектива по формированию культуры здорового и безопасного образа жизни. 

Для достижения цели были поставлены следующие задачи:
· сформировать представление о позитивных факторах, влияющих на здоровье; 

· научить обучающихся осознанно выбирать поступки, поведение, позволяющие сохранять и укреплять здоровье; 

· сформировать представление о рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха, двигательной активности, научить ребёнка составлять, анализировать и контролировать свой режим дня; 

· дать представление о влиянии позитивных и негативных эмоций на здоровье, в том числе получаемых от общения с компьютером, просмотра телепередач, участия в азартных играх; 

· обучить элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

· сформировать навыки позитивного коммуникативного общения; 

· сформировать представление об основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; 

· сформировать потребность ребёнка безбоязненно обращаться к врачу по любым вопросам состояния здоровья, в том числе связанным с особенностями роста и развития. 

Программа включает следующие модули:
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всех участников УВП по проблемам сохранения здоровья и формирование культуры здорового образа жизни.
Другими словами,  программа является общепрофилактической и направлена на оптимизацию  школьной среды развития  навыков ЗОЖ всех участников образовательного процесса.

В связи с этим  основными направлениями работы являются:

Профилактическая работа с родителями с целью обеспечения ро​дителей знаниями и навыками, способствующими развитию эффективного, развивающего поведения в семье в процессе взаимодействия с детьми. В результате их проведения становится возможным формирова​ние групп лидеров из родителей, в дальнейшем ак​тивно участвующих в профилактической  деятельности.
Профилактическая работа с учителями.

 Сущест​венное место в работе с учителями отводится обучению педагогов установлению психологически грамотной, разви​вающей системы взаимоотношений со школьника​ми, основанной на взаимопонимании и взаимном восприятии друг друга. Учителя обучаются навыкам формирования адекватной Я-концепции, эмпатии, разрешения проблем, оказания пси​хологической поддержки в процессе их взаимодей​ствия со школьниками и коллегами. 

Профилактическая работа с учащимися с целью формирования у учащихся знаний, установок, личностных ориентиров и норм поведения, обеспечивающих сохранение и укрепление физического, психологического и социального здоровья.
           Основными  компонентами работы являются:

психологический – коррекция психологических особенностей личности способствующих формированию отклоняющегося и аддиктивного поведения, создание благоприятного доверительного климата в коллективе. Работа с чувствами вины, страха, формированием ответственности, принятием конструктивных решений.

потребностно-мотивационный – обеспечивает потребность в саморазвитии, самореализации.

аксиологический - предполагает осознание ценности, уникальности себя, окружающих, единства с миром во всей его полноте.

образовательный - информирование о негативных социальных и физиологических последствиях вредных привычек, повышение социальной и персональной компетентности личности, которое достигается посредством получения информации о себе и окружающем мире; пониманием своих  чувств, эмоций, знаниями о возможных способах работы с ними; заботы о себе; конструктивных способах разрешения проблем;
социальный - помощь в социальной адаптации ребенка, овладение навыками общения.

Ожидаемые результаты:

Программа формирования культуры здорового и безопасного образа жизни должна обеспечивать:

· формирование заинтересованного отношения к собственному здоровью;
· формирование установки на здоровый образ жизни;
· использование оптимальных двигательных режимов для детей с учетом их возрастных, психологических и иных особенностей, развитие потребности в занятиях физической культурой и спортом;
· повышение уровня информирования о негативных социальных явлениях, факторов риска здоровью (сниженная двигательная активность, курение, алкоголь, наркотики и другие психоактивные вещества, инфекционные заболевания); 

· усиление личностных ресурсов, препятствующих развитию саморазрушающих форм поведения;

·  наличие навыков решения жизненных проблем, поиска, восприятия и оказания социальной поддержки в сложных жизненных ситуациях, принятия ответственности за собственное поведение, эффективного общения.
Оценка эффективности реализации программы
Основные результаты реализации программы  формирования культуры здорового и безопасного образа жизни учащихся оцениваются в рамках мониторинговых процедур, предусматривающих выявление сформированности компетенции в области здоровьесбережения всех участков образовательного процесса.
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Для заполнения листа индивидуального сопровождения  рекомендуется использовать диагностический инструментарий, соответствующий возрастным категориям и возможностям психологической службы. 

Приложение 2
ФГНУ «Центр исследования проблем воспитания, формирования здорового образа жизни, профилактики наркомании и социально-педагогической поддержки детей и молодежи» разработал примерные образовательные программы и комплекты учебно-методических материалов по формированию культуры здорового и безопасного образа жизни, профилактике асоциальных явлений среди обучающихся общеобразовательных учреждений (в т.ч. наркомании, табакокурения, употребления алкоголя, в т.ч. пива и других слабоалкогольных напитков), реализуемых за счет времени вариативной части базисного учебного плана (БУП) и в рамках внеклассной работы. Данные работы проведены под руководством Сироты Н.А., доктора медицинских наук, профессора. 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС К ПРОГРАММЕ 

по формированию здорового жизненного стиля

для школьников 1 - 4 классов.

Авторский коллектив:

Сирота Наталья Александровна, д.м.н., профессор

Ялтонский Владимир Михайлович, д.м.н., профессор

Воробьева Татьяна Викторовна, к.м.н., доцент

Бузина Татьяна Сергеевна, к.психол.н., доцент

Ялтонская Александра Владимировна, научный сотрудник
Актуальность программы

Сегодняшнее время стало революционным для целого ряда поколений в России. Появились принципиально новые ценности, о которых не знали представители старшего и среднего поколений. Биологическое окружение человека все больше заменяется технологическим. Люди не успевают осмысливать значение новых технических средств, едва успевают их использовать, забывая о возможностях и запросах своего организма, своей личности. Выдержать столь стрессогенное давление окружающей среды не всегда под силу взрослому населению, тем более детям.

В последние годы у детей все чаще появляются неврозы, все чаще дети не могут справиться со школьными трудностями, с конфликтными ситуациями. Не научившись справляться со стрессом, не умея выражать и принимать себя и свои чувства, дети прибегают к деструктивным формам поведения, проявляя поведение риска, приобщаясь к употреблению психоактивных веществ. 

Долгое время специалисты в области профилактики уделяли большее внимание подростковому возрасту, потому что младший школьный возраст считался не проблемным, и в области профилактики ему уделялось мало внимания. Но именно в этом возрасте формируются многие физиологические и психические особенности ребенка. От того, как пройдет этот период зависит его дальнейшая жизнь.

Особенности младшего школьного возраста и их учет в профилактической деятельности.
Младший школьный возраст – это период интенсивного усвоения самых разных правил, не только учебных, но и общественной жизни. Всю информацию, которую дети  этого возраста получают из внешнего мира, они буквально впитывают как губки. Кроме того, дети этого возраста наиболее восприимчивы к  тому, что им говорят взрослые. Поэтому профилактику отклоняющегося поведения и злоупотребления психоактивными веществами необходимо проводить уже в младшем школьном возрасте, еще до того как дети приобретут дезадаптивные формы поведения и начнут употреблять алкоголь, наркотики и другие психоактивные вещества.

В младшем школьном возрасте желательно, чтобы обучение здоровому жизненному стилю проходило в игровой форме, так как именно игра остается ведущей деятельностью и она наиболее близка и доступна для детской психики. Создание воображаемых игровых ситуаций погружает ребенка в особый мир, где он чувствует себя свободно и раскованно, где снимаются барьеры и запреты, где он может свободно себя реализовать.

Детям важно как они приобретают новые знания. Если этот процесс будет навязанным и вынужденным, то новая информация не будет усвоена. Обучение должно приобрести личностный смысл, быть не просто сухой формулой, а живым источником.

Программа обучения в начальной школе традиционно направлена в основном на интеллектуальное развитие ребенка. Большее внимание уделяется количественным параметрам приобретаемых знаний и умений. Однако в потоке сообщаемой информации отсутствует сам ребенок – его телесная жизнь, душевные переживания, отношения с другими людьми.  Многие педагоги и родители недооценивают тех качественных изменений, которые происходят в ребенке. В результате полученные знания и умения нередко имеют отчужденный характер: они лишь формально усвоены, так как к ребенку как личности не имеют никакого отношения. Но для полноценного развития личности ему совершенно необходимо понимать себя.

Межличностные взаимоотношения и общение ребенка, определяют не только его положение в группе, но и его самочувствие, самосознание, отношение к миру и к себе. Вся жизнь человека буквально пропитана его отношениями с другими людьми. Между тем в школьных программах эта сфера, как правило отсутствует. Детей не учат общаться, понимать и чувствовать Другого, правильно воспринимать поступки других людей. В результате дети младшего школьного возраста очень часто не замечают и не слышат друг друга, не умеют уступать или разрешать конфликтные ситуации.

Особенность психики младших школьников заключается еще и в том, что дети  мало осознают свои переживания и далеко не всегда способны понять причины, их вызывающие. Например, они просто радуются или боятся, испытывают злость, обиду. Они еще не могут осознавать и управлять своими чувствами, что может приводить к импульсивности поведения, осложнениям в общении со сверстниками и взрослыми. На трудности в школе они чаще всего отвечают эмоциональными реакциями – гневом, страхом, обидой. Способность осознавать и контролировать свои переживания, понимать эмоциональное состояние других людей формируется у детей по мере их личностного развития весьма хаотично, определяя дисгармоничность поведения.

Если не помочь детям, научиться принимать свои чувства, адекватно выражать их и находить конструктивные способы выхода из сложных ситуаций то в дальнейшем у них могут сложиться трудности в социальной адаптации, что является предпосылкой развития отклоняющегося поведения и употребления психоактивных веществ.

Парадоксально, но как только ребенок приходит в школу, он сразу получает запрет на движение, что приводит к сознательному подавлению экспрессии, то есть подавлению активной выразительности, проявлению своих чувств и переживаний, отражению своего эмоционального состояния. Подавление привычных движений формируют у ребенка определенный тип статичных поз и двигательных реакций. Это могут быть защитные позы, застывшие позы готовности к агрессии. Так как телесные позы не существуют сами по себе, они рефлекторно  связаны и с мимикой ребенка. В. Райх назвал такие блокировки защитными механизмами или «броней характера». При этом постоянно присутствует хроническое мышечное и психическое напряжение, связанное с подавлением неприятных эмоций.

Для ребенка, младшего школьного возраста одной из составляющих его полноценного развития является двигательная активность. В период интенсивного роста и развития ребенка ведущей для организма является костно-мышечная система, а все остальные развиваются в прямой зависимости от нее, в том числе и головной мозг. Двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею положительные эмоции усиливают физиологические процессы в организме и улучшают работу всех органов и систем. Эмоциональный подъем (радость, удовольствие, воодушевление) создает у детей повышенный тонус всего организма.

Значение игры.

Анализ существующей игровой практики и структуры игр подвижного и спортивного характера, используемых на уроках в общеобразовательной школе, показывает, что набор предлагаемых ученикам игр стереотипен, запрограммирован под «умение» педагога, а не под желание детей и во многом формален.

Общее снижение интереса начальной школы к детской игре в определенной мере нивелировало значение подвижных игр в режиме жизнедеятельности младшего школьника. Хотя именно игры являются эффективным средством физической рекреации и поддержания высокой работоспособности, успешного роста и развития детей, а также профилактики разных заболеваний, в том числе и злоупотребления психоактивными веществами.

Примечательно, что когда 7-11 летним детям задавался вопрос о том, чем они больше всего любят заниматься, то примерно 70 % девочек и мальчиков назвали - сидение у телевизора или компьютера.

Игры с активным физическим компонентом, позволяют решить целый комплекс важных вопросов в работе с младшими школьниками, удовлетворить их потребность в движении и стабилизировать эмоции, научить владеть своим телом, развить не только физические, но умственные и творческие способности, нравственные качества и т.д. Двигательная деятельность игрового характера и вызываемые в процессе игры положительные эмоции улучшают работу всех органов и систем. Активная двигательная деятельность тренирует нервную систему ребенка, совершенствуя и уравновешивая процессы возбуждения и торможения. При активной совместной увлеченности детей и захватывающей их устремленности к достижению цели повышается роль воли, развивается мотивационно- потребностная сфера. 

Для детей младшего школьного возраста, игра остается ведущей деятельностью. В связи с развитием игровой деятельности происходят главнейшие изменения в психике ребенка, внутри которой развиваются психические процессы, подготавливающие его к переходу на новую ступень его развития. Игра дает ребенку возможность выражения чувств и влечений, которые не находят выражения вне игры. Она является источником развития сознания ребенка, произвольности его поведения, особой формой моделирования им отношений со взрослыми. Проиграв и прожив в игре определенные моменты, ребенок автоматически переносит их в реальную жизнь. Уже в реальности, руководствуясь знаниями и правилами, подчиняет выполнению этих правил свое импульсивное поведение. Особую ценность в этом плане представляет драматическая или ролевая игра. Ведущий детский психолог и психотерапевт Д.Б. Эльконин указывал: «Когда ребенок играет, он проявляет свою внутреннюю драму, различные аспекты своей внутренней личности». То есть ребенок не только изображает себя, но и преображает свою личность.

Функции драматической и ролевой игры:

· Выход запрещенных или социально не одобряемых побуждений (агрессия может проявляться в игре).

· Через драматическую игру ребенок пытается расширить границы своего Я, сломать ригидные и тесные пределы, которые обстоятельства ставят ему.

· Разрешение в игре своих проблем.

· Выражение подавленных потребностей (так, некоторые дети ищут в игре теплоту и внимание, которых они лишены в семье).

Методы работы

· Интерактивные игры и разминки

· Драматическая и ролевая игра

· Рисуночные методы

· Арт-терапевтические методы

· Конструктивная и безопасная обратная связь

· Элементы сказкотерапии

· Групповая форма работы и групповое обсуждение

· Мозговой штурм

· Другие методы когнитивного развития

Рисуночные методы. Арт-терапевтические методы.

Использование визуального канала коммуникации имеет целый ряд достоинств. Например, словесное описание душевной травмы пережитой ребенком часто представляет серьезную проблему: ребенок может не иметь соответствующего запаса слов для выражения своих чувств. Рисунок помогает оживить сферу физических ощущений, заблокированных в результате травмы и способствовать выражению подавленных чувств, восстановить чувство собственного достоинства.

Изобразительная деятельность позволяет обходить «цензуру сознания», то есть предоставляет уникальную возможность для выражения и актуализации «спящих» идей и состояний, тех социальных ролей и форм поведения, которые слабо проявлены в повседневной жизни. Художественный образ может либо сохраняться, либо разрушаться без причинения ущерба другим людям.

Арт-терапевтические методы являются средством свободного самовыражения и самопознания. Они имеют «инсайт-ориентированный» характер, предполагают атмосферу доверия, высокой терпимости и внимания к собственному внутреннему миру и внутреннему миру другого человека.

Арт-терапевтические методы являются средством преимущественно невербального общения. Это делает их особенно ценными для детей младшего школьного возраста, так как дети этого возраста еще затрудняются в словесном описании своих переживаний. Символическая речь позволяет по-новому взглянуть на ситуацию и житейские проблемы и найти благодаря этому путь к  их решению.


Ритуалы.

Выполняют функцию закрепления позитивной программы. Когда такой ритуал будет «закреплен», он может быть использован для привлечения позитивных эмоциональных ресурсов в психологически трудной, эмоционально отрицательной ситуации.

Элементы сказкотерапии.

Сказки являются непосредственным отображением психических процессов бессознательного и по своей ценности превосходят любую другую форму донесения информации. В сказках типы разных людей предстают в наиболее простой, чистой и краткой форме, благодаря этому образы героев позволяют осмысливать собственные внутренние переживания и процессы, происходящие в обществе.

Групповое обсуждение.

Дети учатся находить компромисс и отстаивать свои взгляды и жизненные позиции.

Мозговой штурм.

Создает возможности для создания новых творческих и разнообразных идей, поиск новых вариантов решения проблем, обмен мыслями и идеями. Участники учатся высказывать необычные идеи, внимательно слушать другого участника, принимать любые идеи, которые не критикуются, а совместно обсуждаются. Потом из них  выбирается самая лучшая.

Когнитивные методы.

Помогают освободить мышление от иррациональных убеждений. В основе когнитивного метода лежит информационный метод. С точки зрения решения различных жизненных ситуаций, этот метод позволяет действовать не импульсивно, не принимать скоропалительных решений, а учиться взвешенно оценивать ситуацию и эффективно  разрешать  проблемы.
Интерактивные игры и разминки.

Шутливые игры позволяют детям отдохнуть от интенсивной нагрузки школьных и программных занятий. Доставляют удовольствие. Вызывают положительные эмоции. Способствуют сплочению группы и преодолению различий между детьми.

Игры имеют целью налаживание коммуникаций, адекватное ситуации выражение агрессии и позитивных эмоций, вызывают доверие детей друг к другу, способствуют формированию позитивной самооценки, межличностного взаимодействия, осознанию собственных и психологических границ, спонтанному мышлению  и т.д.

Подобные игры-упражнения необходимы для активизации работы группы и группового взаимодействия.

Преимущества групповой формы работы.

Групповой опыт противодействует отчуждению. Группа отражает общество в миниатюре; возможность получения обратной связи и поддержки участниками друг друга. В группе дети могут обучаться новым умениям, экспериментировать с различными стилями общения, идентифицировать себя с другими. Группа облегчает процессы самораскрытия и самопознания.

Таким образом, разумное использование резервов игровой двигательной активности – подвижных, оздоровительных игр и игровых упражнений, игр спортивного характера и др. – должно стать инструментом действенного снижения негативных последствий учебной перегрузки, совершенствования их физических возможностей и интеллектуальных способностей, повышения психо-эмоциональной устойчивости и адаптационных резервов организма.

Итак, обучение социальным правилам и развитие позитивных личностных установок, здоровому образу жизни должно проходить в игровой форме. Конечно, и другие виды деятельности влияют на формирование новых потребностей, но как утверждал Д.Б. Эльконин: «Ни в какой другой деятельности нет такого эмоционально наполненного вхождения в жизнь взрослых, такого действенного выделения общественных функций и смысла человеческой деятельности, как в игре».

Основой программы является ролевая игра. Через ролевую игру ребенок легко познает окружающий мир, социальные правила, развивает личностные ресурсы. Она наиболее естественна и гармонична для ребенка.

Этапы освоения программы.

· Понимание получаемой информации.

· Осознание потребности.

· Донесение информации о содержании того или иного навыка.

· Формирование навыков стресс преодолевающего поведения.

· Отработка полученных навыков.

· Перенос навыков, освоенных на занятиях, в повседневную жизнь детей.

Основные компоненты работы.

Психологический – коррекция психологических особенностей личности способствующих формированию отклоняющегося и аддиктивного поведения, создание благоприятного доверительного климата в коллективе, психологическая адаптация детей из группы риска. Работа с чувствами вины, страха, формированием ответственности, принятием конструктивных решений.

Потребностно-мотивационный – обеспечивает у детей потребность в саморазвитии, самореализации.

Аксиологический - предполагает осознание ребенком ценности, уникальности себя, окружающих, единства с миром во всей его полноте.

Образовательный - информирование детей о негативных социальных и физиологических последствиях употребления малоизвестных лекарственных веществ.

Другой аспект – повышение социальной и персональной компетентности детей, которое достигается посредством получения ими  информации о себе и окружающем мире; пониманием своих  чувств, эмоций, знаниями о возможных способах работы с ними; заботы о себе; конструктивных способах разрешения проблем.

Социальный - помощь в социальной адаптации ребенка, овладение навыками общения.

Пожелания к ведущим.

· Быть грамотным специалистом, подготовленным к использованию данной программы на практике.

· Иметь желание работать с детьми.

· Ставить в центр внимания личность ребенка, с которым вы общаетесь.

· Говорить открыто, дружелюбно, искренне – ваши слова, интонации, жесты, мимика, поза должны находиться в соответствии друг с другом, не быть фальшивыми.

· Учитывать возрастные особенности детей.

· Для того чтобы заниматься чужим развитием, нужно постоянно развиваться самому.

· Не переносить собственные проблемы на детей. Своевременно разрешать свои неудачи и поражения.

· Постараться вспомнить себя в том возрасте, чтобы лучше понять детей.

· Принимать детей такими, какие они есть.

· Прощать ошибки, свои и чужие.

· Использовать «Я-послания», избегая «ты-осуждений».

· Любить каждого ребенка. Если Вам сложно какого-то ребенка принять, попробуйте найти «изюминку» в этом ребенке, чтобы помочь ему  раскрыться с позитивной стороны.

· Иметь достаточный объем знаний, позволяющий понимать и адекватно реагировать на нестандартное поведение детей (на агрессивность, затаенную злобу, зажатость, молчаливость и т.д.).

· Не отвечать агрессией, злобой на агрессию ребенка. 

· Не бросать замкнувшегося в себе ребенка. То есть обращать на детей пристальное внимание, поддерживать, хвалить за незначительные успехи, давать выполнение самостоятельных заданий, а потом интересоваться их выполнением. Часто нестандартные элементы поведения являются следствием деструктивных семейных отношений или психологической защитой (желание оградить себя от неприятностей).

· Дети младшего школьного возраста часто «играют» на публику, на признание другими, «тянут» внимание на себя – сначала можно подыграть им, а потом использовать их как помощников. Таким образом, они оказываются признанными и не уходят с занятий, а участвуют в игре до окончания проведения программы.

· Иногда, кажется, дети не слышат того, что вы им говорите. Они где-то в другом конце класса и переманивают на свою сторону других. Опыт показывает, что через определенное время они сами присоединяются к группе и правильно выполняют задания.

· Важно быть эмоциональным, живым и открытым, проявлять искренний интерес к тому, что происходит в группе. Дети младшего школьного возраста стремятся во всем подражать взрослому, легко заражаются его состоянием и отношением. Они «насквозь» видят искренний и поддельный интерес к ним и почувствовав ложь, могут перестать ходить на занятия. 

· Важно вовремя помочь отдельному ребенку реализовать себя. Важно подчеркнуть любые оригинальные проявления ребенка (детей) везде, где он выражает себя. Сам ребенок может не обратить на это внимания. Задача ведущего как раз и состоит в том, чтобы помочь ребенку увидеть себя, свою индивидуальность и неповторимость.

· Не бойтесь перехвалить ребенка.

· Давайте «обратную связь» в игровой, но значимой форме по поводу негативных сторон поведения, либо ошибочных рассуждений.

· Помогайте каждому ребенку найти свое особенное, неповторимое качество, показывайте, что все люди разные, что каждый видит мир и выражает его по-своему, и это нормально.

· Необходимо уметь помочь детям понять и осознать собственные переживания и чувства.

· Нужно учить принимать другого человека таким, какой он есть.

· Перед началом работы необходимо провести совещание, беседы, семинары с учителями и родителями. Контакты с учителями и родителями участников группы важно поддерживать в течение всей программы.

· В совместной работе двух ведущих необходимо уметь договариваться между собой, поддерживать друг друга, слышать, чувствовать, понимать друг друга.

Методы и формы профилактической работы  

В профилактической работе с детьми  1 – 4 классов успешно используются как индивидуальные, так и групповые методы.

Групповая работа в младшем подростковом возрасте наиболее эффективна в рамках игровой деятельности. 

Игровая  профилактика  выполняет  три  функции: диагностическую,  коррекционную  и  обучающую.  Все  три  связаны  между  собой  и  реализуются  в  направленной  игре,  которая   представляет  собой  импровизацию  заданного  сюжета. Процесс  игровой  профилактики  складывается  из  четырех  взаимно  перекрывающихся  этапов объединения  детей  в  группу:  рассказов,  игры,  обсуждения. Объединение  детей  в  группу  начинается  совместной  и  интересной  для  них  деятельностью в  виде  построения корабля с осмысленной и важной целью.  Это не выдуманная игровая цель. Она правдива и реальна, ведь осознавший ее ребенок, ищущий пути ее достижения пусть даже в форме игры приобретает большие шансы не только обезопасить себя от негативных социальных влияний, но и стать носителем важнейших стратегий здорового поведения в будущем.

Основной  этап  профилактической работы  -  игра,  которая  проводится  на  темы,  предлагаемые  сюжетом программы.  В  игре  последовательно  воспроизводятся  фантастические  и  реальные  ситуации.

Динамика программы

 По  мере  продвижения  группы от занятия к занятию,  содержание  ролевых  игр  меняется  от  более простых к более сложным, происходит интенсивное обучение детей. Профилактическая  игра  ставит  своей  целью  устранение  аффективных  препятствий  в  межличностных  отношениях, достижение  более  адекватной  адаптации  и  социализации  детей, планирование ближайшего и отдаленного будущего ребенка, как носителя позитивных ценностных ориентаций здорового образа жизни.  Обсуждение  -  важнейший этап  игровой  профилактики.

В процессе игровой профилактики  используются специально разработанные  приемы  и  методы, содержание  которых  соответствует  задачам каждого тематического занятия.    На  занятиях  детям  предоставляется   большой  набор сюжетно-ролевых  игр, специальные  игры-драматизации,  в  ходе которых  реализуется  прием  десенсибилизации  страхов,  используются  игры,  содействующие   достижению  эмоциональной  децентрации,  снимающие  барьеры  в  общении.

Обоснование последовательности занятий.

По своей структуре каждое занятие построено с учетом особенностей организации работы с младшими школьниками, специфики программы. Каждый из этапов занятия является ритуальным действием. Занятия поделены на пять этапов:

Подготовка. 

Ритуальная форма. Приветствие, сбор «корабля».

Цель: обозначить начало занятия, создать особую атмосферу, установить эмоциональный контакт между всеми участниками, подчеркнуть безопасность, обеспечить комфортное вхождение в группу для каждого участника.

Иногда недооценивается такой важный фактор, как этап подготовки. Между тем детям необходим «разогрев», готовность к поведенческим изменениям, к созданию мотивации на изменения. Это то время, которое отводится на организацию пространства для условий игры – постройку корабля. Некоторое время требуется для того, чтобы собрать детей вместе. Дети постепенно начинают настраиваться на занятие, успокаиваться после перемены, а также при построении корабля дети учатся помогать друг другу и делать свой маленький вклад в общее дело.

Введение в тему.

Цель: настройка на совместную работу, эмоциональное включение детей в тему занятия содействие развитию воображения.

Несмотря на то, что дети младшего школьного возраста легко отвлекаются и переключаются, им, тем не менее, необходимо тратить много сил на то, чтобы сосредоточиться на чем-то одном. Тем более что тема занятия задана ведущими и может не вполне соответствовать настроению ребенка. И если первый этап посвящен больше организации пространства и детей для проведения занятия, то этап введения в тему создан для того, чтобы дети погрузились в изучаемое чувство и были готовы с ним работать. 

Основная часть.

Цель: познакомить детей с чувствами, помочь прожить определенное эмоциональное состояние. Научить детей понимать собственное эмоциональное состояние, выражать свои чувства и распознавать чувства других людей.

На эту часть занятия приходится основная смысловая нагрузка всего занятия: сказка; игры-упражнения, направленные на развитие эмоционально-личностной и познавательной сфер детей.

Завершение занятия.

Цель: снятие эмоционального напряжения, закрепление положительных эмоций; подведение итогов; заполнение судового журнала.

Заполнение судового журнала помогает осознанию приобретенного опыта, закреплению полученной информации. 

Прощание.

Ритуальная форма. Цель: обозначить конец занятия, эмоциональная поддержка детей, умение расставаться.

Программа разработана с учетом возрастных особенностей детей младшего школьного возраста, уровней усвоения информации, каналов восприятия информации.

Порядок занятий выбран не случайно, постепенно от легких и нейтральных чувств мы переходим к более сложным.

	№
	Название занятия
	На что направлено занятие

	1
	Введение в игру.
	На этом занятии дети знакомятся друг с другом, учатся вместе делать что-то общее, взаимодействовать, сотрудничать.

Также необходимо сразу же договориться о правилах. Наличие и соблюдение четких и ясных правил поможет достичь атмосферы безопасности. Совместное обсуждение правил поможет детям понять, что соблюдать правила необходимо для общения в коллективе, обозначит границы дозволенного.

	2
	Подготовка к отплытию. Знакомство с городом Чувств.


	На этом занятии дети знакомятся с чувствами, тем какие они бывают и как выражаются. Также становится понятно, какие чувства детям хорошо знакомы и легко выражаются, и какие являются «трудными» для них.

Также совместно с ребятами рисуется карта океана Чувств, прокладывается маршрут следования. Это знакомит детей с определением и постановкой цели, принятием совместного решения.

	3
	Отплытие. Ветер Удивления.


	Это занятие, на котором начинается плавание-путешествие по океану Чувств. Начинается большая ролевая игра. Дети продолжают учиться делать что-то общее, сотрудничать друг с другом «управляя» кораблем, в общем кругу делиться личным опытом, своими воспоминаниями, мыслями и идеями. Выражая свои чувства и мысли, сидя вместе, участники достигают большей эмоциональной близости.

Чувство, которое рассматривается на этом занятии – удивление – достаточно нейтральное для большинства людей, т.е. оно не вызывает «бури в душе». Эта нейтральность помогает детям учиться в безопасной обстановке делиться друг с другом личными переживаниями; анализу чувств; разным способам выражения чувств.

	4
	Остров Страха.
	Это занятие посвящено работе с детскими страхами. Участники узнают, что бояться - это нормально, у страха есть и положительные качества. А также одна из основных мыслей – это то, что лучше разбираться со своим страхом, чем уходить от него. Часто оказывается, что источник страхов – наши мысли, а не реальная ситуация.  Чудовища острова оказываются заколдованными людьми, которые своим устрашающим видом прикрывают то, что сами очень всех боятся - свое одиночество.

В ходе занятия дети учатся находить поддержку друг в друге, а также  адаптивные выходы из сложных ситуаций (ведение переговоров и др.).

	5
	Вихри Тревоги.
	На этом занятии внимание уделяется тревоге, и ее источникам - повседневным пугающим ситуациям. 

Обсуждение и проработка ситуаций позволяет детям взглянуть в лицо источнику проблемы, увидеть позитивные стороны ситуации, а также различные способы решений. 

Дети продолжают развивать умение находить и оказывать поддержку друг другу, учатся умению ориентироваться в ситуации. 

	6
	Остров Коварства
	На этом занятии детям предоставляется информация о зависимости от психоактивных веществ. События, происходящие на острове в аллегорической, игровой форме, иллюстрируют, как формируется и развивается зависимость, тот факт, что попасть в зависимость просто и легко, а выбраться гораздо сложнее. Идет проработка ситуаций, в которых трудно отличить правду ото лжи, обсуждение объективной ситуации, принятие группового решения. Каждый участник также делает выбор самостоятельно, узнает, что без поддержки группы придерживаться выбора сложно. Становится очевидным: кто больше, а кто меньше подвержен чужому влиянию (манипуляции). Определяются приоритеты. В конце занятия ведущие рассказывают, о том, что иллюстрировало это занятие. Обсуждается опасность и коварство наркотиков, алкоголя и других ПАВ.

К этому занятию, достаточно сложному и требующему умения обсуждать в кругу проблемы, дети достаточно подготовлены благодаря предыдущим.

	7
	Треугольник Непонимания.
	Это занятие посвящается преодолению трудностей непонимания. Непонимание может возникать на разных уровнях. На уровне непонимания слов и на уровне непонимания смысла сказанного, желаний и мотивов других людей.

В зависимости от готовности участников программы обсуждать те или иные уровни проблемы предложены разные пути построения занятия.

	8
	Водоворот Обиды.
	Это занятие посвящено довольно сильному, «трудному» переживанию – чувству обиды. Дети учатся признавать и высказывать свою обиду, объективно анализировать ситуацию, находить приемлемые способы решения, прощать других людей. 

	9
	Фонтан Веселья.
	В программе много времени посвящено проработке «трудных» чувств, вызывающих много напряжения. На этом занятии дети узнают о разнообразных  способах и путях снятия этого эмоционального напряжения, делятся личным опытом друг с другом, играют в веселые игры.

К этому занятию дети уже достаточно внимательно относятся к своему внутреннему состоянию. При «проработке» сложных чувств дети уже сталкивались с эмоциональным напряжением и готовы отнестись к данной информации серьезно. 

Примечание: все занятия, посвященные «трудным» чувствам построены таким образом, чтобы завершаться разгрузочной игрой, счастливым финалом.

	10
	Саргассовы Лени.
	Это занятие посвящено «лени», которая часто очень порицается взрослыми. Клеймо «Ленивый» или «Лентяй» может оставить неизгладимый след на психику ребенка на всю жизнь.

На занятии, дети делятся своими переживаниями, ситуациями, когда лень что-либо делать.  Ребятам дается понять о том, что лень бывает у всех и это нормально, ничего в этом страшного нет.  «Лень» имеет и положительные стороны, являясь сигналом необходимости отдыха, наличия каких-то проблем, страхов (когда ничегонеделание - это способ ухода от проблемы, отсрочивания пугающей ситуации).  

Также дети и ведущий делятся тем, как они справляются с «ленью», участвуют в упражнении, в котором успешно справляются с приступами лени.

Все это закрепляет у участников ощущение успешности преодоления «лени», побуждает отдавать предпочтение активной жизненной позиции, а не различным способам ухода от проблем.

	11
	Виноватый дождь.
	Это занятие посвящено чувству вины, которое обычно очень сильно снижает самооценку ребенку. Для младших школьников еще характерен эгоцентризм, благодаря которому они берут на себя вину за все, происходящее вокруг, особенно в семье. Для снижения напряжения и сложностей, связанных с переживанием этого чувства ребята сначала начинают анализировать ситуацию волшебного короля, а потом уже переходят к обсуждению своих случаев. 

В ходе занятия дети учатся признавать свое право на ошибки, прощать самого себя и других, уметь позитивно использовать неудачный опыт, делая выводы, и находя выход из сложной ситуации. Учатся принимать ответственность за свои поступки, а не прятаться за агрессию и отрицание. 

	12
	Остров Грусти
	История султана острова Грусти является иллюстрацией к тому, как люди пытаются справиться с чувством вины. Султан виноват в трагедии, произошедшей когда-то давно. Он много переживал из-за этого, но не стал замыкаться на своем горе, а посвятил свой остров, свою жизнь всем, кому грустно, кто хочет найти утешение и поддержку.

 На этом занятии дети учатся принимать свою грусть, оказывать друг другу поддержку, делятся друг с другом тем, как можно поднять упавшее настроение. Также у детей есть возможность расстаться с какой-нибудь застарелой обидой-грустью, оставив ее на этом острове.

В конце занятия один из ведущих приносит письмо от Короля, которому дети помогали найти выход из проблемной ситуации на прошлом занятии. В этом письме Король благодарит их за помощь и поддержку. Участники получают приятные эмоции от осознания того, что сделали что-то хорошее.

	13
	Море злости. Рифы гнева.
	Злость, агрессия может возникать не только на травмирующие ситуации, но часто является следствием избыточного эмоционального и физического напряжения, ощущения наличия проблем во взаимоотношениях.

На этом занятии участники учатся принимать и анализировать свой гнев, направлять его в нужное русло, используя эту энергию для преодоления проблем или «выпускать пар» социально-приемлемым, безопасным для себя и окружающих способом.

	14
	Айсберг Замороженных Чувств.
	К этому занятию участники уже прошли долгий путь, познакомившись с различными эмоциями и чувствами. Основываясь на накопленном опыте, своих представлениях, дети делают вывод о необходимости чувств и эмоций для человека и о различных способах их выражения и контроля. 

Жители острова-айсберга решили, что чувства им только мешают, и жизнь потеряла для них интерес, свой «вкус и цвет». Участники помогают «разыскать чувства», повторяя невербальное выражение различных чувств, учатся тому, как говорить о своих чувствах.

	15
	Остров Радости. 

1-я Часть.
	Это занятие посвящено закреплению полученных знаний и навыков. Чтобы попасть в храм Радости, где сидят мудрецы, которые ведают секретом возрождения волшебного источника Чистой и Светлой Земной Любви. Они подскажут команде корабля, как возродить заветный источник и вернуть радость жителям Города Чувств. Но для того, чтобы добиться аудиенции с мудрецами,  команде необходимо пройти испытания. Первое испытание покажет детям и ведущему то, как они умеют сотрудничать и находить способы решения поставленной задачи. Второе испытание посвящено ценности личности ребенка, признанию своих достоинств и недостатков, формированию Я-концепции. Третье испытание позволяет увидеть, смогут ли дети использовать свои знания и навыки в своей обычной жизни, например, при решении конфликтных ситуаций.

	16
	Остров Радости. 

2-я Часть. Итоговое занятие.
	Участники программы пережили вместе множество приключений, и стали единой командой. Они готовы пройти упражнение на доверие «Лабиринт». Мудрецы делятся с детьми секретом, зная который можно возродить источник Чистой и Светлой Земной Любви. Дети и ведущие празднуют свою победу. Подводятся итоги плавания. В память о путешествии участникам раздаются сертификаты.


Приложение 1.  Макет карты Океана Чувств.
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Приложение 2. Полная карта Океана Чувств.

[image: image28.wmf]Приложение 3.  Письмо волшебника (к занятию № 14)

Приложение 4. Карта Храма Любви.
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Приложение 5.  Игры-разминки.

Игры-разминки необходимы в случаях, если дети никак не могут сосредоточится и отвлекаются, когда их нужно растормошить или успокоить. Зачастую чрезмерная активность детей, которая может мешать занятиям является следствием избыточного эмоционального напряжения, неумения регулировать свое состояние, переключаться с одной деятельности на другую. Целями разминок является снятие напряжения, разрядка, канализация агрессивной энергии в приемлемое русло, установление легкой и дружественной атмосферы.

	Название
	Описание
	Время

	Путаница
	Все сбиваются в кучу, и каждый берет за руки двух разных людей стоящих, желательно, не рядом. Задача - не разнимая рук распутаться в новый круг.
	5-10 мин.

	Датский бокс
	Все разбиваются на пары и встают друг напротив друга на расстоянии вытянутой руки. Затем необходимо сжать руку в кулак и прижать его к кулаку своего партнера так, чтобы мизинец был прижат к его мизинцу, безымянный к его безымянному, средний палец к его среднему пальцу, указательный к его указательному. Итак, восемь пальцев прижаты друг к другу, а большие пальцы вступают в бой. Сначала они направлены вертикально вверх. Затем на счет "три" начинается бокс. Побеждает тот, чей большой палец окажется сверху, прижав большой палец партнера к руке хотя бы на секунду. После этого можно начать следующий раунд.
	5-10 мин.

	Голова-хвост
	Участники становятся в затылок друг другу и обхватывают за пояс впереди стоящих. Первый в цепи изображает Голову, а последний - Хвост. В игре Голова стремится поймать Хвост. Все участники, стоящие между Головой и Хвостом делятся пополам. Та половина, которая ближе к Голове, помогает Голове, а та, что ближе к Хвосту, помогает Хвосту. Игра продолжается до тех пор, пока Голова не поймает Хвост. Затем можно сменить Голову и Хвост.
	5-10 мин.

	Встань-ка
	Упражнение проводится в парах. Дается задание: "Сядьте на пол лицом друг к другу, подошвы вместе, руки крепко сцеплены". После этого дается команда встать. Если пара справилась, то она находит третьего, затем четвёртого и т.д. Чем больше участников, тем хитрее способ сцепления.

Другой вариант игры - пытаться встать, будучи спиной друг к другу.
	5-10 мин.

	Тяни-Толкай
	Это состязание в беге парами. Игроки становятся спиной друг к другу и взявшись за руки. Стартуют от одного ориентира к другому, расположенному на расстоянии 10 м, затем возвращаются обратно. Непременное условие игры - не отрывать спины друг от друга. Один игрок  бежит и тянет за собой партнера, который старается передвигаться синхронно с первым. Побеждает та  пара, которая быстрее других преодолеет расстояние туда и обратно. Время пробежки можно фиксировать.
	5-10 мин.

	Горная тропинка
	Тропинка чертится мелом на полу. Доброволец должен идти по узкой горной тропинке, петляющей по краю скалистого обрыва, оступишься – смерть. Все остальные строят из себя самостоятельные преграды на его пути (камни, деревья), которые доброволец должен преодолеть. В конце игры анализируется тот путь, который создавали друг другу играющие, насколько они мешали прохождению пути и почему.
	5-10 мин.

	Автобус
	Все участники сбиваются в кучу. Правила: те, кто стоят в середине кучи пытаются выйти наружу, те, кто снаружи пытаются войти внутрь.
	5-10 мин.

	Кричалка
	Участники делятся на команды. Одна из команд получает слово “да”, а вторая - слово - “нет”. По команде ведущего каждая команда должна говорить свое слово. Сначала команды начинают с шепота, но постепенно говорят все громче и громче, в итоге все должны кричать изо всех сил.
	5-10 мин.

	Толкалки
	Участники делятся на две команды, которые встают в две шеренги напротив друг друга. Сначала  стоящие напротив толкаются, соприкасаясь сначала руками, затем плечами, спиной, ягодицами. После каждой «толкалки» меняются партнерами.
	5-15 мин.

	Три лица, три чувства
	Предложить детям представить выражения лиц при грусти, радости, злости и страхе. Пусть дети потренируются изображать эти чувства в усиленном варианте (очень сильную радость, очень сильную грусть и др.). Теперь поделите детей на пары. Пусть партнеры встанут спиной друг к другу. Каждый изобразит какое-нибудь чувство на лице. По сигналу ведущего поворачиваются друг к другу, не меняя выражения лица. Те, у кого совпали чувства на лице – пусть поднимут руку. 
	5-10 мин.

	Дождь
	Участники сидят в кругу. Ведущий становится посередине указывая на сидящих по часовой стрелке. Тот участник на кого он указывает, начинает делать то, что говорит ведущий и не прекращает действие, пока ему не дадут новое задание. Сначала дается задание щелкать пальцами имитируя первые капли дождя, затем дождь становится сильнее – нужно стучать ногами об пол, затем начинается ливень и шум каплей сливается – участники изображают это потирая ладонь о ладонь. После этого дождь постепенно стихает – стучат ногами, потом щелкают пальцами.  
	5-10 мин.

   

	Ирландская Дуэль
	Упражнение проводится в парах. Участники становятся друг напротив друга так, чтобы было достаточно свободного места для движения друг вокруг друга. Попросите участников положить левую руку себе на спину на уровне крестца, ладонью наружу. Эта ладонь – как Ахиллесова пята.

Правую руку надо вытянуть вперед – это меч. Задача – дотронуться вытянутым указательным пальцем до открытой ладони партнера, одновременно не давая ему задеть свое «уязвимое место». Во время дуэли нельзя удерживать партнера. 

Одна дуэль длится 1 мин.

Осторожно! Это упражнение вызывает большое воодушевление, но оно слишком возбуждает участников. Поэтому «битвы» должны быть ограничены.
	1-5 мин.

	Бабочка-ледышка
	По кругу из рук в руки передается мячик (или любой другой предмет), который в зависимости от инструкции то ледышка, то горячая картошка, то бабочка.
	5-10 мин.

	Паровозики
	Участники разбиваются на команды по 5-6 человек и встают в колонны «паровозиками». Голова паровозика зрячая, все остальные «слепые». Паровозики двигаются, не задевая друг друга. Ведущий дотрагивается до последнего «вагона» и он переходит на место паровоза.
	5-15 мин.

	Фруктовая корзина
	Участники сидят в кругу, водящий в центре. Каждый придумывает себе название фрукта. Водящий говорит, какие фрукты он купил на базаре, и они должны поменяться местами. Задача водящего успеть занять место. Человек, оставшийся без места становится ведущим.
	5-10 мин.

	Бурундуки
	Ведущий подходит к каждому участнику и шепчет ему на ухо название какого-нибудь животного. Большинству участников ведущий говорит название одного и того же животного, например, бурундука. Затем все участники встают в круг и берутся за согнутые в локтях руки. Ведущий называет животное и соответствующий человек должен выпрыгнуть на середину, а группа не должна его пустить. Кульминация игры достигается, когда называется животное, которым названо большинство членов группы.
	5-10 мин.

	«Я никогда не…»
	Участники по очереди говорят фразу, начинающуюся со слов «Я никогда не…». Например, «Я никогда не ездил на верблюде» или «Я никогда не ходил в театр». Остальные участники загибают по одному пальцу на руке, если это утверждение для них НЕ верно. Т.е., например, участник ходил в театр или ездил на верблюде – загибает палец. Выигрывает тот, у кого останется не загнутый палец.
	10-15 мин.

	«1,2,3,4,5,»
	Участники произносят счет «1,2,3,4,5» делая движения руками (как бы стуча в дверь сначала правой, потом левой рукой, сначала на уровне головы, на уровне пояса), наклоняются  вперед и говорят 5 раз «ХИ», затем назад и 5 раз «ХА». Убыстряя темп, делают это 5 раз, затем 4, 3, 2, и 1.
	2-10 мин.

	Зоопарк
	Каждый участник придумывает животное и обозначает его каким-либо жестом. Затем по произвольной цепочке передают друг другу приветы - показывая свое животное и животное того, кому привет передается.  
	15-20 мин.

	Колпак
	«Колпак мой треугольный,

 треугольный мой колпак.

А если не треугольный,

то это не мой колпак.»

Все поют песню несколько раз, каждый раз прибавляют обозначение слова жестом. Последнее исполнение песни состоит практически из жестов.
	5-15 мин.


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС К ПРОГРАММЕ 

по формированию здорового жизненного стиля

для школьников 5 - 9 классов.

Авторский коллектив:

Сирота Наталья Александровна, д.м.н., профессор

Ялтонский Владимир Михайлович, д.м.н., профессор

Воробьева Татьяна Викторовна, к.м.н., доцент

Бузина Татьяна Сергеевна, к.психол.н., доцент

Ялтонская Александра Владимировна, научный сотрудник
КОНЦЕПТУАЛЬНАЯ ПРОГРАММА – 

ОСНОВА ДЛЯ ПОСТРОЕНИЯ ПРОФИЛАКТИЧЕСКИХ ПРОГРАММ

Чтобы быть действенной профилактическая работа в школах и других учебных заведениях должна  ориентироваться на решение следующих задач:

· Предоставление детям объективной информации о действии наркотических и других психоактивных   веществ на организм. 

· Ориентация детей на способность делать собственный выбор. 

· Предоставление детям возможности осознать свои ресурсы и усвоить определенные поведенческие навыки, способствующие  здоровому образу жизни.

Соответственно этим задачам грамотная профилактическая работа должна включать в себя три  компонента:

1.Образовательный компонент:

А) Специфический  -  знание о действии наркотических и других психоактивных веществ, на организм, о механизмах развития заболевания зависимости  во всех аспектах,  принятие концепции болезни и понимание  последствий, к которым приводит химическая зависимость 

Цель:  научить  подростка понимать и  осознавать, что происходит с человеком (с любым, и возможно и с ним самим) при употреблении  психоактивных веществ.

Б) Неспецифический  -  знание о себе, понимание своих чувств, эмоций, знание о  возможных способах работы с ними, заботы о себе.

Цель: формирование развитой концепции самосознания у   подростка

2.Психологический компонент - коррекция определенных психологических особенностей личности способствующих развитию зависимости от употребления химических веществ, создание благоприятного  доверительного климата в  коллективе, психологическая адаптация подростков из группы риска и др.  Работа с чувствами вины, страха, неуверенности в себе, проблемами  ответственности, принятия решений, чувством личной защищенности. Работа с планом  личного выздоровления.

Цели:  психологическая поддержка подростка, формирование адекватной самооценки, формирование навыков принятия решений, умения сказать “нет”, постоять за себя, определять и нести  ответственность за себя, свои действия и свой выбор, умения обратиться при необходимости за помощью.

3.Социальный компонент - помощь в социальной адаптации подростка, овладение навыками общения, решение проблемы занятости и т.д.

 Цель: Формирование социальных навыков необходимых для  здорового образа жизни. 

ТРЕНИНГИ ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ЖИЗНЕННОГО СТИЛЯ 

В рамках проведения программы профилактики зависимости используются различного рода тренинги, о технике и содержании которых будет идти речь дальше.

Подготовка к проведению тренинга

Подготовка к проведению занятий является не менее важным этапом работы, чем само занятие. Важными здесь оказываются многие вещи, незначительные на первый взгляд: продуманный план работы, определенное время занятий, количество тренеров и их компетентность, выбор подходящего помещения и многое другое. Мы обратим внимание на основные аспекты, которые являются необходимыми в этой работе.

 Прежде чем взять на себя ответственность за проведение тренинга, тщательно подготовьтесь к работе. Она требует постоянного роста и совершенствования.

Требования к тренерам:

1. Тренер должен обладать определенными профессиональными навыками, пройти специальную подготовку по ведению профилактических программ (если это лица, имеющие базовое психологическое образование) и переобучение, если это лица других профессий.  

2. Тренер должен иметь достаточное представление о проблеме употребления психоактивных веществ, обладать необходимыми знаниями и информацией. 

     Он должен четко понимать, что: 

· зависимость от психоактивного вещества - это комплексное  хроническое заболевание,  имеющее определенную симптоматику, и развитие, это болезнь имеющая биологические, психологические, социальные и духовные корни, что это семейное   заболевание;

· подростки имеют вполне определенные физиологические и психологические      возрастные особенности и они  имеют право  быть не такими как взрослыми;

· существует группа риска  по развитию зависимости от наркотиков и других психоактивных веществ среди      подростков;

· экономическая, политическая, социальная и психологическая обстановка в стране является фактором способствующим обострению проблемы  зависимости от наркотиков и других психоактивных веществ среди детей и подростков;

3. Тренер должен до начала работы  по предлагаемым программам, прояснить для себя какое место в его жизни занимают психоактивные вещества и быть готовым говорить об этом с детьми; 

4. Тренер должен обладать достаточно высоким уровнем личностного 

     здоровья. Ему  самому необходимо быть ответственным за свою жизнь, 

     иметь адекватную самооценку, уметь делать выбор, иметь навыки 

     общения и решения своих личных проблем; 

5. Тренер должен обладать навыками социальной и коммуникативной 

     компетентности, иметь определенные способности:

· умение проникнуть в мир другого человека,  не нарушая границ личности (его и своих);

· умение создать безопасную и поддерживающую обстановку в группе;

· умение нести знания «между слов», т.е. умение пользоваться невербальным компонентом общения;

6. Тренер, специализирующийся на работе с подростками должен:      

· помнить и уважать себя в подростковом возрасте,

· знать подростковые стили поведения и способы овладения материалом и иметь большой багаж  различных форм активности, 

· уметь получать удовольствие от работы с подростками и веселиться вместе с ними.

Подготовка к тренингу

1. Процесс подготовки к тренингу предполагает определение количества участников тренинга и выбор моделей взаимодействия между тренерами в нем. 

Работа в малых группах предполагает участие не более 9-10  участников. Если в учебной группе на тренинге принимают участие 20 – 30 человек, то тренеров должно быть  трое. Это значительно облегчает работу тренеров и дает  им возможность взаимной поддержки. Также это помогает ведущим анализировать работу друг друга и показывает членам группы пример здоровых партнерских отношений между взрослыми людьми.  Если это первый опыт совместного ведения группы, то очень важным    является  до начала тренинга прояснить  готовность ведущих к совместной работе, выявить  степень их  совместимости. 

2. Определение времени проведения  занятий.

Необходимо четко установить время  проведения занятий, его продолжительность.

3.Состав группы

Нужно заранее решить, сколько человек может принять участие в тренинге,    возможность дополнительного включения и выхода    участников из группы в ходе ее работы, иными словами, будет ли тренинговая группа открытой или закрытой.

4. Определение места занятия

Важно заранее определить помещение, в котором  будут проводиться занятие и   обязательно оговорить с организаторами требования к помещению. Неподходящее помещение может сделать вашу работу малоэффективной.

5. Выбор критериев эффективности работы.Необходимо решить какими методами будет оцениваться эффективность тренинга, с помощью каких методик. Одним из вариантов является проведение психологического тестирования до начала занятий и после них. Это позволяет оценить изменение исследуемых характеристик.

6. Разработка плана тренинга:

А) Выбор тем занятия.

Б) Выбор приемов и техник.

 План тренинга необходимо разрабатывать для того, чтобы структурировать  

содержание и время групповой работы, описать ее цели и задачи. План также важен для  большей согласованности в действиях  между тренерами. 

В плане необходимо учитывать, что каждое занятие  должно состоять из следующих частей:

Начало работы. 

Обмен чувствами. Участники группы говорят о том, какие чувства они испытывают  в данный момент. Данная процедура помогает тренеру оценить настрой группы, ее желание или нежелание работать и скорректировать свои дальнейшие действия в соответствии с происходящими в группе процессами. 

Вводная часть или разминка.

Помогает включить группу в работу, снять  напряжение, усталость. 

Основная часть. В этой части обсуждается основная тема занятия.

Обратная связь и обсуждение. Обсуждение позволяет членам группы сконцентрироваться на том, что они почувствовали, узнали в процессе занятия,  дает им возможность поделиться своим опытом с другими членами группы.

Завершение работы

Подведение итогов занятия. Тренер делает обобщение по итогам занятия. 

Профилактический тренинг включает в себя:

Изучение поведенческих стратегий и ресурсов участников.

Если речь идет о работе с детьми и подростками, то следует помнить, что тренер всегда должен опираться на позитивную поддержку и раскрытие личностных ресурсов ребенка и эго эффективных стратегий поведения, то же самое справедлива и в процессе работы с взрослыми людьми. Однако, не следует увлекаться бесконечным позитивным процессом, который может незаметно для тренера деградировать до уровня бесполезных поверхностных поглаживаний. Следует ясно понимать, что для ребенка и для взрослого особенно важна «обратная связь», то есть особая форма отзыва на поведенческие проявления каждого члена группы. Этот процесс чрезвычайно глубок и следует не уменьшать его глубины в том случае, если группа готова к «подводному плаванию», если же готовность группы или части ее участников еще не достигнута, следует умело варьировать уровнем «погружения». Однако всегда и во всех случаях следует помнить, что доброжелательная, поддерживающая, не снижающая самооценку конструктивная обратная связь необходима. В этой «обратной связи» важен не только процесс консолидации, но и «конфронтации» - противопоставления неприемлемого или деструктивного  поведения конструктивным его формам, обнаружения проблемных зон развития. 

Оценка поведенческих стратегий и ресурсов участников.

Тренер сосредотачивает внимание на взаимоотношениях участников с другими членами группы, выявляет  их личностные  ресурсы и формы поведения. Он делает наблюдения для дальнейшей работы, проясняет существующие у участников проблемы,  способы поведения, которые могут помочь или помешать разрешению проблем, рассматривает возможности их актуализации и последующего осознания и разрешения.  Этот процесс осуществляется при помощи специальных психопрофилактических технологий, которые дают возможность участникам оказаться в позиции другого человека: педагога, родителя, подростка, употребляющего наркотики и т.п. В этих ролевых играх тренер задает участникам уточняющие вопросы о возникающих у них чувствах и  ощущениях. Предпринимаемые действия направлены на то, чтобы  приблизить участников к осознанию форм собственного поведения, а также продемонстрировать связь  между неэффективными стратегиями разрешения  проблем и неумением получать радость от жизни без использования наркотиков. 

Актуализация личностных ресурсов и эффективных поведенческих стратегий.

На данном этапе тренер должен  особенно внимательно следить за процессами происходящими в группе. Участники начинают открыто обсуждать реальные проблемы и трудности, делиться чувствами по  поводу происходящего. Детские ощущения и переживания снова переживаются ими, но уже из  другого, взрослого состояния «здесь и теперь». Переживания могут вызывать у участников очень бурные реакции: слезы, агрессию, ощущение собственной беспомощности или наоборот смех, отрицание собственных проблем, заявление о своей сверхсостоятельности.

Основная задача тренера на данном этапе помочь участникам интериоризировать опыт «детских»  переживаний, объединить его со своим «взрослым» опытом и научиться использовать свои вновь обретенные возможности для разрешения проблем. Тренер помогает участникам «увидеть себя со стороны», получить обратную связь со стороны окружающих. Помогает осознать возможности выхода из кризиса.  

Осознание собственных  стратегий  поведения и ресурсов 

На этом этапе участники вплотную подходят к пониманию себя, начинают оценивать свое поведение с разных позиций, способны  переживания свою состоятельность  и несостоятельность. Происходит переосмысление системы взаимоотношений с окружающими, начинается поиск новых паттернов поведения. 

Модификация стратегий  поведения и ресурсов 

- Переосмысление

Участники переосмысливают свои поведенческие стратегии, ищут новые более адаптивные формы поведения. Составляют планы на будущие изменения. Данные изменения закрепляются при помощи проведения ролевых игр. Задача тренера на этом этапе – поддержать у участников  мотивацию на изменения, сделать акцент на возможном использовании в жизни и  профессиональной деятельности имеющихся у них  ресурсов. Чтобы добиться этого ведущий активизирует социально-поддерживающую атмосферу в группе, процесс позитивной «обратной связи». В результате участники начинают использовать позитивные аспекты своей личности, имеющиеся у них ресурсы. Выявляется группа лидеров, желающих организовать профилактическую поддерживающую сеть и реализовать себя в дальнейшем на этом поприще. Так формируются поддерживающие группы сверстников, родителей, инициативные группы профессионалов.

 - Систематизация 

В конце тренинга тренер помогает участникам обобщить весь опыт, полученный на занятиях, привести все в систему. Он  еще раз проводит параллели между проблемами, возникающими в жизни,  неэффективным  стратегиями их разрешения и  возникновением зависимости от психоактивных веществ.  Он  мотивирует участников тренинга на использование имеющихся у них ресурсов в профилактической активности, на создание у себя в семье и коллективе системы социально-поддерживающих отношений.

Тренер выясняет у участников  планы на будущее. Закрепляет тенденции к изменениям. Использует моделирование жизненных ситуаций, в которых группа смогла бы использовать и закрепить полученные знания и применить новые формы поведения. Выясняет удовлетворенность работой. Работа заканчивается ритуалом прощания. 

ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ ПРОГРАММЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

При проведении этих программ необходимо со​здание условий открытого доверительного общения и творческой атмосферы работы, основная цель которой — формирование здорового жизненного сти​ля, высокофункциональных стратегий поведения и личностных ресурсов, препятствующих употреблению наркотиков.
Данные программы должны включать в себя информацию о наркотиках и других психоактивных веществах:

· о действии психоактивных веществ на организм, о при​чинах и последствиях их употребления, формах заболеваний, связанных с ними, путях к выздоровлению; 

· о связи употребления наркотиков и других форм саморазрушающего поведения с особен​ностями личности, общения, социальными сетями, стрессом и путями совладания с ним. 
Информация о психоактивных веществах не должна подаваться в  лекционной  форме. Она вплетается в структуру  тренинговой программы на том этапе, когда уже реализованы три наиболее важные ключевые направления. 

К ним относятся: 

1) осознание собственных ресурсов, способствующих формированию здорового жизненного стиля и высокоэффективного поведения; 
2) разви​тие этих ресурсов ;

3) развитие стратегий и навыков поведения, ведущего к здоровью и      препятствующего злоупотреблению психоактивными веществами.
Подростку необходимо помочь осознать самого себя:

· отношение к себе, своим возможностям и недостаткам; 

· собственную систе​му ценностей, целей и установок; 
· способность или неспособность делать самостоятельный выбор, кон​тролировать свое поведение, решать простые и слож​ные жизненные проблемы; 
· умение оценивать  жизненные ситуации и свои возможности их контролировать; 
· умение общаться с ок​ружающими, понимать их поведение, сопереживать, принимать и оказывать психо​логическую и социальную поддержку.
В ходе программы необходимо фор​мировать  и развивать у следующие ресурсы личности: 

· позитивное отношение к себе и в то же время умение критически   себя оцени​вать; 

· позитивное отношение к возможностям своего изменения и развития, к вероятности совершения ошибок, но и возможности исправления их;

· умение адекватно оценивать проблемные ситуации и разрешать проблемы, управлять собой и изменять себя, ставить пе​ред собой краткосрочные и перспективные цели и достигать их, контролировать свое поведение и из​менять свою жизнь; 

· умение анализировать собственное со​стояние и адекватно выражать  свои чувства;
· уме​ние сопереживать другим и понимать мотивы и перспективы их поведения;
· принимать психологическую и социальную поддержку и оказывать ее, принимать собственные решения.
В группе, в которой проводится профилактическая работа, очень важно установление доверительных, честных, эмоционально и социально поддерживаю​щих отношений. Занятия с младшими подростками должны проводиться преимущественно в игровой форме, но при этом, -  содержать в себе элемент серьезной ин​теллектуальной и психологической работы. В рабочей группе необходимо выработать обязательные прави​ла. Важнейшими из них должны быть умение слушать, оказывать взаимное доверие, проявлять уважение, конфиденциальность, возможность открыто выска​зывать свое мнение и обозначать свою позицию, принимать на себя ответственность за активность и успешность работы группы. Очень важным компонентом работы является выполнение домашних заданий, которые предназначены, прежде всего, для включения в профилактическую активность членов семьи, друзей. Это способствует улучшению взаимоотношений с представителями социальной среды и позволяет им включаться в про​грамму. Кроме того, выполнение домашних заданий способствует самостоятельному осмыслению опыта, полученного на занятиях и в жизни. Еще одним важ​ным компонентом работы в группе, где проводится профилактическая программа, является исполь​зование эффектов группового взаимодействия и раз​вития. Это означает, что процесс занятий в группе представляет собой развивающуюся систему взаимо​отношений, получения и осмысления информации и жизненного опыта. Члены группы в процессе ее развития действуют по отношению друг к другу в на​правлении взаимного понимания и поддержки. Таким образом,   происходит развитие наиважнейших качеств личности, способствующих повышению социальной компетентности и эффективному процессу преодо​ления жизненных стрессов, высокому уровню раз​вития личности, способности воспринимать и ока​зывать психологическую поддержку, эмпатийных и аффилиативных тенденций, способности искать, находить и получать поддержку от других, самим выби​рать себе друзей и лиц, с которыми будет строиться процесс общения, то есть управлять своим поведе​нием, эффективно решать социальные проблемы. На​учившись развивать эти качества в себе, члены группы смогут обучить им других, например — друзей, членов семьи и т.д.

ПРОГРАММЫ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ РАБОТЫ С РОДИТЕЛЯМИ

Целями этих программ является обеспечение ро​дителей знаниями и навыками, способствующими развитию эффективного, развивающего поведения в семье в процессе взаимодействия с детьми. В результате их проведения становится возможным формирова​ние групп лидеров из родителей, в дальнейшем ак​тивно участвующих в профилактической  деятельности.

Задачами этих программ являются:

· Дать знания родителям о психологических осо​бенностях ребенка, подростка, эффектах психоактив​ных веществ, особенностях семейных взаимоотноше​ний, семейных стрессах и поведении, направленном на их преодоление (формирование семейного проблем-преодолевающего поведения).
· Помочь осознать собственные личностные, се​мейные и социальные ресурсы, способствующие пре​одолению внутрисемейных проблем и проблем взаимоотношения с детьми в семье.
· Определить направления и стратегии развития личностных, семейных и социально-средовых ре​сурсов.
· Определить направления и стратегии развития личностных ресурсов у детей. (Прояснить ответы на вопросы:  Как взаимодействовать с ребенком, чтобы его личностные и семейные ре​сурсы развивались, а не подавлялись? Как сделать свою семью социально и психологически  поддерживаю​щей, а не подавляющей системой?)
· Обучить навыкам социально и психологически поддерживающего и развивающего поведения в се​мье и в процессе взаимоотношений с детьми.
· Выявить родителей, нуждающихся в индивиду​альной консультативной помощи.

· Выявить родителей, готовых осуществлять кон​сультативную поддержку другим семьям. Обучить их основам оказания кон​сультативной помощи другим родителям.

ПРОГРАММЫ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ РАБОТЫ С УЧИТЕЛЯМИ

Сущест​венное место в работе с учителями средней школы отводится обучению педагогов установлению психологически грамотной, разви​вающей системы взаимоотношений со школьника​ми, основанной на взаимопонимании и взаимном восприятии друг друга. Учителя обучаются навыкам формирования адекватной Я-концепции, эмпатии,; аффилиации, разрешения проблем, оказания пси​хологической поддержки в процессе их взаимодей​ствия со школьниками и коллегами. Программы предусматривают теоретические и практические разделы, которые представляют собой лекции-беседы, обсуждения, ролевые игры и другие психотехнологии, направленные на осознание про​цессов взаимного психологического развития учите​ля и ученика.
Учебно-методическое обеспечение

Требования к помещению.

· Помещение должно быть достаточно просторным для проведения подвижных игр но не слишком большим, т.к. это нарушает ощущение безопасности

· Помещение всегда должно быть одним и тем же, иначе нарушается ощущение безопасности

· Помещение должно быть не проходным и не просматриваемым для посторонних

· В помещении должно быть достаточно светло

· Помещение должно быть проветриваемо

· Стулья должны быть легко перемещаемыми и не скрепленными друг с другом,  иногда их приходится отодвигать к стенкам 

· Помещение должно достаточно звукоизолированно - иногда будет шумно

· В помещение не должны проникать посторонние звуки

· Дверь должна быть закрыта на время занятий

· Оптимально, если есть возможность сидеть и рисовать на полу

· Должна быть возможность крепить ватман к стенам

· Не должно быть острых и опасных углов, предметов и т.д.

Упражнения и игры

Приведенные ниже игры и упражнения направлены на развитие навыков общения, осознания и выражения своих чувств, понимания других людей, развития «Я-концепции». Их использование требует обязательного анализа чувств и обмен мыслями в конце каждого упражнения. 

Разминка «ЗАВТРАК»

Для данной разминки все члены группы вспоминают, что они ели на завтрак. Затем каждый берется озвучить какой- нибудь предмет. Когда все показали свои предметы, начинается завтрак. Т.е. все одновременно изображают свои предметы.

Разминка «Если бы –то...»

Ведущий перечисляет, что может произойти с членами группы, а они реагируют, так как они могли бы на это отреагировать.

Например: если ты выиграл в лотерею, если у тебя болит зуб, если ты проспал и опоздал и т.д.

Разминка «Слон, жираф и крокодил».

Ведущий объясняет, как обозначается каждый из перечисленных животных. Затем водящий встает в круг и, показывая пальцем на участников, называет животных и следит, чтобы участники правильно их изображали. Тот, кто ошибется становиться водящим.

Игра на сплочение «ОСТРОВ».

Берется коврик. И дается задание уместиться всем членам группы на нем. Затем коврик уменьшается и уменьшается. А задание остается прежним.

Разминка «Ай да я!»

Участники группы договариваются, какое число они задумали. Затем все по кругу ведут счет и, если число, которое нужно произнести содержит ранее обозначенную цифру или кратное этому числу, то участник хлопает в ладоши и говорит «Ай да я!». Тот, кто ошибается, выходит из игры. Должен остаться один победитель.

Знакомство – представление.

Предложите для всех свою визитную карточку. Это может быть песня, стихотворение, афоризм, девиз, рисунок, рассказ о себе и т.д.

Объявление об объявлении.

Заявите о себе, предложите себя, это может быть объявление в газете или устная реклама. Интересно выяснить, что является основным: желание помочь кому-то, получить что-то или ощущение настоящего: «Смотрите, кто-то пришел!» и т.д.

Самоанализ.

Что Вас больше всего волнует в самом себе: стиль поведения, манера держаться, внешний вид, отношения с людьми, отношения людей, результаты собственной деятельности, свой внутренний мир и т.д. Сформулируйте собственную иерархию ценностей.

Все мы родом из детства.

Расскажите или напишите о самом ярком воспоминании своего детства.

Вы были участником? Свидетелем? Вам о чем-то рассказывали? Какие чувства у Вас с этим связаны: радость, удивление, страх, обида и т.п. Какая у Вас была самая любимая игрушка? Кто Вам ее купил,  подарил? Есть ли у вас сегодня любимые игрушки? Это память или предмет сегодняшней жизни?

Письмо самому себе.

Напишите письмо, которое бы Вы хотели получить. Нужно обратить внимание, что это за письмо: просьба, совет, излияние радости или грусти, согласие, напоминание, что человек не один и т.д.

Интервью.

У каждого члена группы все желающие по очереди берут интервью. Задают вопросы такого характера: любишь ли ты стихи? Ваш любимый цвет? Любите ли Вы смотреть сны? и т.д. Каждому задают 5-7 вопросов. Отвечать можно в любой степени откровенности. А можно и в маске, – будто не про себя.

Кино моего детства.

Какой эпизод своей жизни вы хотели бы экранизировать? Это будет научно–популярный, документальный или художественный фильм? Каких бы актеров, режиссеров пригласили для участия в этом фильме? Кому бы Вы поручили играть вас?

Мои сильные качества.

Все садятся в круг. После небольшой паузы каждый член группы должен рассказать о своих сильных сторонах, – о том, что он любит, ценит и принимает в себе, о том, что дает ему чувство уверенности. Важно, чтобы при этом говорящий не умалял своих достоинств, не иронизировал над собой, чтобы он говорил прямо, без обиняков. Это упражнение направлено на умение мыслить о себе в положительном плане. Поэтому, выполняя его, необходимо избегать любых высказываний о своих недостатках. Ведущий и все члены группы должны следить за этим и пресекать каждую попытку самокритики.

Кто я?

Загадайте лицо, известное всем членам группы. Ответьте на вопросы о внешности (одежда, мимика и т.п.). Постарайтесь выяснить, кого загадали члены группы. Игра повторяется несколько раз.

Знакомство-представление.

Познакомьтесь со своим партнером по игре и представьте его всем нам. При этом необходимо обращать внимание на личностную информацию, индивидуальность представления, умение выделить главное в личности, которое могло бы заинтересовать всех присутствующих, соотношение положительных и отрицательных сторон, выявленных в партнере, степень волнения, когда вас представляют. Или когда вы представляете.

Какой цвет?

Одному из членов группы предлагают быть водящим. Ему говорят, что в его отсутствие группа выберет один из пяти цветов (красный, синий, желтый, зеленый или черный). После того, как цвет выбран, водящий возвращается в круг, и участники начинают по очереди различными движениями тела, жестами мимикой, выражать задуманный цвет. Водящий должен угадать, какой же цвет был задуман. При этом телодвижения не должны содержать прямые подсказки. Нельзя изображать предметы, окрашенные в задуманный цвет. В движениях должны быть не вещи, а сам цвет.

Бег ассоциаций.

Участники усаживаются в круг. Ведущий произносит два случайных слова, например, телевизор-апельсин. Один из участников вслух описывает образ, соединяющий второе слово с первым. Затем он предлагает свое слово следующему игроку. Тот связывает это третье слово со вторым, связанным ведущим, а свое слово передает в качестве задания своему соседу и т. д. В конце круга ведущий фиксирует время и анализирует со всеми кто лучше соединил.

Хромая обезьяна.

Ведущий говорит собравшимся, овладевая их вниманием: «Задание, которое я Вам дам, необходимо будет выполнять от моей команды «Начали!» до команды «Стоп!». Если Вы по какой-то причине нарушите мою инструкцию, подайте сигнал –хлопните в ладоши. Итак, если Вы отвлеклись, обязательно хлопните и продолжайте работать. Все понятно? Закройте глаза.... Внимание, даю задание: «Не думай о хромой обезьяне. Начали! Стоп!…» Это упражнение наибольший интерес вызывает  при первом исполнении, вызывая смех, эмоциональную разрядку. Поэтому его можно использовать для снятия напряжения. Каждый участник отыщет свой собственный прием, интересно ими обменяться: не у кого лучше, а о принципу «есть еще вариант». Наиболее часто участники приходят к выводу о том, выполнение команды запрета «не думать о чем-то» намного сложнее, а порой и не возможно,  эффективнее команда замены или разрешения «сосредоточиться на чем-то другом». Это упражнение может дать повод поговорить, как лучше строить отношения с другими людьми, если хочешь добиться результата совместной деятельности. Упражнение направлено на формирование позитивного мышления. 

Эмоциональная память.

 Вспомните случай, когда: вы собирались на приятное свидание; были чем-то недовольны; на что-то злились; совершали поступок, после которого вам было стыдно; получили приятное письмо; скучали когда-то; сплетничали о ком-то; Завидовали кому-то; рассорились с дорогим и близким вам человеком; получили подарок.

Реклама.

Сделайте рекламу своей группе играющих, своей будущей профессии. Возможны коллективные и индивидуальные варианты.

Озвучивание.

Одна команда придумывает ситуацию и разыгрывает сюжет, но без слов. Другая команда придумывает текст к данной ситуации и озвучивает персонажи, при этом повторяя позы, жесты. Затем обе команды сопоставляют тексты обеих команд. (Вариант: озвучивание репродукций картин известных художников и т.д.)

Непрерывный рассказ:

Предлагается фраза, и каждый добавляет свою. Рассказ может получиться фантастический, но это должно быть оправдано логикой игры.

«Гомеостат» (групповая совместимость)

Участники рассаживаются в круг. Каждый сжимает пальцы в кулак, и по команде ведущего «выбрасывает» пальцы. Группа должна стремиться к тому, чтобы все участники, независимо друг от друга, «выбросили» одно и тоже число пальцев. Игра продолжается до тех пор, пока группа не достигнет своей цели. Запрещено перемигиваться, договариваться и т.д. Для оценки обстановки участники фиксируют положение своих растопыренных пальцев. Игра выявляет взаимоотношения в группе.

« Если бы я был…»

Игра – перевоплощение. Каждый участник должен выбрать себе какую-нибудь вещь (абажур, заноза, мороженое и т. п.) и погрузиться в ее мир, вообразить себя этой вещью, ощутить ее «характер». От лица этой вещи он начинает рассказ о том, что ее окружает, как она живет, что чувствует, о ее заботах, пристрастиях, о ее прошлом, ее будущем. Эта игра должна происходить в несколько затемненном помещении, с элементами театрализации. Рассказывая о постороннем, случайном предмете, участники невольно говорят о себе, это ведет к самораскрытию, при этом важно и то, что они учатся изменять себя, управлять своим настроением.

Сонар:

Это прибор – улавливатель звуков. Вообразите, что мы включили сонар. Тишина послушайте звуки в нашей комнате, теперь послушайте звуки только из коридора. Улица. Коридор. Аудитория и т. д.

Ролевое обсуждение.

Руководитель раздает членам группы листочки с обозначением той роли, с которой должен выступать данный человек в обсуждении. Роли могут быть: эрудит, оратор, критик, зануда, клоун, шут и т.д. Нас интересует внутренняя позиция, внутреннее отношение к явлению, которое им следует продемонстрировать во время дискуссии. Каждый знает о своей роли и ничего не знает о ролях других участников. Предметом обсуждения может быть любое художественное произведение, событие реальной жизни. Надо определить, кто в какой роли выступал.

Жесты.

Каждый из играющих выбирает себе жест и показывает его партнеру. Тот повторяет и показывает свой жест и т. д.

Текст.

Прочитайте любой текст, например: «Однажды в студеную зимнюю пору...»; шепотом; как робот; со скоростью улитки; с пулеметной скоростью; как пятилетняя девочка; с максимальной громкостью; волнообразно; как будто вы страшно замерзли; как бы его прочел марсианин; как лошадь, только что научившаяся говорить; как будто у вас во рту горячая картошка; словно вас сейчас расстреляют и т. д.

Не сходя со стула, просидите так, как сидит:

Председатель экзаменационной комиссии, обезьяна, копирующая вас, кассир на своем рабочем месте, кот, гулящий сам по себе, побитая собака, пчела на цветке, поросенок на кактусе, невеста на свадьбе, Гамлет.

Оживающие картины.

Каждая из групп (3-5 человек) является персонажами известных картин художников. Картины «оживают», персонажи действуют. Участвуют в диалогах, а затем «застывают». 

Мне интересно:

Составьте программу концерта, на который бы вам захотелось пойти. Задание можно выполнять и в группах.

Конкурс жанров.

Играющие берут известное произведение- это может быть сказка, пословица, стихотворение и разыгрывают сюжет в том или ином жанре: комедия, мюзикл, трагедия, мелодрама.

Мнения.

У каждого человека все по очереди называют одно, лучшее качество. Коллективная привлекательная характеристика группы. Вариант: метафора. («Монолит», «Вечный двигатель» и т. д.)

Стратегия в диалоге.
А) двое вызываются ведущими. Каждый получает в тайне от другого задание. Один должен поддержать диалог в своей привычной манере. Другой – во что бы то ни стало удержать «лидерство» в процессе диалога. Тема произвольная, может быть задана ведущим;

Б) то же самое, только второй получает противоположное задание: заставить противника стать лидером разговора;

В) оба получают задание: один начинает говорить, второй продолжает, повторив то, что сказал первый. Диалог длиться 3-5 минут. Далее все необходимо обсудить.

«Антивремя»

Каждому из участников предлагается тема для небольшого рассказа. Например: «театр», «магазин», «уборка дома», «семейный конфликт». Получивший эту тему должен раскрыть, описывая события «задом наперед» – как бы в обратном направлении прокрутилась кинолента. Игра может послужить прекрасной тренировкой для развития логики.

Сколько ты весишь?

В зависимости от настроения, физического самочувствия человек по -разному ощущает свой вес:

Неудача, плохое самочувствие, испорченное настроение наполняют человека тяжестью – он с трудом передвигает ноги, руки не поднимаются, голова не держится, все тело налито свинцом; радость, влюбленность, счастье – дают ощущение легкости полета, невесомости.

Создается несколько групп:

Веселые и радостные;

Солидные, но довольные;

Недовольные, усталые, обиженные;

Опустошенные, бессильные;

Огорченные, задавленные неприятностями.

Пройдитесь по аудитории, сядьте, встаньте, ощутите в себе изменение веса. Варианты: группы создаются по желанию; на 1,2,3,4,5 рассчитайтесь; все участники счастливые, или всем не повезло.

На выражение чувств.

По кругу все повторяют начало  предложения и заканчивают его:

Сегодня я была сердита потому, что...

Сегодня я был рад тому, что...

При работе с монополизацией разговора.

Если я не буду говорить, то...

Мне надо много рассказать потому, что...

Я хочу, чтобы вы меня выслушали потому, что...

Знакомство.

Разбиться на пары.

Сказать друг другу, как их зовут, что они любят есть, что они думают или чувствуют по поводу предстоящей группы. Третьим вопросом также может быть:

У меня лучше всего получается...

Я горжусь тем, что я ...

Самая трудная ситуация, с которой я успешно справился – это ...

Затем все собираются и рассказывают, что они узнали о соседях.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС К ПРОГРАММЕ 

по формированию здорового жизненного стиля

для школьников 10-11 классов.

Авторский коллектив:

Сирота Наталья Александровна, д.м.н., профессор

Ялтонский Владимир Михайлович, д.м.н., профессор

Воробьева Татьяна Викторовна, к.м.н., доцент

Бузина Татьяна Сергеевна, к.психол.н., доцент

Ялтонская Александра Владимировна, научный сотрудник
Профилактика – это процесс формирования ресурсов личности и среды, а также эффективного личностно-средового взаимодействия.

Если мы хотим заниматься профилактикой всерьез и действительно хотим, чтобы она была эффективной, мы будем помогать человеку находить в себе и развивать свои персональные ресурсы. Этим мы обеспечим не только эффективность, но и универсальность профилактики. В противном случае нам никогда не справиться с тем, что, уменьшая в популяции потребление алкоголя, мы неизбежно увеличиваем потребление наркотиков или наоборот, а, снижая и то и другое, мы увеличиваем количество суицидов, неврозов и психосоматической патологии. Это – не простые качели. Это результат непонимания того, что профилактика – это, прежде всего процесс формирования эффективного и адаптивного для человека стресс-преодолевающего поведения. Для того чтобы быть успешным и здоровым, надо иметь развитые ресурсы.

Что это такое – ресурсы? Ресурсы – это определенные способности, знания и умения человека, позволяющие ему эффективно справляться с требованиями среды. К ним относится умение понимать социальную ситуацию, прогнозировать собственное поведение и поведение окружающих в ней, нести ответственность за свое поведение и жизнь в целом, сформированная в соответствие с возрастом  позитивная самооценка, умение понимать и эмоционально сопереживать ближнему при сохранении четкого понимания, что у каждого – свой путь и свой выбор и каждый человек индивидуален и не похож на других.  Иными словами ресурсы личности – это все те психологические основания, которые позволяют человеку без страха встречаться с жизненными трудностями, не стремиться избегать их, а разумно разрешать проблемы, пользоваться помощью и поддержкой окружающих. Те же основания, которые позволяют использовать помощь, психологическую и фактическую поддержку окружающих называются ресурсами среды. К примеру, семья – это ресурс социальной среды. Однако ресурсом она может быть в том случае, если члены ее не мешают развитию человека, не противоречат его логике, а являются опорой, и взаимодействия между членами семьи порождают мотивацию к здоровому существованию. Иными словами, если члены семьи взаимодействуют таким образом, что каждому из них хочется жить, развиваться, общаться с людьми и друг с другом и радоваться этому взаимодействию.

 
И вот перед нами открывается целый пласт неразрешенных проблем семейного взаимодействия и воспитания. Именно из семьи все и начинается. И здесь тоже очень важно не совершить методологическую ошибку, не скатиться  от профессионализма к бытовым стереотипам и не пожелать или того хуже потребовать от родителей «хорошо воспитывать детей», не разводиться, не ссориться, не употреблять в семье алкоголь и наркотики. Если все было бы так просто!

      Но не только семьей ограничивается возможная социальная поддержка – друзья-сверстники, значимые другие. Это целый мир, который также как и семья имеет два лица и два начала – созидающее и разрушающее. Очень тонок и незаметен тот рубеж, перейдя через который, созидание становится разрушением. Так мы прикасаемся к особой науке взаимодействия человека с человеком в сфере понятия профилактики.

       В задачу профилактики входит обучение эффективным поведенческим стратегиям: умению разрешать жизненные проблемы, искать и находить поддержку, эффективно общаться, мыслить, решать повседневные  жизненные задачи и действовать в экстремальных ситуациях.  Все это, а также развитие способности понимать, проявлять и владеть своими эмоциями формирует устойчивость человека к стрессу, а стало быть, дает возможность осуществлять осмысленный выбор своего собственного решения в ситуациях, связанных с предложением наркотиков или выбора жизненного стиля, формирует здоровье.

Цели программ формирования здорового жизненного стиля

 у подростков старшего школьного возраста

1. Формирование мотивации на эффективное социально-психологическое и физическое развитие. 

Исследователями установлено, что формирование у человека позитивного отношения к окружающему миру, желания вести здоровый образ жизни  более эффективно, чем запугивание последствиями злоупотребления психоактивными веществами.

2. Формирование мотивации на социально-поддерживающее поведение.

У каждого человека должна быть возможность поделиться своими бедами, печалями или радостями, ощутить поддержку “значимого другого”. Такая возможность есть не у всех. Поэтому важно научить людей социально-поддерживающему поведению, мотивировать их на оказание помощи родным и близким, активизировать их ресурсы для поиска поддержки в случае необходимости. Люди, у которых сформирована сеть социальной поддержки (семья, друзья, значимые другие),  легче справляются с проблемами, могут более эффективно преодолевать стрессы без употребления наркотиков.  

3. Развитие протективных факторов здорового и социально-эффективного поведения, личностно-средовых ресурсов и поведенческих стратегий у всех категорий населения. 

Люди, эффективно использующие поведенческие стратегии, имеющие развитые физические, психические, личностные ресурсы и социально-поддерживающее окружение,  оказываются более защищенными перед лицом стрессовых факторов. У них уменьшается вероятность формирования зависимости от наркотиков.

4. Формирование знаний и навыков в области противодействия употреблению наркотиков у детей школьного и дошкольного возраста, родителей и учителей, в организованных и неорганизованных группах населения. 

Информирование людей  о действиях и последствиях злоупотребления психоактивными веществами, о формах избегания ситуаций соприкосновения с наркотиками и отказа от их применения, вариантах поиска помощи в случаях возникновения проблем, связанных с ними, в сочетании с развитием ресурсов, стратегий и навыков  адаптивного поведения помогает формированию жизненного стиля, ведущего к здоровью.

5.Формирование и развитие социально-поддерживающих сетей сверстников и взрослых. 

Любой человек должен иметь возможность получить помощь социально-поддерживающего окружения. Поэтому, если он одинок и у него нет естественного социально поддерживающего окружения, необходимо  создание структур, которые могут оказывать поддержку. Для этого необходима подготовка субспециалистов, волонтеров -  сверстников и взрослых, имеющих навыки социально-поддерживающего и адаптивного поведения.

       Совершенно очевидно, что мало чего добьется наша профилактика, если она будет направлена только на подрастающее поколение. Необходима работа не только с членами семьи, но и с учителями, направленная не только на получение ими определенного минимума профилактических знаний, но и на осознание ими своих личностных и профессиональных смыслов, своих ресурсов и поведения. Все это необходимо для обновления и укрепления связей между поколениями, восстановление важного диалога, только через который мы можем сохранить и взрастить свою нравственность, свою человеческую позицию.

Технологии реализации программ формирования здорового жизненного стиля

 у подростков старшего школьного возраста

Профилактика – это работа с мотивацией.

Для того чтобы не употреблять наркотики и не сгибаться под давлением социального и психологического стресса надо иметь веские основания. Совершенно недостаточно просто понимать, что не следует разрушать себя. А почему бы не попробовать? Для того чтобы серьезно не желать саморазрушения необходимо очень сильно хотеть жить, развиваться, быть здоровым, продуктивным. Для этого следует знать радость от процессов самосозидания и созидания вообще. На этой основе и зиждется работа с мотивацией. Следует сразу сказать, что направление исследования мотивации к здоровью – это очень юное направление научных исследований и практических воплощений, у которого еще все впереди, однако пионерами-исследователями этого направления Джеймсом Прочаской и Карло ДиКлименте выделен ряд условий, которые должны быть соблюдены в процессе мотивационной работы.

Первое условие – повышение осознания. Это наиболее широко используемый путь изменения, который был впервые описан З.Фрейдом, утверждавшим важность процесса осознания бессознательных процессов, психических травм, оставивших свой след, скрытых чувств и мыслей, получение информации относительно проблем. 

Следующее условие – это социальная поддержка, поддерживающие отношения. Изменение себя означает собственные попытки модифицировать свое поведение. Однако важно избежать устаревшего мнения о том, что менять себя человек должен в одиночку. Поддержка может исходить от друзей или членов семьи, тренинговой группы. В любом случае поддерживающие отношения должны обеспечивать заботу, понимание и принятие. Помогать – это не просто. К сожалению, многие люди не обладают даже простейшими навыками помощи, такими как выслушивание и рефлексия, однако именно это способствует позитивному стремлению к развитию и здоровью.

Высвобождение эмоций – это важный инструмент помощи человеку в осознании собственных защитных механизмов против изменений. Высвобождение эмоций происходит параллельно процессам осознания, но работает на более глубоком, чувственном уровне. Более известное как катарсис, высвобождение эмоций – это яркое, часто внезапное эмоциональное переживание, связанное с различными проблемами. Это - очень энергетически мощный процесс. Высвобождение эмоций часто происходит в результате реальных жизненных переживаний. Очевидно, что предпочтительно вызывать эмоции с помощью специальных методов в процессе профилактического тренинга.

Профилактика это – работа в группе.

Несмотря на необходимость развития различных форм и методов профилактики, основным из них является работа в группе, которая имеет особые эффекты. По словам Ирвина Ялома межличностные отношения в группе имеют ключевой характер для процесса изменений. По настоящему эффективная группа обеспечивает арену для свободного взаимодействия людей друг с другом, помогает им понять, что в этом взаимодействии идет не так, и, в конечном счете, изменить свои дезадаптивные паттерны. Любая из форм групповой работы может быть более эффективной за счет фокусирования на межличностном процессе. Понимая важность и сложность этого, мы сможем научиться отличать видимую эффективность профилактической программы от истинной, чтобы не принимать одно за другое. Главное понять, что профилактическое воздействие должно вызывать значимые позитивные личностные изменения. Это в особой степени относится к проблеме подготовки специалистов в области профилактики.

Программы когнитивного обучения  рассчитаны,  прежде всего, на детей в возрасте от трех до шести лет и детей младшего школьного возраста. Они отличаются повышенной эффективностью. Суть этих программ заключается в обучении детей принятию адаптационных решений, ответственности за собственное поведение и осознанности поведенческого выбора.

В основе программ аффективного обучения заложена идея необходимости работы с эмоциями и системой эмоционального регулирования. По мнению авторов этого направления, переживаемый в подростковом возрасте кризис идентичности может спровоцировать поведенческие расстройства, в том числе и зависимость от психоактивных веществ. Цель данных программ - научить детей и подростков регулировать эмоции, не прибегая к формам саморазрушающего поведения. 

Программы интерперсонального обучения являются попыткой предупредить у подростков возможность злоупотребления психоактивными веществами путем развития представления о себе, понимания своих ощущений и интерперсональных связей, обучения навыкам принятия решений и коммуникативной компетентности. 

Программы  поведенческого обучения или поведенческой  модификации основываются на  тренинге поведенческих навыков с целью повышения устойчивости к употреблению табака, алкоголя, наркотиков, к включению в антисоциальные компании. Человек, обученный определенным поведенческим навыкам, чувствует себя компетентным, эффективным, у него повышается самоуважение. Эти программы учат детей на осознанном или неосознанном и даже механическом уровне отказываться от употребления наркотиков, не принимать неизвестных препаратов, не входить в контакт с незнакомыми людьми. 

Программы формирования социальных альтернатив базируются на идее о том, что альтернативная алкоголизации, наркотизации, делинквентности  и т.д.  активность подростков способствует их переориентации. Это -  всевозможные формы занятости молодежи, рискованные виды спорта, путешествия с элементами научно-исследовательской деятельности и др. Наш опыт анализа таких программ говорит об их высокой эффективности. 

Общественные программы  подразумевают получение эффекта профилактического воздействия через средства массовой информации - радио, телевидение, газеты, журналы, афиши и плакаты, почтовые открытки, лекции, конференции, встречи, книги, фильмы, видеоролики. Цель этих программ - увеличение информации  о последствиях, оказываемых на здоровье употреблением алкоголя, табака и наркотиков. Эти программы призваны действовать на установки, касающиеся употребления психоактивных веществ, а также социальные и средовые  факторы, поддерживающие установки в отношении изменения поведения. 

Программы, сфокусированные на школе,  включаются в национальную политику образования и представляют собой уроки в школьных классах, посвященные обучению здоровому поведению, предупреждению ВИЧ-инфекций, ранней беременности, курения табака, употребления наркотиков и алкоголя. Современные школьные программы усовершенствованы и не полагаются на  тактику внезапного испуга. Исследования показывают, что знания лучше усваиваются, если не вызывают сильного страха и в ситуациях доверительной коммуникации.

Программы улучшения взаимодействия между учителями и школьниками  включают тренинг учителей с целью создания социально-поддерживающего климата в  школе,  работу с самооценкой и Я-концепцией учителя, тренинги личностного контроля и социальных навыков.

Программы, сфокусированные на семье. Специалисты  признают особую важность роли семьи в процессе профилактики зависимости. В настоящее время развивается ряд сфокусированных на семье профилактических программ, которые показали свою эффективность: программы тренинга родителей, программы развития семейных и социальных навыков у детей и родителей, программы формирования семейного копинг-поведения.

Программы создания групп социальной поддержки. Следующим направлением превентивной профилактической активности является создание групп социальной поддержки лидеров- сверстников, лидеров- родителей и лидеров-педагогов, групп само - и взаимопомощи. В одиночестве трудно преодолеть сложную кризисную ситуацию. Если у ребенка отсутствует социальная среда, способная поддерживать его, такую среду необходимо создавать.

Мультикомпонентные программы  учитывают индивидуальные и средовые аспекты профилактики (школьные, семейные, общественные и т.д.). Мультикомпонентный превентивный  подход является  наиболее перспективным, поскольку установлено, что эффективность программ  прямо пропорционально связана с количеством включенных в нее компонентов. Цель мультикомпонентных программ  получить синэргический эффект при комбинации различных превентивных стратегий. 

Примером данного подхода могут служить превентивная  модель,  основанная на интеграции социальной поддержки и психологического обучения. Эта модель использует тренинг социальных навыков и опирается на сети социальной поддержки сверстников и учителей. У обучающихся развиваются навыки позитивных межличностных взаимоотношений, повышения самооценки и интернального локуса контроля, навыки резистентности к давлению среды, формируется мотивация на  успешную учебу в школе.

Особенности профилактической работы 

с подростками старшего школьного возраста.


При работе с подростками специалист может столкнуться с определенными стереотипами, сформированными у подростков по отношению к взрослому. Эти стереотипы могут существенно затруднять процесс работы и снижать ее эффективность, поэтому одной из важнейших задач ведущего является преодоление этих стереотипов и формирование представлений о том, что работа со взрослым может быть построена на партнерстве и доверии. 

Наиболее распространенные мнения и убеждения подростков о взрослых:

1. «Взрослые не хотят понять меня». Ведущий может эффективно взаимодействовать с подростком, только если внутренней мир ребенка для него действительно интересен.

2.  «Взрослый всегда оценивает и решает, что правильно, а что нет». Ведущему следует избегать при работе с детьми оценочных суждений, ему необходимо делиться своими чувствами и своим мнением.

3. «Взрослые всегда уверенны в своей правоте». Ведущему следует относиться к информации, полученной от подростка с уважением и доверием.

4. «Взрослые никому не дают право на ошибку». Ведущему следует помнить, что любой опыт даже негативный при условии принятия и переосмысления является ресурсом для личностного роста.

5.  «Взрослые всегда навязывают свою волю». При работе с детьми следует учитывать их желания и потребности.

6. «Взрослому всегда можно «надавить на жалость» и добиться  своего». Ведущему следует быть уверенным в своей позиции и не поддаваться на манипуляции.

7. «Взрослые часто бывают с детьми не искренними». Среди подростков, особенно уязвимых групп, много тех кто не раз в своей жизни был обманут взрослыми и поэтому они очень чувствительны ко лжи. Завоевать доверие подростков важнейшая задача ведущего, которую он может достичь, только будучи предельно искренним и правдивым во взаимоотношениях с детьми.

Для преодоления стереотипов необходимо научиться конструктивно общаться, в этом могут помочь следующие рекомендации:

· При первой встрече с подростками важно продемонстрировать, что у вас есть общие взгляды на самые разнообразные вещи. Добиться этого можно путем задавания ряда эмоционально нейтральных вопросов с заведомо прогнозируемым положительным ответом.  

· В речи ведущего желательно не употреблять категорических суждений, а высказываться, используя выражения типа «наверное», «скорее всего», «возможно», «пожалуй, я могу с тобой согласиться», «у меня схожее мнение», «я тоже так думаю», «в твоих словах есть здравый смысл».

· Необходимо демонстрировать внимание и заинтересованность к увлечениям интересам подростка, какими бы незначительными, на взгляд ведущего они не были. Можно попросить подростков рассказать о своих увлечениях более подробно, задавая ему  ряд уточняющих вопросов и проявляя интерес.

· Не стоит спорить с подростком, отстаивая «истинную» точку зрения, потому что в большинстве случаев главной задачей ведущего является преодолеть отчуждение ребенка, а не установить истину. 

· Не стоит сомневаться в том, что подросток рассказывает о себе или о других людях. Потому что ребенок рассказывает о себе с целью повысить чувство собственного достоинства, а в рассказах о других поднимает волнующие его темы, за которыми стоят его собственные проблемы. Ведущему важно принять полученную информацию и тем самым помочь снятию внутреннего напряжения у подростков. 

Трудности групповой работы. И как с ними справиться.

В процессе групповой работы часто возникают проблемные ситуации. Причинами таких ситуаций в групповой работе с подростками могут быть: 

· Нарушение конфиденциальности – серьезная проблема, поскольку групповая работа основана на доверительных отношениях, в частности на уверенности, что никто из группы не расскажет о том, что происходит в группе. 
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 Что делать?  Во время подготовки к групповой работе уделите достаточно внимания вопросам доверия; обсудите правила конфиденциальности и последствия его нарушения; обозначьте пределы конфиденциальности (теоретическая информация должна распространяться, а личная является закрытой).

· Образование группировок – то есть небольших подгрупп или пар, с уже установившимися отношениями. Это  может отрицательно сказаться на сплоченности всей группы. С другой стороны, внутри группировок существует достаточный уровень сплоченности и это можно использовать в полезных целях.
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 Что делать? Предотвратить появление группировок можно, если проводить с самого начала упражнения с постоянной сменой участников в парах и микрогруппах. При противопоставлении участников – можно разделить их, рассадить порознь. 

· Привлечение к себе внимания (позерство). Целью отдельного участника является желание постоянно быть в центре внимания всей группы.  Подростки часто нуждаются в этом и пытаются этого добиться всеми возможными и даже негативными способами. 
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 Что делать? Избегайте невербального подкрепления (улыбки, одобрительные кивки) когда видите, что подросток работает на публику. Разбейте группу на пары, а сами составьте пару с участником, активно привлекающим к себе внимание. Установите для каждого лимит времени. Подчеркните, что работа и внимание группы должны быть распределены равномерно между всеми участниками. Обращайтесь к другим участникам, особенно к застенчивым. 


Чтобы подбодрить тихих и не словоохотливых – задавайте им не сложные вопросы, вовлекайте в работу по парам, чтобы им приходилось делиться ответственностью за ответ с напарником. В ролевой игре давайте им доминирующие роли, постарайтесь посадить их с активными участниками, поддерживайте инициативу, опрос проводите по кругу.

· Сопротивление. Иногда сопротивление кажется преднамеренным, но это не так. Оно может проявляться в следующих формах поведения: демонстративное неповиновение ведущему, молчание, открытое выражение недоверия, попытки спровоцировать ведущего на агрессию.
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 Что делать? Можно встретиться с каждым из сопротивляющихся участников перед началом занятия и попытаться доходчиво объяснить для чего создается группа, скажите, что у каждого члена группы есть право покинуть ее. Если сопротивляющийся один в группе не тратьте на него слишком много сил в попытке прекратить сопротивление. Позвольте ему выразить свой гнев по поводу того, что ему приходится участвовать в группе, после этого оставьте его в покое и продолжайте работу дальше. Если подросток проявляет враждебность, молчит или язвительно разговаривает, попросите его рассказать, что заставляет его вести себя подобным образом. Используйте методики и практические задания, которые требуют активных действий, не ждите, что участники будут сидеть и просто разговаривать как взрослые. Пусть они делают или создают что-то конкретное, изучая новые модели на практике.

· Споры – нормальное явление в групповой работе, поскольку в межличностном общении часто возникают различные мнения по обсуждаемым вопросам. Однако большинство подростков не умеют корректно выражать свое несогласие и не владеют методами разрешения конфликта. 
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 Что делать? Переведите спор в дискуссию, для того чтобы подростки учились разрешить конфликт конструктивным методам. Используйте возникающие эмоции для углубления взаимоотношений между участниками. Используйте различия во мнениях для цели обучения. Попросите участников открыто высказывать свои мысли, а затем предложите остальным поддержать одну из сторон или высказать свою точку зрения.

· Обезличенные и обобщенные высказывания. Вместо «я» участники говорят «мы» или «каждый», формулируют общие принципы «человек по-сути, такой-то» и предпочитают обращаться ко всей группе, а не к отдельным людям. В то время, как только конкретное обращение к конкретным людям является условием продуктивного взаимодействия в группе. 
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 Что делать? Необходимо указать на особенности поведения членов группы и предложить чаще обращаться к конкретным участникам. Необходимо объяснить, что когда участники высказывают свое личное мнение и идентифицируют себя как личность со своими высказываниями, другие люди слушают их более внимательно и заинтересованно.

· Постоянные вопросы. Вопросы полезны только тогда, когда они углубляют взаимодействие, заставляют размышлять, обозначают несогласие. Вопросы бесполезны и даже вредны, если они являются попыткой рационализировать чувства, завуалировать критику, выразить враждебность по отношению к другим.
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  Что делать? Ведущий должен понимать, что такой способ поведения хоть и комфортен, но не эффективен, поэтому необходимо предлагать таким участникам переформулировать вопросы в утвердительные высказывания.

· Шутники – «клоуны» в группе – дружелюбный вариант саботажников. Своими постоянными и неуместными шутками такие участники мешают серьезным намерениям других участников. Благодаря своим шуткам они получают внимание. 
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  Что делать? Необходимо позаботиться о том, чтобы каждый  участник увидел свои сильные стороны и смог получить от остальных достаточно позитивную реалистичную обратную связь.

· Самобичевание. Некоторые участники постоянно обвиняют либо сами себя, либо группу, делая неблагоприятные прогнозы. Таким способом они маскируют свою потребность в помощи и внутреннее одиночество. 

[image: image10.png]


  Что делать? Ведущий может предложить участнику походить по комнате и поиграть в настоящего нигилиста, который в смешном виде изображает все,  что происходит в группе, это может помочь участнику понять бессмысленность своего поведения.

· Посторонние разговоры. Многие участники склонны порой тихо шептаться со своим соседом, когда другой говорит. Эти разговоры вызывают недоверие и раздражение у других. 
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  Что делать? Спросить шепчущихся участников готовы ли они сообщить содержание своего разговора всей группе. Обратить внимание участников на правила.

· Стремление постоянно играть – игры важны для вовлечения участников в работу, для возбуждения интереса к процессу и для достижения ощущения безопасности, но они не могут заменить основной работы. 
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  Что делать? Интерактивные игры нужно применять дозировано.

И еще некоторые практические советы:
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  В случае если подросток высказывает грубость в ваш адрес, Вам следует нарушить логику действий подростка. Например, обратится к нему с искренней просьбой повторить сказанное им, ссылаясь на то, что вы недослышали. «Простите, я не расслышал. Вы кажется что-то сказали?» Это подтолкнет ребенка к поиску более культурных форм обращения. Используйте технику «наивного удивления: «Это Вы мне?» «Разве так бывает?» «Вы действительно так сказали?» Это поможет Вам сохранить собственное достоинство.
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  Если подросток проявляет нетактичность или мешает проведению занятия, высказывая: «Достали, сколько можно делать одно и тоже!». Вам следует вернуть ему фразу в окультуренном варианте: «Если я Вас правильно понял(а), Уважаемый Виктор, то Вы хотели сказать – «Не могли бы мы отдохнуть немного и заняться чем-нибудь другим?! Разве я могу отказать Вам в такой просьбе?».
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  Помните! Что Вы не сможете сохранить собственное достоинство, если потеряно достоинство подростка. 


Делайте акценты на добрых намерениях подростков, которые внешне проявились в негативной форме. «Ты, наверное, хотел сделать комплимент? Спасибо! Мне приятно твое внимание». 


Рассматривайте поступки подростков с позиции доброжелательности. «Конечно, всякий кто имеет такой проницательный ум как у тебя, схватывает все на лету. Соответственно, тебе не интересно повторять одно и тоже много раз…»
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  В моменты, когда подросток отвлекается, полезно задать ему прямой вопрос: «Петр, что ты думаешь по данному вопросу». Такие вопросы отвлекают от плохого поведения и направляют внимание подростка. 


Попросите об одолжении: «Гаврил, помогите, пожалуйста, раздать всем дополнительные материалы к заданиям». 


Измените деятельность. 
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  Дети, демонстрирующие поведение, направленное на привлечение внимания, показывают, что хотят взаимодействовать со взрослыми, но не знают как общаться в позитивной манере.
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  Подростки ведут себя плохо, потому что для них важно быть главными. Они провоцируют взрослого перед группой, так как им необходимы зрители. 

Не вступайте  в конфронтацию. Акцентируйте внимание на поступках, а не на личности подростка, обсудите поступок позже. Не обостряйте ситуацию. Позвольте подростку сохранить чувство собственного достоинства.
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  Давайте подросткам возможность проявить свою активность во время занятия: привлекайте к решению самых разнообразных проблем при проведении семинара. Просите высказать и обосновать предпочтения в ходе группового занятия. Принимайте правила вместе с детьми. Привлекайте подростков для работы тренером в ходе семинара.
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  Для подростков группы риска ключ к успеху в групповом занятии – это «УЧАСТИЕ». Когда подростки вносят свой собственный вклад в групповые отношения, они чувствуют свою «нужность». Это дает им ощущение сопричастности, включенности в общую жизнь – мощный фактор личностного развития (повышение самоуважения). Дети с более высоким самоуважением могут лучше и больше вносить в групповые отношения. Так по спирали улучшается, и качество участия в группе и увеличивается польза от выполнения упражнений.
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  Некоторые подростки в ответ на реальную или вымышленную обиду, начинают мстить кому-то из взрослых или сверстников  в процессе групповой работы. Вам следует строить свои отношения так, чтобы в них чувствовалась забота о них. Следует обучить ребят приемлемым способам выражения своей душевной боли и страдания.

[image: image22.png]


  Соглашайтесь с подростком, когда он говорит нечто, способное, по его мнению, вывести Вас из равновесия. Он меньше всего ожидает, что Вы согласитесь с ним. Это озадачивает. Согласие – отличный способ прекратить сопротивление.
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  Некоторые дети так сильно бояться поражения, неудачи, что предпочитают ничего не делать. Они избегают общения и остаются в изоляции. 


Ищите два плюса на каждый минус, когда дети испытывают неудачу. При негативном высказывании подростка о самом себе и о своей работе – вслух скажите о нем не менее двух позитивных утверждений. 


Перед выполнением задания попросите подростка повторять «Я смогу» перед сложным заданием или когда Вы видите признаки подступающей неуверенности.

Методическое обеспечение программы

Требования к ведущим группы

· Ведущий должен иметь достаточное представление о проблемах, связанных с формированием здорового жизненного стиля, ВИЧ\СПИДа и употребления ПАВ, обладать необходимыми знаниями и информацией. 

· Ведущему надо очень ясно понимать что: подростки имеют вполне определенные физиологические возрастные особенности, и они  имеют право  быть не такими как взрослые люди; существует поведение риска ВИЧ-инфицирования и  развитие зависимости от ПАВ среди подростков.

· Ведущему необходимо иметь свою собственную здоровую позицию по отношению к употреблению ПАВ. Подростки, как никто другой, остро чувствуют  ложь и замешательство со стороны ведущих.  

· Ведущий должен обладать достаточно высоким уровнем личностного здоровья. Ему  самому необходимо быть ответственным за свою жизнь, иметь адекватную самооценку, уметь делать выбор, иметь навыки общения и решения своих личных проблем  - одним словом уметь и иметь все то, что мы хотим  от детей, с которыми работаем. 

· Ведущий должен обладать определенными профессиональными навыками.  

Специалисты, имеющие опыт ведения детских и подростковых профилактических групп выделяют следующие важные   способности ведущего: 

· Умение войти в мир подростков, не нарушая границ личности (своей и подростка)

· Умение создать безопасную и поддерживающую обстановку

· Умение нести знания “между слов”, т.е. умение пользоваться невербальным компонентом общения

· Помнить и уважать себя в подростковом возрасте

· Знание  подростковых стилей и способов овладения материалом и иметь большой багаж различных форм активности. 

· Уметь получать удовольствие от работы с подростками и веселиться вместе с ними.

Разминки:

Упражнение «дни рождения»

Участники молча строятся в линейку по принципу  дат своего рождения. Упражнение направлено на знакомство, сплочение. Возможно участие от 5-30 детей.

Упражнение «Я никогда не…»

Участники по очереди говорят фразу, начинающуюся со слов «Я никогда не..». (Например - «Я никогда не прыгал с парашютом»). Остальные участники загибают по одному пальцу на руке, если для них утверждение не верно (т.е. они, например, прыгали с парашютом). Тренер заранее говорит, что фразы должны соответствовать реальности.  Выигрывает тот, у кого останется последний не загнутый палец на руках.  Упражнение дает возможность завязать знакомство в игровой форме, разряжает обстановку. 

Игра «путаница».

Каждый из участников берет за руки двух других, стоящих, далеко друг от друга. Задача – «распутаться» не разнимая рук. Игра направлена на сплочение, выработку бережного отношения друг к другу, снятие возбуждения. В ней могут принимать участие 5-10 ребят.

Упражнение «ассоциации».

Мяч перекидывается в кругу (произвольно) и тот, у кого в руках оказывается мяч, называет любое слово. Тот, кому мяч был брошен заново, называет слово - ассоциацию к сказанному предыдущим участником. Техника направлена на знакомство участников, на развитие ассоциативного мышления. 

Упражнение «Чувства».

Мяч перекидывается в кругу (произвольно) и каждый участник, у кого в руках мяч называет чувство. Тот, кому мяч достался заново, называет чувство  - противоположное названному предыдущим участником. Техника направлена на знакомство участников, на развитие эмоциональной сферы.

Упражнение «перемигивания».

Половина группы сидит на стульях лицом в круг, другая половина стоит за стульями сзади. На одном стуле никто не сидит и задача того, кто стоит сзади, переманить кого-то на свой стул так, чтобы это не заметил тот, кто стоит за стулом. Задача того, кто стоит за стулом не пустить (поймать) «своего» сидящего. Упражнение направлено на разрядку, сплочение, проявление личных симпатий. В технике могут принять участие нечетное количество человек.

Упражнение «Имена-качества»

Каждый участник называет какое-либо качество личности или свойство характера, начинающееся на первую букву собственного имени  (например: Лариса - любовь, Сергей - скромность). Упражнение направлено на знакомство, создание доброжелательной атмосферы, осознание себя как личности. Оно подходит для начала 3-4 занятия, когда участники уже чувствуют себя достаточно безопасно

Лист «Как я сегодня себя чувствую»

Участники делают записи по поводу своего самочувствия на чистом листе бумаги. Затем каждый из участников делится с группой написанной информацией. Проводится обсуждение.

Упражнение «зоопарк».

По предложению тренера все участники изображают каких-либо животных (движения и звуки).Упражнение направлено на разрядку, проявление фантазии, выход энергии. В упражнении может принять участие от 5-25 ребят.

Упражнение «Эхо»

Один человек  что-либо говорит  группе,  стоящей напротив него. Группа повторяет его слова как эхо. При желании можно добавлять жесты.  В упражнении могут участвовать от 5-25 человек.

Упражнение «Да-нет»

Ведущий произносит утверждение (например - «Я люблю смотреть футбол»). Все вытягивают руку и если согласны, поднимают большой палец вверх, если не согласны - вниз. Постепенно характер утверждений становится более серьезным (прим. - «Мне иногда бывает одиноко»). Утверждения может произносить любой участник группы. Данное упражнение помогает увидеть общность и уникальность каждого. Можно использовать для перехода к работе над серьезными темами. Количество участников может быть любое.



Игра «Салки – обнималки»

Ведущий объясняет, что водящий может осалить того, у кого нет пары (за пару надо крепко держаться). Если образовалась тройка, салить можно того, кто присоединился последним. В игре могут принимать участие 6 – 30 человек.

Игра «слепые паровозики»

Участники сцепляются в маленькие паровозики по двое или по трое. Тот, кто находится спереди, закрывает глаза и прислушивается к движениям последнего. Тот, кто в середине – ведом последним членом паровозика. Игра происходит молча. Интересно когда одновременно двигается не меньше 5 паровозиков. Упражнение направлено на сплочение группы, снятие напряжения, получение опыта ответственности и доверия или недоверия к партнеру, развитие внимания к телесным ощущениям. Из–за включения телесного компонента, у  подростков возможно возникновение разнообразных эмоций. Изучение материала этой игры дает возможность исследовать телесные проявления доверия и недоверия участников. В игре может  участвовать любое количество участников.

Упражнение «Вход - выход из круга».

Задача одного из участников любым способом выйти или войти из круга, задача группы не дать ему это сделать. Применимы любые методы. Упражнение направлено на отработку навыков противостояние группе, умение убедить,  сказать «нет». Оно может стимулировать групповой процесс. В упражнении могут участвовать от 6 – 12 человек. 

Игра «белые медведи»

2-3 человека берутся за руки цепочкой  и образуют группу «белых медведей». Задача - замкнуть цепочку вокруг остальных участников «пингвинов». Пойманный пингвин» становится «медведем». Для проведения упражнения требуется безопасное помещение. В игре может участвовать от 5-25 человек. 

Игра «салки по трое»

Три человека берутся за руки, образуя треугольник. Четвертый должен «осалить» одного из тройки, а двое других должны его защитить. Водящему нельзя протягивать руку через центр. Количество  участников должно быть кратно 4. Упражнение направлено на развитие взаимовыручки, опыта защищать и быть защищенным, на снятие напряжения.

Упражнение «собака»

Один из участников начинает описание животного (например, своей собаки) одним предложением и показывая жестом какую-то черту. Следующий участник, повторяя высказывание и жест предыдущего, прибавляет свою черту (слово и жест) и так далее. Упражнение направлено на разрядку, снижение возбуждения, сплочение. В упражнении могут принять участие от 6-20 человек.

Упражнение «Черные шнурки»

Все сидят на стульях в кругу, тренер - в центре круга. Он предлагает поменяться местами тех, у кого, например, черные шнурки. Задача всех участников найти себе место, в том числе и ведущему. Тот, кто не нашел себе места на стульях, становится ведущим. Упражнение направлено на разрядку, дает возможность  увидеть общее, проявить фантазию.

Упражнение «кочки».

На листочках бумаги пишется по одному слову из пословицы, листочки раздаются участникам (в произвольном порядке). Участники встают в линейку на листы бумаги (А4). Задача - не становясь на пол, построится в таком порядке, чтобы слова пословицы распределились в законченную пословицу последовательно.  Упражнение направлено на сплочение, разрядку, выработку групповой стратегии решения проблемы.

Упражнение «Птицы, блохи, пауки».

Группа делится на две команды. Члены каждой команды «в тайне от членов другой» решает, кем она будет - «птицами», «пауками» или «блохами». Две команды встают в линейки в центре зала лицом друг к другу. По команде показывают друг другу жест, обозначающий  выбранное животное. Пауки убегают от птиц, блохи от пауков, птицы от блох. Тот, кто не успел добежать до противоположной стены, переходит в другую команду. Упражнение направлено на разрядку, концентрацию внимания. Для игры необходимо просторное помещение.

Упражнение «третий  лишний»

Тренер приглашает двух участников на роль водящих. Один водящий становится «догоняющим», второй -  «беглецом». Остальные участники разбиваются на пары и встают  лицом в круг так, чтобы один был перед другим. Все пары встают в круг. «Догоняющий» и «беглец» бегают вокруг круга. Если «беглец» становится впереди любой пары, тот, кто стоит сзади оказывается «третьим лишним» и  становится «беглецом». Если «догоняющий» дотрагивается до «беглеца», они меняются ролями.  Упражнение направлено на снятие напряжения. В нем могут участвовать от 14 –30 человек. 

Упражнение «1,2,3,4,5»

Участники произносят счет «1,2,3,4,5» делая движения руками (как бы стуча в дверь сначала правой, потом левой рукой, сначала на уровне головы, на уровне пояса), наклоняются  вперед и говорят 5 раз «ХИ», затем назад и 5 раз «ХА». Убыстряя темп игры, делают это 5 раз, затем 4, 3, 2, и 1. Упражнение направлено на снятие напряжения, позитивные эмоции. Количество участников – любое.

Упражнение «Вася-Вася»

Вся группа задает определенный ритм с помощью хлопков по коленям и щелчков пальцами. Во время первого щелчка  нужно назвать свое имя, во время второго - имя человека, на которого смотришь. Важно не сбиваться с ритма. Упражнение можно использовать для знакомства,  развития внимания, наблюдательности и координации

Во время называния чужого имени, желательно, смотреть на адресата. У участников с медленным типом мышления могут возникнуть сложности, они могут выпадать из процесса.  В упражнении могут участвовать от 5-10 ребят.

Упражнение «Дракон»

Все участники встают в цепочку. Первый участник - «голова дракона», последний - «хвост». Голова должна поймать хвост. Упражнение направлено на разрядку, сплочение. Необходимым условием является безопасное помещение. В упражнении могут участвовать от 5 – 15 человек.

Упражнение «бурундуки»

Тренер подходит к каждому участнику и шепчет ему на ухо название животного, которым он его назвал. Затем все  участники встают в круг берутся за согнутые в локтях руки. Ведущий называет животное и соответствующий человек, должен выпрыгнуть на середину, а группа не должна его пустить.  Кульминация игры достигается, когда тренер называет животное, которым названо большинство членов группы.  В игре могут участвовать от 10-30 детей. Упражнение дает возможность  разрядиться, посмеяться, отработать навыки противодействия с группой.

Упражнение «Фруктовая корзина»

Участники сидят в кругу, водящий в центре. Каждый придумывает себе название фрукта. Водящий говорит, какие фрукты он купил на базаре, и они должны поменяться местами. Задача водящего успеть занять место. Человек, оставшийся без  места становится ведущим. Упражнение направлено на разрядку. В нем могут участвовать от 6-15 человек.

Упражнение «паровозики»

Участники разбиваются на  команды, по 5-6 человек и встают «паровозиком». Голова паровозика зрячая, все остальные «слепые». Паровозики двигаются, не задевая друг друга. Тренер дотрагивается до последнего «вагона» и он переходит на место паровоза.

Упражнение направлено на развитие сплочения, получения опыта ответственности и беспомощности, доверия к другим участникам. Тренер должен следить за безопасностью  участников. Для упражнения  необходимо просторное, безопасное помещение. Количество участников от 5-30 человек.

Упражнение «поросята и котята» 

Участники делятся на группы: «поросят», «котят» и «утят». Все закрывают глаза и, издавая соответствующие звуки, находят своих «собратьев». Тренер заранее говорит, что он играть не будет, так как должен следить за безопасностью. Для проведения упражнения требуется безопасное помещение.

Упражнение «Разгоняем паровоз»

Участники делают по кругу по  два хлопка в ладоши. Задача - постепенно уменьшать интервал между хлопками до команды тренера. Затем задача меняется -  теперь участники должны увеличивать интервалы между хлопками до команды тренера. Упражнение направлено на сплочение, ощущение общности группы.

Упражнение «Создай скульптуру»

Один из участников изображает из себя скульптуру и говорит ее название тренеру. Все участники по очереди входят в комнату, называют увиденную скульптуру и достраивают ее с помощью своего тела. Упражнение направлено на развитие внимания к телесным проявлениям и навыкам овладения  собственным телом, развитие фантазии. В ней могут участвовать от 6-12 человек.

Упражнение «бабочка-ледышка»

По кругу из рук в руки передается мячик, который в зависимости от инструкции то  ледышка, то горячая картошка, то бабочка. Упражнение направлено на развитие воображения,  внимания к тактильным ощущениям.

Упражнение «Ужасно-прекрасный рисунок»

Участникам раздается по листу бумаги и по одному фломастеру. Предлагается нарисовать «прекрасный рисунок». После этого рисунок передается соседу справа, и он делает из полученного рисунка в течение 30 секунд «ужасный рисунок» и передает следующему. Следующий участник делает «прекрасный рисунок». Так рисунок проходится весь круг. Затем рисунок возвращается хозяину и упражнение обсуждается.

Упражнение направлено на стимулирование группового процесса, разрядку, выражение агрессии. Эффективнее всего проводить работу в группах 5-7 человек. Максимальное число участников - не более  12 человек. Если группа слишком большая ее можно разбить на подгруппы.

Упражнение «поджигатель»

Все берутся за руки цепочкой и закручиваются вокруг одного человека плотный клубок. Один из участников «поджигатель» предлагает группе «огонек». Сначала все отказываются, затем соглашаются и когда «поджигатель» дотрагивается до  крайнего участника, цепочка раскручивается с целью поймать в круг «поджигателя». Когда поймают  - издают громкий вопль. Тесный физический контакт внутри «клубка» может вызывать у некоторых участников напряжение. Упражнение направлено на разрядку, сплочение группы. В нем могут  участвовать от 6 – 12 человек.

Упражнение «ритм»

Участники по очереди задают ритм хлопками так чтобы он вписывался в уже звучащий. Упражнение направлено на сплочение и ощущение общности группы снятие возбуждения, разрядку. Количество участников любое.

Дополнительные упражнения:

Игра «Волк и семеро козлят»

Участникам раздаются листочки бумаги с надписями «волк»,  «коза», «козленок».  В результате группа оказывается поделенной на три части в соответствии с указанными надписями. «Козлята» идут в свой «дом», а «волки и «козы» (не показывая своих бумажек) по очереди пытаются их убедить что они «козы» и что им надо открыть дверь. «Козлята» решают  пускать или нет. Если по ошибке в «дом» «козлята» пустили «волка», то он забирает 1-2 «козленка», если «козу» не пустили, то 1-2 «козленка» «умирают» от голода.

Упражнение «рисунок на спине»

Участникам прикрепляется к спине листки бумаги. Все хаотично ходят по комнате и делают рисунок на спинах то, что им нравится в этом человеке. Упражнение дает опыт получения позитивной обратной связи и доверительного отношения к группе. Задачу можно усложнить – например, рисовать то, что бы хотелось изменить в этом человеке. Возможно при достаточном уровне безопасности в группе. Количество участников – любое. 

«Вопросы на листочках»

Каждый пишет на маленьком листочке бумаги вопрос, на который хотел бы получить ответ (вариант - на который сам бы хотел ответить). Листочки с вопросами складываются в шляпу, перемешиваются  и раздаются участникам в произвольном порядке. Каждый отвечает на тот вопрос, который ему достался. Целью упражнения является дальнейшее знакомство, выход на серьезный разговор, возможность увидеть товарищей по группе с новой стороны.  

Упражнение «надписи на спине»

Участникам прикрепляется к спине листки бумаги. Все хаотично ходят по комнате и пишут на спинах то, что им нравится в этом человеке. Упражнение дает опыт получения позитивной обратной связи и доверительного отношения к группе. Задачу можно усложнить – например, писать то, что бы хотелось изменить в этом человеке. Возможно при достаточном уровне безопасности в группе. Количество участников – любое. 

Упражнение «клубок»

Каждый из участников, держа в руках клубок ниток, говорит о том, как его лично коснулась обсуждаемая проблема. Затем наматывает на палец нитку и отдает клубок следующему, кто хочет говорить. Готовую «паутинку» можно распутать, а можно скомкать.  Упражнение направлено на осознание общности проблем и возможности взаимной поддержки.  Тренеру следует задать тон серьезного разговора. В результате упражнения могут возникнуть глубокие переживания.

«Карта моей души»

Рисунок на чистом листе бумаги. Участникам дается инструкция нарисовать карту своей души, представив ее произвольным образом, например  в виде: земного шара, материка, острова или чего-то еще. Необходимо дать названия объектам, находящимся на карте. Затем  рисунок показывается группе, участник  рассказывает о своем рисунке. Упражнение направлено на формирование «Я-концепции»,  более глубокого отношения к себе и друг к другу. Количество участников 10-20 человек.

Упражнение «Зеркало»

Упражнения проводится в парах. Один человек повторяет движения другого. Затем происходит обмен ролями. Возможен вариант - вся группа повторяет движения одного человека.   Количество участников может быть любым. 

Упражнение «горячий стул»

Один из участников садится в центр круга, остальные члены группы сообщают ему, с чем (или кем) он у них ассоциируется, какие чувства вызывает. Затем обсуждаются переживания всех участников во время упражнения.  Упражнение помогает участникам получить навык восприятия мнения окружающих о себе, провоцирует возникновение сильных переживаний, развитие группового процесса. Выполнение этого упражнения возможно только при достаточно высоком уровне безопасности в группе и способности участников говорить о своих переживаниях, не высказывая оценочных суждений. В упражнении могут участвовать от 10 –20 человек.

«Мои особенности и преимущества»

Рисунок на чистом листе на данную тему или рисунок или надписи на бланках (например, на листе нарисованы пустые шарики, звездочки и т.д., которые надо заполнить информацией о себе на заданную тему). По желанию можно показать рисунок группе и рассказать о нем. Техника помогает формированию позитивной самооценки, внимания к собственной личности и к особенностям другого.

Упражнение «Построение живых цепочек»

Один из участников выступает в роли водящего, говорит, что он «увидел- почувствовал-подумал-сделал»... Другие участники выстраиваются в цепочку, изображая его слова, стараясь при помощи пантомимы выразить сказанное. Затем игра продолжается по кругу, каждый участник за время игры успевает побыть водящим и «звеном живой цепочки».

«Эмоциональная гимнастика»

Участникам предлагается:

-походить как -  младенец, глубокий старик, лев, балерина;

-посидеть как  - пчела на цветке, наездник на лошади, падишах, пассажир в «Мерседесе»;

-попрыгать как - кузнечик,  кенгуру;

-нахмуриться как  - осенняя туча,  рассерженный учитель, разъяренный отец,

-улыбнуться как -  кот на солнышке, само солнышко, хитрая лиса, радостный ребенок;  

 удивиться «как будто ты увидел чудо»;

-испугаться как -  ребенок, потерявшийся в лесу, заяц, увидевший   волка, котенок на которого лает собака; 

-позлиться как - ребенок, у которого  отняли мороженое, два барана на мосту, человек, которого ударили;

Упражнение «закрашивание контуров человечков»

Участникам раздаются листы бумаги с контурами человека (листы  подготовлены заранее). Под медитативную музыку членам группы предлагается вспомнить, когда они  испытывали то или иное чувство, свои ощущения в теле в это время, мысли и действия, а затем изобразить на контуре человека данное чувство (желательно  используя разные цвета).

Упражнение направлено на развитие внимания к собственным чувствам и переживаниям,  установление связей между переживанием эмоций и  проявлением этих переживаний на телесном, интеллектуальном и поведенческом уровне.

Рисунок «Что мне нравится в себе».

Рисунок на чистом листе на данную тему или надписи на бланках (например, на листе нарисованы пустые шарики, звездочки и т.д., которые надо заполнить информацией о себе на заданную тему). По желанию можно показать рисунок группе и рассказать о нем. Помогает формированию позитивной самооценки, внимания к собственной личности и к особенностям другого.

Упражнение «групповой рисунок».

Участники по очереди подходят к листу ватмана и рисуют,  стараясь создать

общую композицию. Техника направлена на сплочение группы.

Информирование
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Развивающие занятия











Вижу, что вы осознали, как глупо было отказываться от чувств. Но я помогу вам. После того, как вы найдете чувства необходимо провести ритуал.


Самое важно в этом ритуале – это говорить от себя и про себя, не обвиняя других в своих чувствах. 





Магическая формула:





Когда я вижу (слышу, происходит)…,


Я чувствую...


В будущем Мне хотелось бы ....








Ритуал размораживания чувств.





1. Выбрать чувство


2. Вспомнить ситуацию, в которой это чувство встречалось.


3. Коврик №1. Становясь на этот коврик необходимо сказать первую фразу и сказать про ситуацию, в которой это чувство возникает. Важно! Эту ситуацию важно описать в безличном варианте. Например: «когда мама ругается на меня» лучше говорить «когда на меня ругаются». Переход на следующий коврик.


4. Коврик №2. На этом коврике называется чувство, которое испытывает участник в такой ситуации. Чувств может быть несколько, ведь часто событие может вызывать целый букет чувств. Переход на следующий коврик.


5. Коврик №3. На этом коврике говориться о том, как можно изменить ситуацию в будущем (если, конечно, этого хочется), внося свое конструктивное предложение.


Ритуал прохождения по коврикам необходимо сделать без ошибок





P.S. Чтобы снова не потерять чувства, необходимо повторять ритуальную фразу, а также   выражать свои чувства другим.





С надеждой на хорошее, Ваш Волшебник.
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ОЗЕРО
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