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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1. Актуальность: Для большинства подростков характерно отсутствие знаний о себе, о том, как он общается с другими, и навыков конструктивного взаимодействия. Подростковый возрастной период является очень благоприятным временем для развития чувства уверенности в себе. Это связано, с одной стороны, с возрастанием их интереса к себе, к своим возможностям, способностям, а с другой – с открытостью подростков в этот период к помощи со стороны взрослых в преодолении затруднений, проблем, принятии решений.

Развитие уверенности в себе  – это не просто чтение интересных книжек и хождение на всякого рода полезные курсы. Прежде всего, это осознанное решение просто стать самим собой, обрести подлинную внутреннюю свободу. Помешать в этом могут вредные привычки, лень, страх. Помогут страстное желание, готовность рисковать, терпение и последовательность. Чего в Вас больше? – К тому Вы и придете!
По результатам психологических исследований, проведенных у обучающихся муниципальных и государственных образовательных организаций, у многих подростков выявлена неадекватная самооценка (завышенная либо заниженная), вредные привычки (курение, реже – пробы алкоголя и других ПАВ), что создает препятствия личностному развитию подростков. 
Для обучающихся важно научиться признавать уникальность и самоценность человеческой личности, осознать ценность своего существования, научиться принимать ответственность за совершенные поступки, овладеть навыками эффективного общения. 

2. Цель тренинга: Помочь подросткам и молодым людям стать более социально-адаптированными, развить навыки, необходимые для уверенного поведения, через познание себя и человеческих взаимоотношений.
3. Задачи тренинга:

1. Развить у участников способность к самопознанию (самонаблюдение, рефлексия и т.д.).
2. Укрепить самооценку.
3. Дать подростку знания о самом себе и научить его получать эти знания.
4. Совершенствовать коммуникативные умения.
5. Развить ответственность за свое поведение.
6. Развить эмоциональную устойчивость.
7. Обучить основам эффективного и безопасного поведения.
8. Сформировать навыки ассертивного отказа.

4. Возраст участников: Подростки от 15 до 18 лет. 
5. Состав участников: обучающиеся общеобразовательных организаций и студенты профессиональных образовательных организаций.
6. Количество участников: От 6 до 12 человек. 
7. Режим работы: Программа тренинга рассчитана на 8 занятий по 1,5 часа каждое. Общее количество часов - 12, формат проведения - групповая работа.
8. Необходимые материалы: Мячик, флипчарт, листы формата А-4, старые газеты, цветные карандаши/фломастеры, маркеры, отрывной скотч, банка с крышкой, листы формата А-4 по количеству участников с нарисованной лесенкой из 10 ступенек. 
По окончанию курса тренинга участники заполняют анкеты обратной связи (Приложение №1).
По результатам участия в тренинге целесообразно выдать сертификат участника тренинга для закрепления значимости  полученных навыков и знаний.
9. План тренинга.
	№ п/п
	Наименование занятия
	Время
	Цель занятия

	1
	Знакомство. Понятие «Уверенное поведение»

	90 мин.
	Способствовать созданию доверительной, дружелюбной  атмосферы. Ознакомить с понятием «Уверенное поведение».

	2
	Личность и индивидуальность
	90 мин.
	Помочь осознать ценность каждой личности.

	3
	Самоуважение
	90 мин.
	Способствовать формированию позитивной самооценки и эмоциональной устойчивости, способствовать развитию ответственности за свое поведение.

	4
	Общение
	90 мин.
	Обучить основам эффективного и безопасного поведения.

	5
	Эмоции и чувства
	90 мин.
	Помочь осознать собственные чувства и их проявление, способствовать формированию навыков отказа и распознаванию мотивов предлагающего.

	6
	Самопознание, самосовершенствование
	90 мин.
	Личностный и профессиональный рост, познание своего не выявленного потенциала.

	7
	Сопротивление давлению социального  окружения


	90 мин.
	Способствовать осознанию причин, побуждающих принимать алкоголь и другие ПАВ, создать условия для формирования умения сказать «нет». 

	8
	Как отказаться от предложенного алкоголя (или другого ПАВ).

	90 мин.
	Способствовать закреплению умения сказать «нет», усилению и закреплению чувства единства и взаимопомощи в группе.


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
Занятие №1. Знакомство. Понятие «Уверенное поведение».
Цель: Знакомство. Способствовать созданию доверительной, дружелюбной  атмосферы. Ознакомить с понятием «Уверенное поведение».
План.

1. Представление ведущего. Игра-активатор «Имена-качества».

2. Обсуждение правил группы.

3. Игра-активатор «Пересядьте те, кто. . . »
4. Мини-лекция «Уверенное поведение».
5. Выяснение ожиданий участников.
6. Упражнение «Остров».

7. Упражнение «Ладошка».
8. Итоговый круг.
9. Выдача домашнего задания.
1.Тренинговое имя ведущего, либо имя, отечество.

Игра-активатор «Имена-качества» (5 мин.).
Цель: создание атмосферы открытости, доверия, эмоциональной свободы. Создание работоспособности, групповой атмосферы.

Участники и ведущий садятся по кругу. Каждый участник, начиная с ведущего, называет свое имя и два каких-либо своих качеств, начинающихся с той же буквы, что и имя. Качества могут быть как позитивными, так и негативными. (Саша - смешной, страшный, Костя - красивый и т.д.)

По окончании игры - вопрос группе «Как вы себя чувствуете, как настроение?»

Игра проходит быстро, трудности возникают лишь у первых двух участников. Снижается напряжение, поднимается настроение, активизируется внимание, мышление.

2. Цели и принятие правил группы - чтобы все чувствовали себя комфортно, чтобы все могли свободно выражать свое мнение и не опасаться, что слова вредят самому или кому- либо, чтобы каждый мог получить право высказаться (10 мин.).
 -    Определение очередности высказываний

 -   Меры к тем, кто нарушает правила (комплимент из уст того, кто нарушил правила)

«Быстрый круг»: 1. Согласен, или не согласен с темой тренинга.

                               2. Принятие правил группы

Каждый высказывает свое мнение, выражает кратко свои мысли.

Правила группы (предлагаемый вариант)

1.  Здесь (на тренинге) мы общаемся на «ты».

2.  Давайте носить бэйджи на каждом занятии, чтобы не забыть как к друг другу обращаться.

3. Выключайте мобильные телефоны на период занятия или, если должен быть важный для Вас звонок, давайте договоримся отключать звук в мобильных телефонах.

4. Правило указательного пальца. Если вы заметили, что общение превратилось в бардак, звучат выкрики с места, никто не слушает, тогда заметивший участник может встать, поднять вверх указательный палец (не говоря ни слова). Каждый, кто заметил человека, стоящего с поднятой вверх рукой с указательным пальцем замолкает и делает тоже самое. И так до тех пор, пока не стихнут все голоса.

5. В эфире только одна радиостанция. Одновременно говорит только один человек. Внимательно слушаем, не перебиваем друг друга.
6. Правило «Я – говорения». Излагаем только свое мнение, свою точку зрения: «Я считаю, я думаю, я чувствую…..». Говорим за себя, не следует говорить за всю группу («Мы думаем»), т.к. в этом случае говорящий берет на себя ответственность за мнение всех остальных участников, которые могут с ним не согласиться.
7. Правило активности. Только от Вас, от вашей активности зависит насколько эффективным будет тренинг для Вас. 

8. Правило конфиденциальности. Любые обсуждения людей и событий на группе возможны только в рамках этой группы.
9. Правило «здесь и сейчас». Обсуждаем только то, что сейчас переживаем, чувствуем (проблемы, мысли, чувства в данный момент времени).
10. Правило «стоп». Если вдруг вам станет тяжело, не захочется делиться своими переживаниями, чувствами, мыслями в какой-то момент времени вы можете сказать слово «стоп».

11. Говорим не о человеке, а о его поступках, выражаем отношение к конкретным действиям (не «навешиваем ярлыки»).
3. Игра-активатор «Пересядьте те, кто...» (5 мин).
Цель: активизация внимания и мышления, снятие напряженности, поднятие настроения.

Участники по кругу, ведущий в центре. Стоящий в центре предлагает поменяться местами всем тем, кто обладает каким-то общим признаком, который он называет. (Пересядьте те, кто в желтых носках и т.п.)

Все, у кого есть данный признак меняются местами, при этом ведущий тоже должен успеть занять место, кто останется без места - становится ведущим.

Игра проходит очень весело, позволяет узнать больше друг о друге.

В конце упражнения - вопрос: «Ваше самочувствие, ваше настроение сейчас?»
4. Мини-лекция «Уверенное поведение» (15 мин). (Приложение №2)
5. Выяснение ожиданий участников (10 мин).
Нравится ли вам, что вы будете принимать участие в данных занятиях? Что вы ожидаете от тренинга?
6. Упражнение «Остров» (20 мин).
Цель: Развитие ответственности за других членов группы.
Материалы: старые газеты.

На полу из старых газет выкладывается маленький остров. Ведущий объявляет, что группа, попавшая на этот островок должна дождаться спасателей. Все участники встают на «остров», передвигаются по нему. Начинается «прилив» (ведущий убирает часть газет), «остров» уменьшается, подростки уже не могут двигаться, а только стоят на «острове». Затем убирается еще часть газет, «остров» становится совсем маленьким. Ведущий уменьшает «остров», насколько это возможно. Наконец, прибывают спасатели и оставшиеся в «живых» и «утонувшие» переправляются на материк – рассаживаются на стульях.

В последующем обсуждении ребята высказываются, чего им хотелось больше, самим удержаться на «острове» или удержаться вместе с кем-то. И то и другое правильно. В первом случае работает инстинкт самосохранения, заложенный в нас природой. Но в некоторых случаях человек не может выжить один, даже среди людей. Поэтому нужно почаще заботиться не только о себе, но и о тех, кто находится рядом.
В группе может оказаться изгой, которого ребята будут специально выталкивать с «острова». В этом случае следует не останавливать игру, бросить ему «спасательный круг» - подстелить кусок газеты. В обсуждении необходимо обязательно спросить ребят, почему они не спасали, а специально выбросили с острова этого участника. Если бы ситуация была не игровая, а настоящая, они поступили бы так же? Этот вопрос должен «повиснуть в воздухе», не стоит ждать ответа, поскольку, скорее всего, он будет неискренним. Пусть ребята окажутся наедине с этим вопросом.
7. Упражнение «Ладошка» (20 мин).
Цель: Повышение самооценки, обучение подростков умению находить в других людях положительные качества.

Материалы: листы формата А-4 (по одному на каждого участника), цветные карандаши.

На подписанном листе бумаги (каждый участник пишет свое имя на листке) каждый участник обводит ладошку и внутри контура пишет качество, которое нравится в самом себе. Листки передаются по кругу, а остальные участники дописывают те качества, которые нравятся в хозяине ладошки (по одному качеству). Когда «ладошки» вернуться к своему хозяину, все ребята благодарят друг друга.
Обязательно необходимо зафиксировать внимание участников на том, что пишутся только положительные качества.

Если в группе уже выявлены изгои, то их «ладошки» могут оказаться пустыми или с оскорблениями. Чтобы предотвратить это, нужно объявить всем, что если они не могут найти положительное в других, значит они ненаблюдательны, ведь не бывает такого, чтобы в человеке не было ничего хорошего.
8.  Итоговый круг «Интересное - полезное» (5 мин).
Что казалось интересным на этом занятии? Что было полезным для вас?
9. Домашнее задание. Проанализировать, что было агрессивного, ассертивного и пассивного в поведении за неделю.
Занятие № 2. Личность и индивидуальность. 

Цели: помочь осознать ценность каждой личности.

План.
1. Приветствие «Поздороваемся»

2. Обсуждение домашнего задания.
3. Игра-активатор « Я люблю...»

4. Дискуссия « Уникальность и своеобразие каждого человека».

5. Упражнение «Я -...»

6. Дискуссия « что такое личность?» 
7. Мини-лекция: «Личность, индивидуальность, структура личности».

8. Упражнение «Какой я?».
9. Упражнение «Банка секретов». 

10. Итоговый круг.
1. Приветствие «Поздороваемся» (5 мин).
Цель: создание доброжелательной рабочей обстановки.
Участники ходят по комнате и здороваются друг с другом по команде тренера правыми локтями, левыми коленками, правой пяткой, левой щекой.

2.Обсуждение домашнего задания. Вспомнить ситуации за прошедшую неделю, когда Вы вели себя агрессивно, ассертивно и пассивно.
3. Игра-активатор «Я люблю…» (5 мин).
Цель: улучшить настроение, групповую атмосферу, сокращение дистанции, раскрыть участников с другой стороны.
Материалы: мячик.

Все сидят в круге. Мяч перебрасывается от участника к участнику. Тот, кто поймал мяч, говорит: «Я люблю...», называя что-нибудь любимое (действия, предметы, еда, напитки, хобби и т. д.).

Мяч должен побывать у всех участников.

4.Дискуссия. Вопрос: Как вы понимаете, что такое индивидуальность? (15 мин).
Задача ведущего - поощрить попытки поразмышлять, собрать как можно больше мнений.

5. Упражнение «Я -...»- помощь в понятие индивидуальности. Две половинки одного листочка содержат вопрос, на который нужно написать по 6-8 ответов.

 Кто Я?                                                           Какой Я?

1. юноша.                                                       1. высокий

2. сын                                                             2. подвижный.                                                

3. внук и т.д.                                                  3. голубоглазый.

                                                                        4. смелый.

На выполнение этого задания дается 10 минут. Затем зачитывается.

Вывод: индивидуальность - это своеобразие человека, то, что делает его непохожим на других, это оригинальность личности.

6. Дискуссия (10 мин). Вопрос: Часто говорят, что близнецы похожи друг на друга как две капли воды. Так ли это?

Подвести к следующей мысли - у каждого из близнецов, несмотря на их похожесть, есть набор черт, характеризующих уникальность их личности. 

Дискуссия. Что такое личность? Что включает в себя это понятие? Сначала дать возможность поразмышлять и высказаться, как можно подробнее. Лишь потом переходить к объяснению (см. лекцию).
7.Мини-лекция: «Личность, индивидуальность, структура личности» (15 мин) (Приложение №3)
8. Упражнение «Какой я?» (15 мин).
Цель: Развитие умения видеть в людях отличительные особенности и адекватно принимать мнение о себе со стороны других.

Материалы: Листы формата А-4 (по одному на каждого участника), фломастеры/цветные карандаши, отрывной скотч.

Каждому участнику прикрепляется лист бумаги на спину, в углу листа рисуется значок: если участник хочет узнать о своих недостатках, то ставит крестик, если только о достоинствах, то солнышко. Нужно подойти к своим товарищам на выбор: они пишут на листе ответы на вопросы – какой этот человек во взаимоотношениях с другим, какой у него характер, умеет ли он добиваться своих целей, какие у него потребности, интересы. По окончании работы листки снимаются и все обмениваются впечатлениями.
Участники высказываются: насколько трудно было принимать мнение других и давать свою оценку характеру товарища. Автора написанного не выявляют. Это упражнение иногда вызывает у ребят напряжение: они боятся и не хотят слышать критику в свой адрес. В связи с этим следует порассуждать с подростками: нужно ли знать о своих недостатках? Нужно ли принимать оценку себя со стороны, пусть и негативную? Подростков необходимо подвести к осознанию: критика помогает пересмотреть человеку свое поведение и изменить что-то в себе. Ведь человек не всегда сам может увидеть собственные недостатки, которые мешают ему продуктивно общаться и жить с другими людьми.

Некоторые ребята могут нарисовать только солнышко, и это их выбор. Нужно предупредить ребят, чтобы они были искренними и не обижали друг друга, раскрывая их недостатки.  
9. Упражнение «Банка секретов»» (10 мин).
Цель: Оказание помощи подросткам в признании своих недостатков и стремлении их исправить.

Материалы: Листы формата А-4 (по одному на каждого участника), фломастеры/цветные карандаши, банка с крышкой.

Каждый участник помечает листок своим значком (условное обозначение), который он должен запомнить. Затем на этом листке он записывает, что негативного он открыл в себе с помощью товарищей в предыдущем упражнении и что хотел бы изменить в себе.
Листки складываются в стеклянную банку, банка «опечатывается» и отдается на хранение ведущему. Эта банка будет открыта на последнем занятии.

Некоторые ребята не хотят писать о своих недостатках. Нужно убедить их, что о содержимом листка никто не узнает, ребята пишут самим себе «письмо в будущее».
10. Итоговый крут «Интересное - полезное» (5 мин).
Подведение итогов: Быть членом группы, стремиться быть на кого-либо похожим, подражать кумиру - это нормальное явление. Но при этом оставаться надо самим собой, сохранить свою индивидуальность, тогда и будет всем с тобою интересно.

Занятие №3. Самоуважение.

Цели: способствовать формированию позитивной самооценки и эмоциональной устойчивости, способствовать развитию ответственности за свое поведение.

План.

1. Приветствие. Игра- активатор «Я умею...».

2. Упражнение «Пустое место».
3. Дискуссия «Умение и самоуважение».

4. Упражнение «Закончи предложения».

5. Беседа « Переоценка качеств».

6. Игра «Все наоборот».

7. Итоговый круг.
8. Выдача домашнего задания.
1. Приветствие. Игра-активатор «Я умею...» (5 мин).
Цель: помочь лучше узнать друг друга, развить воображение, умение слушать другого, повышение работоспособности.

Сидят или стоят в круге. По очереди говорят о том, что умеют (действие- читать, играть в футбол и т. д. ). Никому нельзя дважды называть одно и тоже умение. Тот, кто повторится или ничего не скажет, выходит из игры. Кто остается, тот и победил.

2. Упражнение «Пустое место» (10 мин).
Цель: Создание доброжелательной рабочей атмосферы, развитие умения понимать друг друга, обращая внимание на невербальные средства общения.

Половина участников сидит на стульях, другие стоят за ними, но перед одним остается пустое место. Задача участника без пары – переманить кого-нибудь на пустое место без слов и жестов, только взглядом. Принявший приглашение занять пустое место перебегает на него. Оставшийся без пары становится ведущим и переманивает на освободившееся место любого другого участника.
Затем обсуждается: трудно ли было передать приглашение взглядом, трудно ли было понять, что приглашают?

Можно попросить кого-нибудь из ребят продемонстрировать, как они приглашали взглядом партнера?

3. Дискуссия (20 мин)
Подвести к дискуссии следующими вопросами: разве мы все умеем? Все ли всегда у нас получается? Разве нет людей, которые что-то не умеют?

Вопрос: если кто-то что-нибудь не умеет, как быть в этом случае с самоуважением?

Верно ли, что отсутствие какой-либо способности или умения всегда означает отсутствие у человека уважения к себе?

Основная мысль, к которой нужно подвести - каждый человек не всегда что-то умеет или знает, но это не означает, что он не должен себя уважать. Ведь он этому может всегда научиться.

«Быстрый круг». За что еще, кроме умений, можно себя уважать?

4. Упражнение «Закончи предложения» (15 мин).
Цель: создание доверительной рабочей обстановки, повышение уровня самооценки.

Участникам предлагается написать окончание к предложениям:

1) Я очень хочу, чтобы в моей жизни было……

2) Я пойму, что счастлив, когда……..

3) Чтобы быть счастливым сегодня я делаю……………..

Затем подростки про себя прочитывают написанное и вслух говорят о том, достижимо ли то, что они написали. Какой пункт вызвал у каждого из них затруднения?

Интересно узнать, как ребята понимают словосочетание «быть счастливым»? Счастье – это что-то материальное или собственное мироощущение? Стоит поговорить об этом.
5. Беседа «переоценка качеств» (15 мин).
Есть качества, достойные уважения, так и те, которые мы в себе не любим. Но не все они так уж плохи. Особенно, если посмотреть на них под другим углом зрения. Каждое нелюбимое качество может быть нужным, даже необходимым человеку, но в другой ситуации.

Задание: придумать ситуации, когда свойство является негативным, а потом позитивным (свойства характера заранее выписываются на листе)

Суетливость - энергичность.

Легкомыслие - оптимизм

Упрямство - настойчивость.

Лень - основательность.

Жадность - бережливость.

Болтливость - общительность.

Шпионство - любознательность.

Ситуации должны быть краткими (пример: разговорчивость  для разведчика – болтливость, а для артиста – разговорчивость - общительность).
6. Игра «Все наоборот» (20 мин).
Цель: укрепление позитивной самооценки.

По кругу называется качества, которые нам не нравятся (по одному). Задача всех остальных - переоценить это качество, найти его позитивные качества. Начинать словами « Все наоборот, зато ты...» («Я ленивый» - « Все наоборот, зато ты умеешь расслабляться и отдыхать»).

Обязательно необходимо помочь, чтобы участники не остались убежденными, что его качество – негативное.
«Быстрый круг». Кому легче себя уважать: тому, кто дорожит своими принципами или тому, кто меняет их в зависимости от мнения окружающих?

В подведение итогов акцент сделать на то, что способность оставаться на своей точке зрения очень ценна. 
7. Итоговый круг «Интересное - полезное» (5 мин).
8. Домашнее задание. Написать одно негативное убеждение о себе, наиболее беспокоящее в данный момент. Составить список своих достижений (научился играть на гитаре, первым помирился с обидчиком, получил призовое место за участие в соревнованиях и др.).
Занятие №4 Общение.

Цели:   обучить основам эффективного и безопасного поведения.

План.

1. Приветствие. Игра- активатор «Апельсин».
2. Обсуждение домашнего задания.

3. Упражнение «Общение руками».
4. Дискуссия «Способы общения».
5. Упражнение «Качества, важные для общения». 
6. Упражнение «Разговор через стекло».
7. Упражнение «День рождения».
8. Итоговый круг.

1. Приветствие. Тема занятия. 

Игра-активатор "Апельсин" (5 мин).
Ведущий. Участники в круге должны передавать друг другу круглый предмет, прижимая его подбородком. Тот, кто уронит предмет, выбывает из игры. И так до тех пор, пока не останется пара играющих. Руками поддерживать предмет нельзя. При необходимости — грудью. Как показывает практика, в круге остается несколько играющих. Они замечательно справляются с заданием. Для того чтобы ускорить игру, задание усложняется. Участникам необходимо передавать круглый предмет друг другу с закрытыми глазами и при этом не произносить звуков. Апельсин можно заменить клубком ниток.

Вопросы для обсуждения:

· Узнали ли вы что-нибудь новое о себе?

· Как вы себя чувствуете?

· Вынесли ли вы что-то новое для себя?
2. Обсуждение домашнего задания. Участники зачитывают негативное убеждение о себе, после чего рассказывают о своих достижениях, начиная рассказ со слов «Зато я». Далее просим их поделиться, изменилось ли отношение к своему негативному убеждению.
3. Упражнение «Общение руками». (10 мин).
Цель: сокращение дистанции, улучшение групповой атмосферы, обучение основам невербального общения, установления контактов.

Упражнение выполняется в парах. Встать друг напротив друга, взяться за руки, можно закрыть глаза. По команде, при помощи только рук, надо поздороваться, попрощаться, потанцевать, попеть, поссориться, помириться. 

После проведения «Быстрый круг» - рассказать об ощущениях, своем настроении при выполнении данного упражнения.

4. Дискуссия (10 мин). Вопрос: Какими способами люди общаются друг с другом? С помощью каких действий люди выражают свои мысли и настроение? Все высказывания лучше писать на бумагу.

Способы общения: слова (речь), мимика (выражение лица), жесты, позы, взглядах. 

Объяснить значение слов  -  вербальное и невербальное общение.

Способы общения
Вербальные                                                              Невербальные

- устная речь  - интонация                                       - взгляды
- письменная речь                                                     - мимика                                     
                                                                                    - жесты                                                     
                                                                                    - позы.

5. Упражнение «Качества, важные для общения» (30 мин).


Необходимые материалы: Листы формата А-4 (по одному на каждого участника), ручки, ватман.

Вступительное слово: «Среди множества качеств, характеризующих человека во всех его проявлениях, есть такие, которые относят к качествам, крайне необходимым и важным для эффективного общения людей».

На первом этапе в течение 5 минут вы должны самостоятельно и ИНДИВИДУАЛЬНО составить список качеств, важных для общения. Чем больше вы включите в этот список качеств, тем интереснее вам будет работать на втором этапе. При составлении списка постарайтесь представить себе общительного человека. Каким он должен быть? Чем он отличается от других людей? Одним словом, ваш образ общительного человека. Вспомните очень общительных литературных героев, своих знакомых и т. д. Может быть, это вам поможет составить список качеств, важных для приятного и продуктивного общения.

Ваш собственный список качеств, важных для общения, нужно обязательно составить письменно. Это очень важно для дальнейшей работы. Поэтому не стоит лениться, а записать свои предложения в этот список на отдельном листке бумаги.

На втором этапе (10 мин) мы проведем общую дискуссию, основная цель которой – выработать согласованный список качеств, важных для общения. При этом любой член группы может высказать свое мнение, разумеется, аргументируя его, приводя примеры, иллюстрирующие, как и когда это качество помогало преодолеть то или иное обстоятельство, улучшить отношения с окружающими. Качество включается в общий список, если за него проголосовало большинство участников (более половины). Список оформляется на ватмане.

Вы сможете уже на втором этапе проверить свои коммуникативные навыки. Пронаблюдайте за собой, как вы убеждаете тех, кто не согласен с вами, кто категорически против вашего предложения. А как вы реагируете на возражения? 

На третьем этапе  (5 мин) каждый участник записывает в свой листок только что составленный общий список качеств, важных для общения. Например, этот  список имеет следующий вид:

Список качеств, важных для общения.

	№
	Качество
	Самооценка

	1
	Умение слушать людей
	

	2
	Тактичность
	

	3
	Умение убеждать
	

	4
	Интуиция
	

	5
	Наблюдательность
	

	6
	Душевность
	

	7
	Энергичность
	

	8
	Открытость
	


В графе «Самооценка» каждый из вас в зависимости от того, насколько свойственно ему то или иное качество, должен поставить оценку по 10-ти бальной шкале. Естественно, чем выше степень проявления того или иного качества, там выше балл, который вы себе выставляете. 
Затем проводится обсуждение (10 мин):  каждый участник высказывается, какие качества у него получили максимум баллов, какие получили минимальную оценку, что нужно, чтобы улучшить те или иные качества.

6. Упражнение «Разговор через стекло» (10 мин).
Цель: обучение невербальным способам общения, установления контактов, учиться понимать жесты, мимику.

Игра в парах. 
Каждой паре индивидуальное задание. Участникам необходимо представить, что между ними толстое стекло. Общаться они могут только невербальным способом (взгляды, мимика, жесты, позы). Подросток, получивший задание, должен донести свою информацию партнеру, задача которого правильно понять собеседника. 
Задания могут быть различными: 1) Я сейчас не употребляю спиртные напитки, т.к. занимаюсь спортом, понял, что алкоголь вредит моему здоровью; 2) Курение вызывает неприятные ощущения - желтеют зубы, появляется неприятный запах изо рта; 3) Я люблю заниматься спортом – бегом, футболом, баскетболом, волейболом; 4) После окончания школы я хочу освоить профессию……5) Мне нравится смотреть по телевизору боевики, фильмы ужасов, комедии.  
7. Упражнение «День рождения» (20 мин).
Участники рисуют в своем воображении картину приема гостей на дне рождения. Перед началом игры ведущий вручает каждому из участников билетик, в котором указано, как вести себя в этой игре. Содержимое билетика хранится в тайне до конца игры. Задача каждого участника понять роли других ребят.
Задание на билетиках:
1. Именинник, старается развлекать гостей общей беседой.

2. Всезнайка, старается «влезть» в любой разговор.

3. Спорщик, со всеми спорит.

4. Миротворец, старается погасить конфликты.

5. Человек, недовольный всем и всеми.

6. тамада, помощник именинника.

7. Оригинал, старается любую беседу повернуть в другое русло.

8. Бестактный человек, то есть лишенный такта, чуткости, чувства приличия.

Затем проводится обсуждение: легко ли было понять роли других участников и почему, легко ли было играть свою роль. Что помогало, мешало Вам в процессе общения.
8. Итоговый круг «Интересное - полезное» (5 мин).
Выводы: Общение - важный компонент нашей жизни. Каждый из нас хочет быть понятым и понять другого. Для этого необходимы как вербальные, так и невербальные средства общения.

Занятие №5. Эмоции и чувства.

Цели: помочь осознать собственные чувства и их проявление, способствовать формированию навыков отказа и распознаванию мотивов предлагающего.
План.

1. Приветствие. Игра «Море волнуется...».
2. Упражнение «Чувства».
3. Мини-лекция «Многогранный мир эмоций»
4. Упражнение «Проживание Эмоций».
5. Упражнение «Откровенно говоря».
6.  Способы выражения чувств.
7. «Микросценки».
8. Упражнение «Я злюсь, когда…».
9. Упражнение «Письма гнева».

10. Итоговый круг.
11. Выдача домашнего задания.
1 .Приветствие.

Игра «Море волнуется» (5 мин). 

Цель: Улучшение настроения, мобилизация внимания, возникновение позитивных чувств и эмоций, поднятие жизненного тонуса

«Море волнуется раз; море волнуется два; море волнуется три, скульптура ...на месте замри, (назвать чувство). Изображать с помощью поз и мимики. Водит тот, кто лучше всех изобразил.
2. Упражнение «Чувства» (5 мин).
Цель: актуализировать разговор о чувствах и эмоциях.

Материалы: мяч.
«Сейчас каждый из вас будет вспоминать, какие чувства и эмоции знает и тот, у кого в руках мячик, называет чувство (эмоцию) и бросает мяч другому участнику. Участник, который поймал мячик, рассказывает нам, когда он последний раз испытывал это чувство (эмоцию). И сам дальше называет другое чувство (эмоцию) и бросает мячик другому участнику. Например: «Радость!» — «Я переживал радость последний раз во вторник, когда помирился с другом». — «Злость!» и т.д.

3.Мини - лекция «Многогранный мир эмоций» (10 мин) (Приложение №4)
4. Упражнение «Проживание эмоций» (5 мин).
Все участники встают в круг. Сейчас Мы с вами будем проживать разные эмоции, так, как их проживают дети:

1) Грусть – опускаем плечи и голову вниз, делаем тяжелые вздохи;

2) Страх – давайте подрожим всем телом руками и ногами;

3) Гнев – давайте порычим, потолкаем, побьем;

4) Стыд – закрыть лицо ладонями, голову руками;

5) Отвращение – отвернуться, наморщиться;

6) Радость – попрыгать, похлопать в ладоши.

5. Упражнение «Откровенно говоря» (10 мин).                               
Цель: Укрепление группового доверия к окружающим, снятие внутреннего напряжения, страхов, создание ситуации откровенности.

Материал: карточки с незаконченными предложениями. 
Перед вами лежит стопка карточек. Сейчас каждый из вас по очереди будет выходить, и брать по одной карточке, на которой написана незаконченная фраза. Вам нужно сразу же, не раздумывая, закончить фразу. Постарайтесь быть предельно откровенными и искренними. Если члены группы почувствуют неискренность кого-либо из участников, ему придется взять другую карточку с новым текстом и ответить ещё раз. 
• Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящем уроке... 
• Откровенно говоря, когда я готовлюсь к урокам 
• Откровенно говоря, когда я прихожу с уроков в группу... 
• Откровенно говоря, когда я волнуюсь... 
• Откровенно говоря, когда я прихожу на урок... 
• Откровенно говоря, когда я разговариваю с воспитателями... 
• Откровенно говоря, когда я готовлюсь к публичному выступлению… 
• Откровенно говоря, когда я смотрю в зал и вижу много людей… 
• Откровенно говоря, когда моё выступление закончилось… 
• Откровенно говоря, мне не хватает…

Анализ: 
1. Трудно ли было закончить предложенные фразы? 
2. Узнали ли вы что-нибудь новое о своих сверстниках - участников группы? 
3. Узнали ли вы что-то новое о себе? 
4. Каковы ваши жизненные важнейшие цели на настоящий момент?

6. Способы выражения чувств (5 мин).

Задание: назвать способы выражения чувств, какие вы знаете (можно записывать на листе ватмана).

-    картины,

-    танцы, пение, приятные воспоминания,

-    попрыгать,

-    поплакать, посмяться,

-    посчитать, чтобы успокоиться,

-    подвигаться,

-    занятие физ. трудом.

Подвести к выводу, что жестокие чувства лучше выражать в одиночестве, т.к. это опасно для окружающих. Обратиться к правилам группы, найти там те, которые относятся к выражению эмоций.

Можно провести небольшое упражнение-релаксацию. Под негромкую музыку с закрытыми глазами вспомнить о чем-нибудь приятном. Затем, при желании, поделиться с группой.

7. Микросценки.  - разыграть предложенные сценки, ярко выразить чувства. (15 мин).
Цель: учиться распознавать и уметь выражать чувства и эмоции. Работа в группах.

Предлагаемые сценки: 

-    подарить подарок любимой девушке,

-    один предлагает выпить, второй отказывается, 

-    один предлагает сигареты, другой отказывается,

-    разговор воспитателя с подростком, нарушившим режим
Вопрос к зрителям: какие чувства испытывают участники? По каким признакам удалось это понять?  Какие мотивы преследовал предлагающий?

8. Упражнение «Я злюсь, когда…» (10 мин).
Цель: снижение эмоционального напряжения.

Все участники записывают на листочке ситуации, в которых они обычно злятся.

Каждый участник по кругу или по желанию резко мнёт лист, одновременно говорит фразу: «Я злюсь, когда…», после чего бросает скомканный лист в середину комнаты.

После  завершения  упражнение  обсуждается.
9. Упражнение  «Письма  гнева» (20 мин). 
Цель: изучение  мотивов  собственного  агрессивного  поведения,  выражение  негативных  эмоций, осознание и выражение собственного                                     отношения к проблеме агрессивного поведения.
Вступительное слово: Гнев - одно из самых сложных чувств. Он может осложнить или испортить отношения. Необходимо знать определенные правила, которым надо следовать, выражая чувство гнева. 
- выражая свой гнев, не унижай и не оскорбляй другого, 

- дать высказаться в ответ на свой гнев, 

- говорить только о своих чувствах и о себе. 

- сделать паузу перед тем, как начать говорить

Каждый   участник должен  подумать  о  человеке,  который  вызывает  у  него  злость,  неприятие,  и  написать  ему  письмо.  В  письме  каждый  может открыто  и  откровенно  выразить,   все  свои  негативные  чувства,  как  бы  освободиться от  них.  После  написания  письма  каждый  может  сделать  с  ним  всё,  что  ему  захочется,  уничтожить  его  любым  способом.
Важно  обсудить  с  членами  группы  следующее:  Трудно  ли  было  писать  письмо?  Всё  ли  они  высказали,  или  что – то  осталось  невысказанным?  Изменилось  ли  их  состояние  после  написания  письма.
10. Итоговый круг «Интересное - полезное» (5 мин).
          11. Домашнее задание. При испытывании злости написать письмо гнева. 
Занятие № 6. Самопознание, самосовершенствование. 
Цель: личностный и профессиональный рост, познание своего не выявленного потенциала.
План.

1. Приветствие, разминка «Веселый мячик».
2. Обсуждение домашнего задания.

3. Упражнение «Дюжина».

4. Рисунок «Я такой, какой я есть».

5. Рисунок «Я в будущем».
6. Упражнение «Ступеньки».

7. Упражнение «Фигурные построения».
8. Упражнение «Пять шагов».
9. Итоговый круг.

1. Разминка «Веселый мячик» (5 мин).
Цель: разминка, выработка умения говорить и выслушивать комплименты.

– Начнем сегодняшний день с игры. Бросая по очереди, друг другу этот мяч, будем говорить о безусловных достоинствах, сильных сторонах того, кому бросает мяч. Будем внимательны, чтобы мяч побывал у каждого.

          2. Обсуждение домашнего задания. Получилось ли написать гневное письмо. Изменилось  ли  их  состояние  после  написания  письма.
3. Упражнение «Дюжина» (10 мин).

Цель: «Интеллектуальная разминка», тренировка навыков уверенного поведения в ситуациях, когда нужно оперативно реагировать на изменяющуюся ситуацию. 
Участники расположены в кругу стоя.  Водящий показывает на любого из них и называет число от 2 до 12. Тот, на кого показал водящий, демонстрирует на пальцах названное число (если оно больше 10, то в два приема). Тот, кто стоит справа от него, демонстрирует на пальцах число на единицу меньше, следующий правый сосед – еще на единицу меньше и т.д., пока не будет достигнут ноль. Кто ошибется или замешкается – выбывает из игры. Новое задание начинается с участника, показывающего последнее число, т.е. «0».

4. Рисунок «Я такой, какой я есть» (10 мин).

Цель: способствовать выработке у участников более объективной самооценки.

Участники рисуют себя так, чтобы никто не видел. После этого рисунки собираются и смешиваются. Производится обмен впечатлениями по каждому рисунку.

5. Рисунок «Я в будущем» (10 мин).
Каждый участник рисует себя в будущем. Происходит защита участниками своего рисунка.

6. Упражнение «Ступеньки» (10 мин).
Цель: помочь участникам выстраивать адекватную самооценку.
Материалы: Листы А-4 (по одному на каждого участника) с нарисованной лесенкой из 10 ступенек.
Участникам раздается бланк с нарисованной на ней лесенкой из 10 ступеней. Дается инструкция: «Нарисуйте себя на той ступеньке, на которой, как вы считаете, сейчас находитесь».

После того, как все нарисовали, ведущий сообщает ключ к этой методике:

· 1-4 ступенька – самооценка занижена
· 5-7 ступенька – самооценка адекватна
· 8-10 ступенька – самооценка завышена

7. Упражнение «Фигурные построения» (15 мин).

Цель: Упражнение сплачивает группу, способствует формированию взаимопонимания, обучает уверенному поведению в условиях необходимости принимать решения при ограниченности доступной информации, брать на себя ответственность за свою часть в общей работе.

Участники хаотично перемещаются по помещению. По команде ведущего они закрывают глаза и пытаются построиться, образовав ту геометрическую фигуру, которая названа ведущим (круг, треугольник, квадрат, «змейка» и т.п.). Если кто-то подсматривает – он выбывает из игры. Когда построение закончено, участники по команде ведущего открывают глаза и смотрят, что в итоге получилось.

Обсуждение:

· Насколько успешным участники считают построение разных фигур?
· Что требуется от участников, чтобы справиться с таким заданием?
· Что же обеспечивает возможность взаимопонимания в таких ситуациях, да еще, если у участников закрыты глаза?

8. Упражнение «5 шагов» (30 мин).
Цель: повысить готовность участников выделять приоритеты при планировании своих жизненных и профессиональных перспектив, а также готовность соотносить свои профессиональные цели и возможности.

Процедура включает следующие этапы:

1. Ведущий предлагает группе определить какую-либо интересную профессиональную цель, например, поступить в какое-то учебное заведение, оформиться на интересную работу, а может даже совершить в перспективе что-то выдающееся на работе. Эта цель, так как ее сформулировала группа, выписывается на доске (или на листочке).
2. Ведущий предлагает группе определить, что за воображаемый человек должен достичь эту цель. Участники должны назвать его основные (воображаемые) характеристики последующим позициям: пол, возраст (желательно, чтобы этот человек был сверстником играющих), успеваемость в школе, материальное положение и социальный статус родителей и близких людей. Это все также кратко выписывается на доске.
3. Каждый участник на отдельном листочке должен выделить основные пять этапов (пять шагов), которые обеспечили бы достижение намеченной цели. На это отводится примерно 5 минут.
4. Далее все делятся на микрогруппы по 3-4 человека.
5. В каждой микрогруппе организуется обсуждение, чей вариант этапов достижения выделенной цели наиболее оптимальный и интересный (с учетом особенностей обозначенного выше человека). В итоге обсуждения каждая группа на новом листочке должна выписать самые оптимальные пять этапов. На все это отводится 5-7 минут.
6. Представитель от каждой группы кратко сообщает о наиболее важных пяти этапах, которые выделены в групповом обсуждении. Остальные участники могут задавать уточняющие поп росы. Возможна небольшая дискуссия (при наличии времени).
7. При общем подведении итогов игры можно посмотреть, насколько совпадают варианты, предложенные разными микрогруппами (нередко совпадение оказывается значительным).
Также в итоговой дискуссии можно оценить совместными усилиями, насколько учитывались особенности человека, для которого и выделялись, пять этапов достижения профессиональной цели. Важно также определить, насколько выделенные этапы (шаги) реалистичны и соответствуют конкретной социально-экономической ситуации в стране, т.е. насколько общая ситуация в обществе позволяет (или не позволяет) осуществлять те или иные профессиональные и жизненные мечты.

Вполне возможно проведение данного игрового упражнения и по другим процедурным схемам. К примеру, сначала каждый выделяет пять этапов на своих листочках, затем 2-3 желающих (добровольца) выходят к доске и выписывают свои предложения, после чего в общем, обсуждении рассматриваются по порядку этапы, выписанные этими участниками и выделяется наиболее оптимальный вариант.

В другом случае, можно сразу разбить участников на группы и предложить им (без индивидуальной предварительной работы) составить общий вариант программы достижения намеченной цели (выписать пять шагов-этапов) для данного человека.

9.  Итоговый круг «Интересное - полезное» (5 мин).
Занятие №7. Сопротивление давлению социального  окружения.

Цель: способствовать осознанию причин, побуждающих принимать алкоголь, создать условия для формирования умения сказать «нет». 

План.

1. Приветствие. Игра «Люди и вампиры».

2. Каким образом, отчего подростки впервые пробуют алкоголь?

3. Дискуссия. Как решить, употреблять или нет алкоголь.
4. Мини-лекция «Ассертивный отказ».

5. Упражнение «Как бы я отказал».
6. Ролевая игра «выбор решения».

7. Итоговый круг.
8. Выдача домашнего задания.
1. Приветствие.
Игра «Люди и вампиры» (5 мин). 
Цель: осознать коллективную помощь умение сопротивляться,
почувствовать поддержку других.
Правила. По считалке 2-3 человека - вампиры, остальные - люди. Вампиры берутся за руки, образуя цепь. Их задача - замкнуть цепь в кольцо вокруг «людей». Кто оказывается в кольце - становится «вампиром» и тоже начинает охоту. Можно взять мячики («чеснок»), у кого они в руках, того нельзя брать, так как «вампиры» бояться чеснока. 
2. Дискуссия. «Отчего подростки впервые пробуют алкоголь» (15 мин). 
Обсуждение.

Рассказать о себе или знакомом, как начали употреблять алкоголь. Описать, как это происходило, при каких обстоятельствах, кто при этом присутствовал. 

          Приобщение к потреблению алкоголя, как правило, происходит под давлением близких людей, значимых для подростка.

«Быстрый круг» - что заставляет подростков пробовать алкоголь?

Не затрачивать на это много времени.

В итоге формируется следующий список причин: 

- интересно; хотелось быть похожим на взрослых; отказаться было неудобно; хотелось понравиться; из-за обиды; и др.

Виды зависимости: психическая, социальная, физическая, созависимость. 

 3. Дискуссия (20 мин). Как решить, употреблять или нет алкоголь? Обсуждение: Если попадешь в ситуацию, когда побуждают принять алкоголь, неплохо было бы ответить на ряд вопросов:

- какими свойствами он обладает?

- какие преимущества я получу?

- какие неприятности меня ожидают?

- как долго могут сохраняться преимущества, и как долго - неприятности? 

- не перевешивают ли возможные неприятности возможные преимущества?

- уверен ли я, что буду чувствовать себя хорошо?

- для чего мне предлагают алкоголь?

- что мне сейчас необходимо сделать?

Нужно время, чтобы ответить на эти вопросы. Поэтому, если подгоняют (« не тормози, не тяни!») и т.п., ничего страшного не случиться, если вы ответите: «Не давите на меня».

Как же поступать в таких случаях?

4. Мини-лекция «Ассертивный отказ» (10 мин) (Приложение № 5)
5. Упражнение «Как бы я отказал» (5 мин). 

Участникам предлагается сесть на стуле удобно, закрыть глаза. Представить, что встретил хорошего друга на улице, завели разговор  и он предложил выпить / закурить / употребить ПАВ / совершить кражу / наказать одноклассника / поиграть в карты на деньги, а ты отказываешься. После этого каждый вслух должен сказать, как он отказывался. Затем тренер показывает ассертивную форму отказа «нет, я не пью / нет, я не курю / нет, я не совершаю кражи / нет, я не обижаю других / нет, я не играю в карты на деньги и т.д.». 
6. Ролевая игра «Выбор решения» (20 мин).
Цель: - научить говорить «нет» 

            - научить делать выбор и нести за него ответственность

Работа в малых группах. В течение 10-15 минут разыграть предложенные сценки, ответить вместо персонажей на вопросы и сделать выбор.

Вариантов заданий очень много:

-   друг предлагает закурить; 
-   отец наливает шампанское сыну, ты что, меня не уважаешь?;

-   друг говорит тебе ты что, не мужик/пацан что ли?; 
-   давай для храбрости перед знакомством;

-  у меня же сегодня день рождения, ты что, не хочешь выпить за именинника?;

-   а спорим, что тебе не выпить столько, сколько я могу и т.д.

Очень важно перед тем, как разыграть ситуацию, предупредить остальных участников, чтобы они отмечали в своих записях то, что помогает, и то, что мешает решить ситуацию. Выбор модели поведения делается исходя из взвешивания положительных и отрицательных последствий каждого из возможных вариантов. Выбирается тот вариант, который имеет наименьшее количество отрицательных и наибольшее количество положительных сторон.

Сосредоточить внимание на процессе обдумывания и принятии решения, а также на мотивах тех, кто предлагает Вам алкоголь.
Поощрить словесно, аплодисментами участников.

После этого упражнения можно попросить поделиться своими чувствами и предложить проанализировать группу, что было ассертивно, агрессивно и пассивно. 

7. Итоговый круг (5 мин). Вопрос для участников: Что узнали для себя полезного? назвать свои сложные ситуации. 

8. Домашнее задание. Проанализировать, что было агрессивного, ассертивного и пассивного в поведении за неделю.
Занятие №8. Как отказаться от предложенного алкоголя.

Цель: способствовать закреплению умения сказать «нет», усилению и закреплению чувства единства и взаимопомощи в группе.

План.

1. Приветствие. Игра «Граф Монте-Кристо».
2. Обсуждение домашнего задания.
3. Приемы отказа от предлагаемого алкоголя.

4. Дискуссия: «Как использовать эти приемы»

5. Ролевые игры.

6. Заключительный круг. Игра «Клубок»

7. Завершающий ритуал

1. Игра «Граф Монте-Кристо» (5 мин). 

Цель: улучшение настроения, возрастает непринужденность, преодолевается напряженность, мобилизация внимания, установление контакта, проверка своих возможностей установить контакт, выработка навыков преодоления препятствий, навыков безопасного общения, выработка навыков сопротивление внешним обстоятельствам.

Правила. Один из участников - Граф Монте-Кристо. Все встают в круг, замыкают, это - тюрьма на острове Иф. «Граф» внутри круга. Его задача - сбежать из тюрьмы. Использует любые приемы (убеждения, хитрость, физическая сила). Но нельзя оскорблять и причинять вред. Если «граф» вырвался из круга, на его место встает другой.
2. Обсуждение домашнего задания. Вспомнить ситуации за прошедшую неделю, когда Вы вели себя агрессивно, ассертивно и пассивно.
3. Задание: придумать приемы для преодоления давления (5 мин). 

Помочь и дополнить. Список будет приблизительно следующим:

1)  выбрать союзника;

2)  «перевести стрелки»;

3) сменить тему;

4)  «продинамитъ»; 

5) задавить интеллектом;

6) упереться;

7) испугать их;

8) обходить стороной.
4. Дискуссия. Как использовать эти приемы? (10 мин).
Вопрос: - как вы думаете, какие из этих приемов эффективны, какие не срабатывают? Почему? Как их лучше использовать?

Необходимо, чтобы участники активно обсудили эти вопросы. Задача ведущего — стимулировать участников, подсказывать, как лучше использовать те приемы, которые кажутся не эффективными. 
1) Выбрать союзника. Способ эффективен, т.к. повышается уверенность, ощущается поддержка. 
2)  «Перевести стрелки». Данный способ не эффективен (может быть обратный эффект, появится еще один манипулятор).
3)  Сменить тему. Не всегда эффективен, т.к. легко может произойти возврат к теме разговора.
4) «Продинамитъ». Не эффективно. Уровень возмущения, агрессии, злости оппонента повышается, психологическое давление усиливается. 

5)  Задавить интеллектом. Не всегда эффективно. Всегда могут найтись люди умнее, хитрее и находчивее Вас. В результате Вы можете испытать чувство вины, стыда, страха, тревоги.
6) «Упереться». Такое поведение не эффективно. У собеседника возможны проявления консерватизма, желания настоять на своем в ответ на ваше поведение.
7) «Испугать». Не конструктивно, хотя может быть действенным способом с более «слабым» партнером. При этом необходимо помнить, что любые формы насилия в ответ порождают то же самое.
8) Обходить стороной. Может быть эффективным способом, но временным способом, полностью не решающим проблему взаимоотношений. Избегание как избегание диалога, отсрочка от разрешения ситуации. 
5. Ролевые игры (40 мин). Можно применять все способы отказа за исключением 8).

1) Работа в малых группах. В течение 10-15 минут разыграть предложенные сценки, ответить вместо персонажей на вопросы и сделать выбор. Берутся 2-3 ситуации с выпивкой на дискотеке, на рыбалке, прием алкоголя во дворе, в детском доме, в школе, на дне рождения и т.д.
Вопросы: - почему окружающие хотели заставить главных героев употреблять алкоголь? -    какие чувства испытывали главные герои?

Какие чувства испытывали окружающие? Что могло бы случиться потом, если бы главные герои отказались от алкоголя или если бы согласились? Как еще могли поступить главные герои? 
2)   Работа в парах. Один говорит «нет я не пью», а другой уговаривает.

Важно, чтобы все участники попробовали себя в роли «уговаривающего» и в роли «отказывающего». 
В завершении необходимо спросить каждого из участников: получилось ли у него отказать партеру ассертивно (уверенно и спокойно), либо при отказе он чувствовал себя неуверенно (пассивно), вел себя агрессивно. Обязательно спрашиваем тех, кто уговаривал употребить алкоголь: по их мнению, как вел себя партнер? (агрессивно, пассивно, уверенно). Можно предложить попробовать повторить процедуру отказа тем, кто чувствовал себя неуверенно либо агрессивно.   

6. Игра «Клубок» (5 мин).
Цель: закрепление чувства единства и взаимопомощи.

Правила. Клубок ниток в руках ведущего. Он говорит о своих чувствах. Конец нити зажимается в руке, а клубок перекидывается любому участнику (желательно на противоположную сторону). Клубок путешествует, участники оказываются связанными др. с др. одной нитью.

В заключении - несколько слов о том, что каждый может рассчитывать на поддержку других.
7. Заключительный круг и завершающий ритуал (10 мин).
Приятная, негромкая музыка. 
Распечатывается банка секретов, каждый получает свой листок со списком «что бы он хотел в себе изменить», делится своими впечатлениями. Ведущий говорит каждому участнику теплые слова. По желанию - то же делают и участники. Можно выдать всем по бумажной медали и дипломы. 
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                                                                                                     Приложение №1

Итоговая Анкета по результатам участия в тренинге

«Тренинг уверенного поведения»
Оцените, пожалуйста, по 5-ти балльной шкале следующие параметры:

1. Ваша оценка занятия в целом                                                   1 2 3 4 5

(1 –плохо, 5 –хорошо) 

2. Польза от полученных знаний и навыков                               1 2 3 4 5

(1 –никакой пользы, 5 – большая польза) 

3. Ваша оценка работы ведущих                                                  1 2 3 4 5

(1 – плохо, 5 – хорошо) 
4. Ваша оценка теоретического наполнения занятий                1 2 3 4 5
(1 – плохо, 5 – хорошо)

5. Ваша оценка практической части занятий                              1 2 3 4 5
(1 – плохо, 5 – хорошо)

6. Что было для Вас самым полезным, какие темы?

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

7. Какие еще темы вы бы хотели обсудить?

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 
8. Ваши пожелания и комментарии____________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Дата______________________                            Подпись___________________
                                                                                                   Приложение №2
Лекция «Уверенное поведение»
Уверенное поведение – это собирательное понятие, включающее различные состояния. Это прямое, открытое поведение, не преследующее цели причинить вред другим людям. Оно: целенаправленное (уверенный человек достаточно точно представляет свои цели и выстраивает собственные действия таким образом, что они позволяют приблизиться к намеченным целям), ориентированное на преодоление возникающих препятствий, а не на переживание по их поводу, гибкое, подразумевающее адекватную реакцию на быстро меняющуюся обстановку,  социально ориентированное – направленное на построение конструктивных отношений с окружающими: движение «к людям». 
Уверенные в себе люди характеризуются: 
• независимостью; 
• самодостаточностью. 
Внешние признаки уверенного человека: 
• выглядит спокойным; 
• держится с достоинством; 
• открытый взгляд; 
• ровная осанка; 
• спокойный и уверенный голос. 
          Уверенный в себе человек умеет: 
• отстаивать свою позицию мирно; 
• откровенно высказываться без враждебности и самозащиты; 
• отстаивать свои права, не попирая при этом прав других. 
Таблица №1 Сравнительная характеристика уверенного, неуверенного и агрессивного поведения

	Признаки
	Тип поведения

	
	Неуверенное
	Уверенное
	Агрессивное

	Контакт глаз
	Его нет. Смотрит в потолок, себе под ноги, куда угодно, но не на собеседника. 
	Смотрит в глаза в тот момент, когда сам говорит или когда собеседник говорит нужные и интересные слова.
	«Сверлящий взгляд» прямо в глаза собеседнику.

	Дистанция общения
	Человек пятится назад, начинает разговор от двери, отступает, если к нему приближается собеседник.
	Дистанция обычная.
	Дистанция все меньше и меньше, пока собеседнику становится неприятно.

	Тон, громкость голоса
	Говорит тихо, часто сбиваясь, не выносит пауз в разговоре. Голос может «дрожать».
	Говорит достаточно громко, чтобы быть услышанным. Умеет держать паузу.
	Очень громко говорит, умеет держать паузу, но не всегда это делает. Не стесняясь перебивает партнера.

	Жестикуляция
	Скованная. Дрожь в коленях, нервные движения рук.
	Свободная, соответствует содержанию речи.
	Бурная. Сжатые кулаки, стремление бить и рвать все, что попадает под руку.

	Речь (выражения желаний и потребностей).
	Не выражает прямо, что он хочет.
	Чувства, желания и потребности выражаются прямо, открыто и обсуждаются с собеседником.
	Потребности, чувства, желания выражаются прямо в категоричной или приказной форме.

	Обоснования желаний и потребностей. 
	Очень пространные и затянутые объяснения и оправдания.
	Краткое, четкое, заранее обдуманное обоснование.
	Обоснования отсутствуют, либо проявляется категоричность («Потому что я так сказал и точка!»).


                                                                                              Приложение №3

Лекция: «Личность, индивидуальность, структура личности»
Личность - это человек, обладающий определённым набором психологических свойств, на которых основываются его поступки, имеющие значение для общества; внутреннее отличие одного человека от остальных.

Вместе с понятием «личность» в психологии применяются такие понятия, как «индивид» и «индивидуальность».
Индивид – это отдельный человек, рассматриваемый как уникальная совокупность его врождённых и приобретённых качеств.

Индивидуальность – это набор уникальных черт и особенностей, которые отличают одного индивида от всех остальных; своеобразие личности и психики человека.

По своему содержанию эти понятия не тождественны, т.к. каждое из них раскрывает специфические аспекты индивидуального человеческого бытия. Но в то же время, их нельзя и полностью друг от друга отделить, ведь человек – существо многогранное и рассматривать его только с одной стороны просто невозможно.

Основу личности составляет ее структура, т.е. относительно устойчивая связь и взаимодействие всех сторон как целостного образования. Существуют различные подходы к определению структуры личности. Так, С. Л. Рубинштейн выделяет три компонента в структуре личности:

1) Направленность Что хочет человек? Что для него привлекательно, к чему он стремится?

- проявляется в потребностях, интересах, идеалах, убеждениях, доминирующих мотивах деятельности и поведения, и мировоззрения.
2) Знания, умения, навыки  Что человек может?

-   приобретаются в процессе жизни и познавательной деятельности.
3) Индивидуально – типологические особенности  Что он есть… что закрепилось в качестве стержневых особенностей его личности?

-   проявляются в темпераменте, характере, способностях.
Приложение №4
Лекция «Многогранный мир эмоций»
Эмоции и чувства - своеобразное отношение человека к окружающей действительности и к  самому себе. Они затрагивают разные области жизни: общение со сверстниками, взаимоотношения с более страршими, учёба, спорт, размышления о себе; природа, принятие искусства, путешествия.

Эмоции — это более широкое понятие; чувства же представляют собой один из видов эмоциональных переживаний. 
Эмоции — это психические процессы, протекающие в форме переживаний и отражающие личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека. 
К наиболее значимым эмоциям принято относить следующие типы переживаний: аффекты, собственно эмоции, чувства, настроения, эмоциональный стресс. 
Аффектами называют сильные, бурно протекающие и относительно кратковременные эмоциональные вспышки, характеризующиеся значительными изменениями сознания и поведения человека. Примерами аффекта могут служить ярость, ужас, бурная радость, глубокое горе. В состоянии аффекта изменяется функционирование всех психических процессов. В частности, резко снижается переключаемость внимания: оно концентрируется только на объектах, которые непосредственно связаны с переживанием. Изменяется память — вплоть до частичной или полной амнезии. Меняется характер протекания процессов мышления, поэтому человеку трудно предвидеть результаты своих действий. 
В отличие от аффектов, эмоции носят более длительный характер и представляют собой реакцию не только на текущие события, но и на вероятные или вспоминаемые события. Эмоции проявляются в состояниях удовольствия / неудовольствия, напряжения/облегчения, возбуждения / успокоения. Принято выделять следующие фундаментальные эмоции: радость, страдание, гнев, удивление, отвращение, презрение, страх, стыд.
Настроение — общее эмоциональное состояние, окрашивающее все поведение человека. Настроение может окрашивать поведение человека в течение нескольких дней и даже недель. Более того, оно может стать устойчивой чертой личности (оптимизм — пессимизм). Настроение отличается от эмоций меньшей интенсивностью, предметностью и осознанностью. Оно существенно зависит от общего состояния здоровья, в особенности от тонуса нервной системы и работы желез внутренней секреции. 
Высшей формой эмоциональных переживаний, свойственной только человеку, являются чувства — длительные психические состояния, имеющие четко выраженный предметный характер. Чувства отражают устойчивое отношение к конкретным объектам (реальным или воображаемым). Особую форму переживания представляют собой высшие чувства, которые можно подразделить на нравственные, эстетические и интеллектуальные. 

Нравственными (моральными) называются чувства, переживаемые при восприятии явлений действительности и сравнении этих явлений с нормами, выработанными обществом (чувство долга, гуманность, патриотизм).
Интеллектуальными называются чувства, возникающие в процессе познавательной деятельности человека (удивление, любопытство, любознательность). 
Эстетические чувства представляют собой эмоциональное отношение к прекрасному в природе, жизни людей, искусстве. К высшим проявлениям чувств многие авторы относят страсть — сплав эмоции, мотивов, чувств, сконцентрированных вокруг определенного вида деятельности или предмета.
Особым эмоциональным состоянием является стресс — чрезмерно сильное или длительное психологическое напряжение, связанное с эмоциональной перегрузкой нервной системы. 
Приложение № 5
Лекция «Ассертивный отказ»

Ассертивный (уверенный) отказ - это утверждающее, ясное, понятное, честное и решительное поведение, начинающийся от слова «нет». В нём собеседник может найти объяснение, чтобы не принимал отказ против себя (что я его не уважаю, не люблю, пренебрегаю). Это слово звучит окончательно. Не завершённая форма даёт возможность и подталкивает собеседника для дальнейшего предложения (выискивает разные аргументы, причины, приглашает к дальнейшей дискуссии). Если говорим слова «не надо» или «не могу», «не хочу», то эти слова переносят ответственность на кого или что-то другое (будет сердиться друг, учитель, родитель и т.д.). Ассертивный отказ – это отказ когда  Я остаюсь в согласии с самим собой, и Я сам определяю, что сейчас для меня является принципиальным. Я выясняю свои мотивы говоря: хочу, выбираю, решаю, это для меня важно. Например, выбирая отказ употребления алкоголя/наркотиков я решаю, что самая важная для меня ценность  - это трезвость.
Алгоритмы отказа:
1. «Я – сообщение» + отказ + аргумент + встречное предложение (Пример: «Мне приятно, что ты меня пригласила + но я не пойду с тобой в кино сегодня  + так как у меня уже спланирована важная встреча + давай договоримся на другой день пойти вместе в кино»).

2.  Встречный вопрос + отказ + аргумент (Пример: «Ты думаешь мне не хочется пойти? + хочется, но я не пойду с тобой сегодня, т.к. у меня спланирован день»).  
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