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Пояснительная записка к профилактической программе
Настоящая программа разработана в соответствии с:
· Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273‑ФЗ;
· Федеральным законом «О профилактике безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних» от 24.06.1999 № 120‑ФЗ;
· методическими рекомендациями по использованию результатов единой методики социально‑психологического тестирования (письмо Минпросвещения России от 13.02.2020 № 07‑1468);
· Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до      2025 года;
· санитарно‑эпидемиологическими требованиями к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи.
Острые социально-экономические проблемы в Российской Федерации в период перехода к рыночным отношениям привели к пренебрежению молодыми людьми здоровым образом жизни и самосохранительным поведением. На этом фоне широкое распространение получили различные формы зависимости (аддиктивное поведение), являющееся одним из наиболее распространенных форм деструктивного поведения и включающее в себя постоянную потребность в изменении привычной реальности посредством воздействия на свое психическое состояние путем употребления химических веществ, взаимодействия конкретными объектами или выполнением определенных действий, что сопровождается выраженной эмоциональной реакцией. Зависимость возникает при попытке человека избежать жизненные трудностей и проблемы путем бегства от реальности.
Важную роль формировании аддиктивного поведения играют неправильное воспитание, неблагополучные и неполные семьи, отсутствие контроля со стороны родителей, а также низкий уровень антиципации и нереализованные возможности в семье.
Основная задача при работе с подростками, имеющими эмоционально-поведенческие нарушения — это содействие их адаптации в окружающем мире, подведение к осознанию зеркальности мира и выбора безопасных моделей взаимодействия с ним. Подростки, вследствие несбалансированности и незрелости основных нервных процессов, неустойчивости психики и личностных категорий очень восприимчивы для действия многих искажающих вредоносных социальных и биологических факторов, нарушающих и травмирующих нормальное формирование поведения.
Единое информационное Интернет-пространство делает человека более открытым и более зависимым от окружающего мнения. Подростки не всегда знают способы реагирования на разные ситуации при непосредственном общении и не всегда умеют ими пользоваться. Стремясь стать частью общества при отсутствии соответствующих навыков общения, эта ситуация у многих из них провоцирует возникновение чувства тревоги. Кроме того, имеется особая категория подростков, которые еще в раннем детстве приобрели негативный социальный опыт, последствия которого тяжело сказываются на всей их дальнейшей жизни. Они не способны противостоять негативному воздействию со стороны, для них характерно нарушение социализации: от неспособности адаптироваться к новым обстоятельствам до различного проявления девиантного поведения.
Целесообразным является ведение профилактической работы и укрепления политики в образовательном учреждении в области профилактики зависимостей. В связи с этим профилактическая работа должна быть направлена на усиление факторов защиты и снижения факторов риска вовлечения в зависимое поведение у подростков.
В профилактике аддиктивного поведения важное значение имеет устранение отрицательного отношения подростков к окружающим, преодоление цинизма. Важна опора на имеющиеся положительные черты личности несовершеннолетнего и тесное взаимодействие с семьей.
Эффективная профилактика должна носить опережающий характер, что предусматривает включение ребенка в социокультурную деятельность с целью самореализации его личностных потребностей. Наиболее действенными мерами профилактики аддиктивного поведения является пропаганда здорового образа жизни и организация культурного досуга.
Профилактика наркотизма должна базироваться на формировании антинаркотических барьеров, как внешних, так и внутренних. Важную роль в профилактике аддиктивного поведения играет терапия негативных последствий детских травм, депривации и насилия. Использование ценностно-ориентированных программ приводит к развитию личностных качеств, необходимых для построения эффективного межличностного общения. 
Цели и задачи программы
Цель: формирование у обучающихся ценностного отношения к здоровью, развитие личностных ресурсов, социальных навыков и ответственного поведения, предотвращение рискованных форм поведения.

Задачи:
· формирование знаний о здоровом образе жизни (ЗОЖ) и навыков его поддержания;
· профилактика вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики) и рискованного поведения (экстремальные увлечения, правонарушения);
· развитие личностных ресурсов: самооценки, стрессоустойчивости, умения принимать решения, саморегуляции;
· формирование навыков социального взаимодействия: коммуникации, эмоционального интеллекта, работы в команде, разрешения конфликтов;
· создание благоприятной образовательной среды, способствующей позитивной социализации. 
Основные направления программы
1. Просветительское направление:
· тематические классные часы, лекции, беседы о ЗОЖ, последствиях вредных привычек, правилах безопасного поведения;
· конкурсы рисунков, плакатов, стихотворений, посвящённых здоровому образу жизни;
· сотрудничество с учреждениями здравоохранения и правоохранительными органами для проведения совместных мероприятий по профилактике токсикомании, наркомании, курения и алкоголизма; 
· информационные кампании, направленные на формирование негативного отношения к рискованному поведению.
2. Психолого-педагогическое направление:
· диагностика личностных ресурсов и рисков (например, через анкетирование, беседы с психологом);
· тренинги по развитию эмоционального интеллекта, навыков саморегуляции, ассертивности (умения говорить «нет» в ситуациях давления);
· групповые занятия по формированию навыков общения, работы в команде, разрешения конфликтов;
· индивидуальная работа с учащимися, находящимися в «группе риска» (например, с низкой самооценкой, проблемами в семье); 
· обучение навыкам планирования будущего, принятия решений, управления стрессом.
3. Спортивно-оздоровительное направление:
· организация спортивных мероприятий, секций, соревнований;
· физкультминутки, динамические паузы во время учебного дня;
· пропаганда физической культуры через уроки физкультуры, ОБЖ, биологии и других предметов; 
· формирование привычки к регулярным занятиям спортом и активному отдыху.
4. Работа с семьёй и социальным окружением:
· родительские собрания по вопросам ЗОЖ, профилактики рискованного поведения;
· консультации для родителей по вопросам воспитания, общения с подростками;
· привлечение социальных партнёров (общественных организаций, волонтёров) для организации полезного досуга. 
5. Создание поддерживающей среды в школе:
· формирование толерантных отношений в коллективе, атмосферы взаимопонимания и уважения;
· внедрение здоровьесберегающих технологий в учебный процесс (соблюдение санитарно-гигиенических норм, рациональное расписание);
· организация горячего питания, питьевого режима, контроль за условиями обучения. 
Целевой аудиторией реализации программы являются обучающиеся общеобразовательных учреждений, достигшие возраста 13лет (7-11 класс), прошедшие социально-психологическое тестирование и попавшие в группу повышенной вероятности вовлечения в зависимое (аддиктивное) поведение.
Методы и формы работы
· Дискуссии и групповые обсуждения — позволяют учащимся высказать мнение, расширить знания и углубить понимание проблем. 
· Ролевые игры и тренинги — моделирование социальных ситуаций для отработки навыков общения и решения конфликтов. 
· Проектная деятельность — развитие личностных ресурсов через участие в социальных проектах, волонтёрстве. 
· Встречи с экспертами (психологами, врачами, социальными работниками) — расширение информированности учащихся.
· Использование цифровых ресурсов — онлайн-курсы, видеоматериалы, интерактивные задания по теме ЗОЖ и профилактики рисков.
Ожидаемые результаты
· повышение осведомлённости учащихся о ЗОЖ и рисках для здоровья;
· снижение уровня рискованного поведения среди школьников;
· развитие навыков саморегуляции, критического мышления, эффективного общения;
· формирование позитивного отношения к себе и окружающим;
· повышение социальной активности и ответственности учащихся. 
· повышение компетентности педагогов и родителей в вопросах профилактики рискованного поведения.
Важные принципы реализации
· Системность — программа должна быть непрерывной и охватывать все этапы обучения.
· Индивидуальный подход — учёт особенностей каждого ученика, включая его риски и ресурсы.
· Вовлечение всех участников образовательного процесса — учащихся, педагогов, родителей, социальных партнёров. 
· Мониторинг эффективности — регулярная оценка результатов программы через опросы, диагностику, анализ статистики заболеваемости и правонарушений.
Такая программа требует координации усилий педагогов, психологов, социальных педагогов, а также активного взаимодействия с семьёй и сообществом.







План мероприятий


	№
	Мероприятия
	Форма
проведения
	Срок 
проведения
	Ответственные

	1
	Проведение индивидуальных консультаций     с обучающимися «группы риска» по итогам           проведения социально – психологического тестирования
	Консультация
	В
течение  года
	Социальный педагог, педагог-психолог

	2
	Организация досуга и занятости обучающихся «группы риска» по итогам проведения социально – психологического  тестирования
	
	в течение  года
	Классные руководители, социальный педагог

	3
	Беседы «Правила хорошего тона»,
«Правила поведения в школе и на улице»,
«Права и обязанности несовершеннолетних», «Культура речи»
	 Профилактические беседы
	октябрь
	Классные руководители, социальный педагог

	4
	Круглый стол «Наркотики: мифы и реальность»
	 Дискуссия
	ноябрь
	Классные руководители, социальный педагог, педагог -психолог

	5
	Встреча инспектора ПДН с учащимися 7 – 11 классов.
	Профилактические беседы
	Октябрь
	Социальный педагог

	6
	Внеклассное мероприятие с демонстрацией  видеоролика «Алкоголь: мифы и реальность» 7-11 классы
	
	декабрь
	Классные руководители, социальный педагог

	7
	Показ видеофильмов о вреде алкоголя, курения, наркотических и токсических веществ.
	
	в течение  года
	Социальный педагог, педагог-психолог

	8
	Диагностика. Опросник суицидального риска (модификация	Т.Н. Разуваевой).
Обучающиеся 7-11 классов
	 Диагностика
	Январь-
февраль
	Педагог-психолог

	9
	[bookmark: _Hlk228785966]Тренинг жизненных навыков: «Преодоление      тревожности, «неагрессивное настаивание на своем»
	 Тренинг
	Февраль
	Педагог-психолог

	10
	Встреча с инспектором ПДН «Права и свободы граждан, уголовная ответственность несовершеннолетних» 8 – 10 классы
	Профилактические беседы
	Апрель
	Инспектор ПДН, социальный педагог

	12
	Классный час «Здоровье –это здорово»,
«Правильное питание» 8 – 9 классы
	Классные часы
	февраль
	Классные руководители

	13
	Классный час «Опасная зависимость» (о вреде наркомании, токсикомании»
	Классные часы
	март
	Учитель ОБЗР

	14
	Беседы «Взаимоотношения со сверстниками, родителями, учителями, способы решения проблем». 7 – 8 классы
	 Профилактические беседы
	апрель
	Классные руководители, .социальный педагог, педагог -психолог

	15
	Организация детей «группы риска» в мероприятиях, посвященных 9 мая
	
	Май
	Классные руководители, заместитель директора по вр

	17
	Беседа с учащимися 7 – 11 классов. Тема:
«Поведение и безопасность несовершеннолетних в летнее время».
	Профилактические беседы
	Май
	Классные руководители

	Работа с родителями

	1
	Индивидуальная работа с родителями из асоциальных семей
	
	в течение года
	Социальный педагог,   педагог-психолог

	2
	Родительские собрания:

· «Как уберечь своего ребенка от беды»
· «Подросток и наркотики»;
-«Организация занятий школьника по укреплению здоровья и привитию здорового образа жизни» 
	 
	В течение года
	Классные руководители,
социальный педагог, педагог-психолог,
инспектор ПДН

	3
	Собеседование с родителями о летнем отдыхе детей «группы риска»
	Профилактические беседы
	май
	социальный педагог

	Работа с педагогами

	1
	Контроль за стилем общения учителей и
учащихся в целях предотвращения случаев оскорбления, унижения, психологического и физического насилия
среди участников образовательного
процесса
	
	В течение года
	Зам.директора
по BP
Социально-психологическая
служба,
классные
руководители

	2
	Оформление стендов в классах и информационном уголке:
- « Информация для родителей».
 - Телефоны доверия.
	
	В течение года
	Зам.директора
по BP
Социально-психологическая
служба,
классные
руководители

	Спортивно-оздоровительные мероприятия.

	1
	День Здоровья (1-11 кл.) Школьные соревнования
	В течение года
	Зам.директора по ВР, учителя физической культуры, классные руководители.

	2
	Спортивные соревнования(1-11кл.)
	В течение года(согласно общешкольному плану ВР)
	Зам. директора по ВР, учителя физической культуры, классные руководители.



Индивидуальный план сопровождения обучающегося «группы риска»
по результатам социально-психологического тестирования

План мероприятий

	№
	Мероприятия, виды и
направления работ
	Планируемый результат
	Сроки
	Ответственный

	1.
	Проведение
углубленного тестирования 

	Выявить	и/или	уточнить
особенности развития личности обучающегося
	Февраль
	Педагог-психолог

	2.
	Индивидуальная консультация	по результатам тестирования,		и
информирование	о возможности получения	психолого-
педагогической помощи
	Обучающийся	получит представление о себе, получит знания о возможностях получения психологической помощи не только в школе, но и в других организациях.
	Февраль
	Педагог-психолог

	3.
	Вовлечение	в социально-значимую деятельность: работа в трудовом десанте
	Расширится	репертуар поведенческих навыков за счет социально-приемлемых форм.
	июнь
	социальный педагог

	4.
	Проведение групповой беседы о вреде ПАВ
	Обучающийся получит представления об опасности и последствиях употребления ПАВ. Сформируется мотивация к сохранению здоровья и здоровому
образу жизни.
	Февраль
	Педагог- психолог, 

	 5.
	Проведение группового занятия по развитию навыков
конструктивного общения
	Несовершеннолетний	освоит навыки конструктивного взаимодействия с окружающими.
Снизится	проявление импульсивности.
	Март
	Педагог-психолог, социальный педагог

	6.
	Индивидуальные занятия по темам:

1. «Самоуважение»
1. «Умей сказать «Нет». Я учусь принимать решения».
1. «Я и мои эмоции. 
Управление эмоциями»
	1. Будут выработаны навыки говорить о себе только позитивно; активизация процесса самопознания; повышение самооценки
1. Обучающийся повысит уверенность в себе, освоит умение отказываться от сомнительных предложений и провокаций.
Обучающийся научится определять свое эмоциональное состояние в стрессовой ситуации; освоит техники саморегуляции эмоционального состояния
	Февраль-май
	Педагог-психолог
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Оценочные и методические материалы к программе 
«Здоровое поколение: выбор в пользу жизни»

1. Оценочные материалы
1.1. Диагностические инструменты
· Единая методика социально‑психологического тестирования (ЕМ СПТ):
· цель: выявление групп риска и факторов защиты;
· Анкета «Отношение к ЗОЖ» (для обучающихся):
· вопросы о знаниях принципов ЗОЖ, отношении к вредным привычкам, самооценке здоровья;
· Опросник для родителей «Семья и здоровье»:
· оценка вовлечённости семьи в формирование ЗОЖ, знание методов профилактики;
· форма: анонимный опрос 
· Карта наблюдений классного руководителя:
· параметры: посещаемость мероприятий, активность на занятиях, изменения в поведении.
2. Методики для дополнительной диагностики
	
	Название применяемых методик
	Диагностируемые показатели

	1
	Патохарактерологический диагностический опросник
для подростков (ПДО), Н.Я. Иванов, А.Е. Личко.
	Определение типов акцентуаций характера и типов психопатий, а также сопряженных с ними личностных особенностей

	2
	Опросник акцентуаций характера Леонгарда –
Шмишека
	Исследование акцентуаций личности в подростковом возрасте

	3
	Тест Кеттелла (подростковый вариант)
	Оценка индивидуально-психологических особенностей личности

	4
	Методика «Склонность к девиантному поведению» (Э.В. Леус)
	Склонность к преодолению норм и правил; аддиктивному поведению; самоповреждению и саморазрушению; агрессии и насилию;
делинквентному поведению; волевой контроль эмоциональных реакций.

	5
	Опросник «Диагностика социально-психологической адаптации» (К. Роджерс, Р. Даймонд)
	Уровень социально-психологической адаптации; принятие/непринятие себя; принятие/непринятие других; эмоциональный комфорт/дискомфорт; внутренний/внешний контроль;
доминирование/ведомость; экспатизм (уход в себя).

	6
	Опросник агрессивности Басса-Дарки
	Склонность к: физической агрессии; вербальной агрессии; косвенной агрессии; негативизму;
раздражению; подозрительности; переживанию обиды; переживанию чувства вины.

	7
	Опросник «Анализ семейных взаимоотношений» (Э. Г. Эйдемиллер, В.В. Юстицкис) или семейная социограмма Э. Г. Эйдемиллера
	Принятие, эмпатия, эмоциональная дистанция, сотрудничество, принятие решений, конфликтность, поощрение автономности,
требовательность, мониторинг, контроль, авторитарность, оказание поощрений, реализация наказаний, непоследовательность родителя,
неуверенность родителя, удовлетворение
потребностей ребенка, неадекватность образа ребенка, и т.д.

	8
	Тест-опросник
cамоотношения (В.В. Столин, С.Р. Пантелеев)
	Глобальное самоотношение; самоотношение, дифференцированное по самоуважению, аутсимпатии, самоинтересу и ожиданиям
отношения к себе; уровень конкретных действий в отношении к своему «Я».

	9
	Методика «Индекс жизненного стиля» (Life Style
Index). (Р. Плутчик, Г. Келлерман)
	Диагностика ведущих механизмов психологической защиты индивида

	10
	Цветовой тест Люшера
	Актуальное психоэмоциональное состояние, психофизиологическое состояние человека, его стрессоустойчивость, активность и
коммуникативные способности, причины психологического стресса.

	11
	«Рисунок несуществующего животного» (М.З. Дукаревич).
	Особенности личности, актуальное психоэмоциональное состояние

	12
	Тест руки Вагнера (Hand Test)
	Коммуникация, зависимость, демонстративность.

	13
	Тест СОП (методика склонности к отклоняющемуся
поведению А.Н. Орёл)
	Оценка рисков вовлечения в употребление, проявление дезадаптивного, анвитального поведения.

	14
	Диагностика самооценки Дембо-Рубинштейна
	Уровень самооценки и самоанализ



3. Методические материалы
· Методические рекомендации по проведению тренингов:
· структура занятия (разминка, основная часть, рефлексия);
· техники модерации групповых обсуждений;
· сценарии ролевых игр и упражнений. 
· Памятка «Работа с группой риска»:
· признаки рискованного поведения;
· алгоритмы действий педагога при выявлении проблем;
· Шаблоны для оформления мероприятий:
· план-конспект классного часа;
· сценарий тренинга;
· программа спортивного праздника.
2.2. Для обучающихся
· Информационные буклеты:
· «ЗОЖ: простые правила»;
· «Как сказать «нет» в ситуации давления»;
· «Способы борьбы со стрессом»;
· «Цифровая гигиена».
· Чек-листы:
· «Мой здоровый день»;
· «План подготовки к экзаменам без стресса».
2.3. Для родителей
· Памятки:
· «Как говорить с подростком о рисках»;
· «Признаки эмоционального выгорания у ребёнка»;
· «Совместный активный отдых: идеи для семьи».
· Рекомендации по организации ЗОЖ в семье:
· режим дня;
· здоровое питание;
· совместные спортивные занятия.
· 
· Список полезных ресурсов:
· сайты Минздрава, Роспотребнадзора;
· онлайн-курсы по психологии для родителей;
· телефоны доверия и кризисных центров.

























Приложение 1
Диагностические методики
Методика 1. Анкета «Отношение к ЗОЖ» (для обучающихся)
· Цель: оценка уровня информированности и отношения к здоровому образу жизни.
· Форма: анонимное анкетирование.
· Время: 15–20 минут.
Вопросы:
1. Как часто вы занимаетесь спортом?
а) ежедневно;
б) 2–3 раза в неделю;
в) редко;
г) никогда.
2. Считаете ли вы, что правильное питание важно для здоровья?
а) да, очень важно;
б) скорее да;
в) не уверен(а);
г) нет, не важно.
3. Как вы относитесь к курению?
а) категорически против;
б) не одобряю, но понимаю причины;
в) нейтрально;
г) положительно.
4. Знаете ли вы способы борьбы со стрессом?
а) да, могу назвать несколько;
б) знаю 1–2 способа;
в) нет, не знаю.
5. Оцените по 5‑балльной шкале, насколько вы заботитесь о своём здоровье (1 — совсем не забочусь, 5 — очень забочусь).
Обработка результатов:
· подсчёт среднего балла по группе;
· анализ распределения ответов по вопросам;
· сравнение входных и итоговых данных.
Методика 2. Опросник для родителей «Семья и здоровье»
Цель: выявление уровня вовлечённости семьи в формирование ЗОЖ у ребёнка.
Вопросы:
1. Обсуждаете ли вы с ребёнком вопросы здорового образа жизни?
а) регулярно;
б) иногда;
в) редко;
г) никогда.
2. Занимаетесь ли вы спортом всей семьёй?
а) да, регулярно;
б) время от времени;
в) нет.
3. Контролируете ли вы время, которое ребёнок проводит за гаджетами?
а) строго контролирую;
б) частично;
в) не контролирую.
4. Считаете ли вы, что школа должна проводить профилактические мероприятия по ЗОЖ?
а) да, это необходимо;
б) да, но в ограниченном объёме;
в) нет, это задача семьи.
5. Готовы ли вы участвовать в совместных спортивных мероприятиях школы?
а) да, с удовольствием;
б) возможно;
в) нет.
Обработка: качественный анализ ответов, выявление проблемных зон.
Методика 3. Карта наблюдений классного руководителя
Цель: отслеживание динамики поведения обучающихся.
Параметры для оценки (по 5‑балльной шкале):
· посещаемость профилактических мероприятий;
· активность на занятиях;
· участие в спортивных секциях;
· проявление лидерских качеств в ЗОЖ‑активностях;
· изменения в общении со сверстниками (снижение конфликтности).
Периодичность заполнения: ежемесячно.
Форма фиксации: таблица с ФИО обучающихся и критериями

Опросник суицидального риска (модификация Т.Н. Разуваевой)
Цель: экспресс диагностика суицидального риска; выявление уровня сформированности суицидальных намерений с целью предупреждения серьезных попыток самоубийства. Возможно индивидуальное и групповое тестирование
Инструкция: Я буду зачитывать утверждения, а Вы в бланке для ответов ставить в случае согласия с утверждением "+", в случае несогласия с утверждением "-".
1. Вы все чувствуете острее, чем большинство людей.
2. Вас часто одолевают мрачные мысли.
3. Теперь Вы уже не надеетесь добиться желаемого положения в жизни.
4. В случае неудачи Вам трудно начать новое дело.
5. Вам определенно не везет в жизни.
6. Учиться Вам стало труднее, чем раньше.
7. Большинство людей довольны жизнью больше, чем Вы.
8. Вы считаете, что смерть является искуплением грехов.
9. Только зрелый человек может принять решение уйти из жизни.
10. Временами у Вас бывают приступы неудержимого смеха или плача.
11. Обычно Вы осторожны с людьми, которые относятся к Вам дружелюбнее, чем Вы ожидали.
12. Вы считаете себя обреченным человеком.
13. Мало кто искренне пытается помочь другим, если это связано с неудобствами.
14. У Вас такое впечатление, что Вас никто не понимает.
15. Человек, который вводит других в соблазн, оставляя без присмотра ценное имущество, виноват примерно столько же, сколько и тот, кто это имущество похищает.
16. В Вашей жизни не было таких неудач, когда казалось, что все кончено.
17. Обычно Вы удовлетворены своей судьбой.
18. Вы считаете, что всегда нужно вовремя поставить точку.
19. В Вашей жизни есть люди, привязанность к которым может очень повлиять на Ваши решения и даже изменить их.
20. Когда Вас обижают, Вы стремитесь во что бы то ни стало доказать обидчику, что он поступил несправедливо.
21. Часто Вы так переживаете, что это мешает Вам говорить.
22. Вам часто кажется, что обстоятельства, в которых Вы оказались, отличаются особой несправедливостью.
23. Иногда Вам кажется, что Вы вдруг сделали что-то скверное или даже хуже.
24. Будущее представляется Вам довольно беспросветным.
25. Большинство людей способны добиваться выгоды не совсем честным путем.
26. Будущее слишком расплывчато, чтобы строить серьезные планы.
27. Мало кому в жизни пришлось испытать то, что пережили недавно Вы.
28. Вы склонны так остро переживать неприятности, что не можете выкинуть мысли об этом из головы.
29. Часто Вы действуете необдуманно, повинуясь первому порыву.
Обработка результатов
По каждому субшкальному диагностическому концепту подсчитывается сумма положительных ответов. Полученный балл уравнивается в значениях с учетом индекса (см. Таблицу №1). Делается вывод об уровне сформированности суицидальных намерений и конкретных факторах суицидального риска.
Таблица №1
	[bookmark: b1c39707ab4505ddf131dc9b0f1270f65e65e3da][bookmark: 0]Субшкальный диагностический
коэффициент
	Номера суждений
	Индекс

	Демонстративность
	12, 14, 20, 22, 27
	1, 2

	Аффективность
	1, 10, 20, 23, 28, 29
	1, 1

	Уникальность
	1, 12, 14, 22, 27
	1, 2

	Несостоятельность
	2, 3, 6, 7, 17
	1, 5

	Социальный пессимизм
	5, 11, 13, 15, 17, 22, 25
	1

	Слом культурных барьеров
	8, 9, 18
	2, 3

	Максимализм
	4, 16
	3, 2

	Временная перспектива
	2, 3, 12, 24, 26, 27
	1, 1

	Антисуицидальный фактор
	19, 21
	3, 2


Cодержание субшкальных диагностических концептов
1. Демонстративность. Желание привлечь внимание окружающих к своим несчастьям, добиться сочувствия и понимания. Оцениваемое из внешней позиции порой как "шантаж", "истероидное выпячивание трудностей", демонстративное суицидальное поведение переживается изнутри как "крик о помощи". Наиболее суицидоопасно сочетание с эмоциональной регидностью, когда "диалог с миром" может зайти слишком далеко.
2. Аффективность. Доминирование эмоций над интеллектуальным контролем в оценке ситуации. Готовность реагировать на психотравмирующую ситуацию непосредственно эмоционально. В крайнем варианте - аффективная блокада интеллекта.
3. Уникальность. Восприятие себя, ситуации, и, возможно, собственной жизни в целом как явления исключительного, не похожего на другие, и, следовательно, подразумевающего исключительные варианты выхода, в частности, суицид. Тесно связана с феноменом "непроницаемости" для опыта, т.е. с недостаточным умением использовать свой и чужой жизненный опыт.
4. Несостоятельность. Отрицательная концепция собственной личности. Представление о своей несостоятельности, некомпетентности, ненужности, "выключенности" из мира. Данная субшкала может быть связана с представлениями о физической, интеллектуальной, моральной и прочей несостоятельностью. Несостоятельность выражает интрапунитивный радикал. Формула внешнего монолога - "Я плох".
5. Социальный пессимизм. Отрицательная концепция окружающего мира. Восприятие мира как враждебного, не соответствующего представлениям о нормальных или удовлетворительных для человека отношениях с окружающими. Социальный пессимизм тесно связан с экстрапунитивным стилем каузальной атрибуции. В отсутствие Я наблюдается экстрапунитивность по формуле внутреннего монолога "Вы все недостойны меня".
6. Слом культурных барьеров. Культ самоубийства. Поиск культурных ценностей и нормативов, оправдывающих суицидальное поведение или даже делающих его в какой-то мере привлекательным. Заимствование суицидальных моделей поведения из литературы и кино. В крайнем варианте - инверсия ценности смерти и жизни. В отсутствие выраженных пиков по другим шкалам это может говорить только об "экзистенции смерти". Одна из возможных внутренних причин культа смерти - доведенная до патологического максимализма смысловая установка на самодеятельность: "Вершитель собственной судьбы сам определяет конец своего существования".
7. Максимализм. Инфантильный максимализм ценностных установок. Распространение на все сферы жизни содержания локального конфликта в какой-то одной жизненной сфере. Невозможность компенсации. Аффективная фиксация на неудачах.
8. Временная перспектива. Невозможность конструктивного планирования будущего. Это может быть следствием сильной погруженности в настоящую ситуацию, трансформацией чувства неразрешимости текущей проблемы в глобальный страх неудач и поражений в будущем.
9. Атисуицидальный фактор. Даже при высокой выраженности всех остальных факторов есть фактор, который снимает глобальный суицидальный риск. Это глубокое понимание чувства ответственности за близких, чувство долга. Это представление о греховности самоубийства, антиэстетичности его, боязнь боли и физических страданий. В определенном смысле это показатель наличного уровня предпосылок для психокоррекционной работы.



Приложение 2

КРУГЛЫЙ СТОЛ
«МИФЫ И ПРАВДА О НАРКОТИКАХ»

Цели: Способствовать выработке отрицательного отношения к вредным привычкам.
 Дать учащимся информацию о влиянии вредных привычек на человека.
 Формировать общечеловеческие ценности здорового образа жизни.
 Выявить и обсудить причины склонностей подростков к вредным привычкам.  
Ознакомит с факторами, влияющими на принятие решения в пользу или против вредных привычек.
 Развивать познавательные и творческие способности (умение анализировать, обобщать, выделять главное, сравнивать, сопоставлять, делать самостоятельные выводы)
Ход занятия:
Введение
Цвет лица землист. А он не старый...
 В доме холод, грязь… и тишина
 Дети в школе умственно отсталых
 И в психиатрической жена…
 Слаб и вял он, словно из мочала
 Сотворён. А он при всём при этом
Человеком тоже был сначала,
 Тенью человека стал потом…
Анкетирование.
1.    Что такое наркомания?
1.  болезнь                
2. вредная привычка            
3.  преступление
2. Почему подростки употребляют наркотики?
1. хотят в жизни всё попробовать
2. быть взрослее
3. потому что это делают все
3. Есть ли оправдание у тех, кто принимает наркотики?
1. да
2. нет
4. Чай, кофе, пиво – это наркотики?
1. в какой-то степени – да
2. нет
5. Как ты относишься к наркоманам?
1. ненавидишь.                
2. жалеешь
3. равнодушен                  
4. что-то другое
6. Приведите самый сильный аргумент в пользу отказа  от  наркотиков
(Ребята заполняют и сдают анкеты)
Беседа.
Ребята, а что же вы знаете о наркотиках?
Ответы:
· Наркотик – греческое слово, означает остолбенение, потеря реакции на окружающее.
· Применение наркотиков полностью меняет организм человека.
· Человек начинает искаженно воспринимать окружающий мир. Его начинают интересовать только наркотики. Он и не замечает, как становится наркоманом.
· Наркоман становится безразличным ко всем: своей семье, любимому человеку, детям, родителям…Он не представляет завтрашний день без наркотиков.
Наркоманию называют чумой двадцать первого века, «белой смертью». Это – не преувеличение, так как  приобщившись  к наркотику, фактически начинаешь рыть себе могилу. Наркоман с момента приобщения в среднем живет всего 4-5 лет. А поскольку это обычно происходит в подростковом или юношеском возрасте, становится понятно, почему не бывает пожилых наркоманов. Средний возраст российского наркомана, например, меньше 30 лет. Чтобы спастись от беды,  нужно прежде всего ее осознать. Знать с какой стороны она может подойти и какие у неё последствия.
        Для того чтобы не попасть в сети наркомании, вы должны хорошо понимать, как и почему идет вовлечение в наркоманию.
Исследования показали, что в первый раз наркотик предлагает, как правило «лучший друг», который уже попал и ему просто нужны компаньоны по их добыче (выкачивание из вас денег) или просто «товарищ по удовольствию».
           Другой путь вовлечения в наркоманию это происки наркодельцов. Именно они усиленно распространяют мифы о наркотиках, рассказывая, какие необычные ощущения испытывает наркоман, «забывая» при этом  упомянуть главное: взамен придется отдать учебу, работу, друзей, родных, саму жизнь. Чтобы привлечь новые жертвы, наркодельцы прикидываются «добренькими» дядями и тетями, дают первую дозу бесплатно или почти за бесценок, так как прекрасно знают, что вскоре вы попадете в такую зависимость от их щедрот, что мать родную продадите, лишь бы достать деньги на очередную дозу
Это болезнь, которую человек выбирает себе добровольно, превращая себя в социальный труп. Приобретение и употребление дурманящих веществ становится смыслом жизни наркомана. Более того, он стремится приобщить к своему увлечению других. Недаром наркоманию ещё называют эпидемическим неинфекционным заболеванием. Как уберечь себя и своих близких от этой беды? Как не пойти на поводу у ложных мировоззрений? Как не попасть в среду наркоманов? Как противостоять этой мании и остаться человеком достойным и счастливым? И ещё сотни вопросов «как» и «почему», на которые нужно искать ответы каждый день, формируя свою позицию непримирения и неприятия псевдосчастья и ложного удовольствия.
Ролевая игра «Мифы о наркотиках».
Класс делится на две группы. Одна группа формулирует мифы о наркотиках, вторая группа их опровергает.
Миф №1
«Употребление наркотиков не болезнь, а баловство, дурная привычка.»
Правда: (вариант ответа)
(Употребление наркотиков очень скоро приводит к возникновению болезни, название которой - наркомания. Основным симптомом этой страшной болезни является зависимость от употребления наркотика, который начинает играть в обмене веществ человека такую же роль, как воздух, вода и пища. Если эту болезнь вовремя не остановить, то она приводит к ранней и мучительной смерти, - так как изменения в организме становятся необратимыми.)
Миф №2.
«Наркомания излечима.»
Правда: (вариант ответа)
(Наркомания неизлечима, иногда болезнь переходит в скрытую форму и стоит после
долгого лечения хоть раз попробовать наркотик, как болезнь вспыхивает снова,
приобретая более тяжелые формы. Поэтому считается, что наркоман, даже длительное время воздержавшийся от употребления наркотиков, является хронически больным.)
Миф №3
«Вдыхание героина через нос не вызывает зависимости»
Правда: (вариант ответа)
(Любой путь наркотика – кровь.)
Миф №4
«Можно перестать употреблять внутривенные наркотики в любое время»
Правда: (вариант ответа)
(Мозг обмануть нельзя: 8 из 10 потребителей внутривенных наркотиков, прошедших курс лечения, снова начинают их принимать.)
Миф №5.
«Употреблять или не употреблять наркотики – это личное дело каждого»
Правда: (вариант ответа)
(Своим  поведением наркоман «убивает» не только себя, но и своих родных, близких, друзей, которые лечат его болячки, оплачивают лекарства, решают его проблемы с законом.)
Миф №6.
«Чистые наркотики безвредны»
Правда: (вариант ответа)
(Люди, продающие наркотики не честны: погружают сигареты с марихуаной в раствор формальдегида для усиления их действия, или  в разбавленный героин подсыпают тальк, стиральный порошок или соду.)
Дискуссия
         Выскажите свое мнение по следующим вопросам.
1)Возможно ли лечение наркомании?
Лечение наркомании возможно только в том случае , если человек сам желает избавиться от наркотической зависимости. 
2)Назовите причины, которые могут подтолкнуть подростка попробовать наркотик.
-естественное любопытство, желание «просто попробовать»,
-активный поиск новых видов  «кайфа»,
-неумение сказать нет,
-страх прослыть «белой вороной» или «маменькиным сынком»,
-неосознанное желание убежать от сложностей жизни,
-наплевательское отношение к себе, к своей жизни,
-незнание того, как на самом деле действуют наркотики на психику и организм человека.
Следующие задание: незаконченное предложение по теме "Жизнь - это чудо".
-Мы живём в огромном, прекрасном мире, где столько интересного и удивительного! Нужно только оглянуться вокруг. И вы сразу увидите, что можно противопоставить наркотикам. У меня есть незаконченное предложение: "Вокруг столько способов быть счастливым: можно:."
-Каждый человек хозяин своей судьбы. Всего можно достичь, если поставить себе в жизни цель и твёрдо идти к этой цели. Хорошим помощником на этом пути станет здоровый образ жизни: гигиена, спорт, распорядок дня, хорошие и верные друзья. И в этой жизни нет места наркотикам.
-Самое дорогое, что есть у человека, кроме жизни, это его здоровье. Его надо беречь. Одна японская мудрость гласит:
«Если у человека есть здоровье - у него есть надежда, если у человека есть надежда - у него есть все».
-У вас на парте лежит скрепка. Вам задание: представьте, что проволока- ваше здоровье. Вы пьете пиво, курите сигареты, злоупотребляете едой ( разворачивайте скрепку, чтобы она стала прямой проволокой). Потом начались проблемы со здоровьем, и вы решаете ограничить себя в излишествах
-Теперь возьмите и сложите скрепку так, чтобы она приняла первоначальное положение. Получилось?
Вот так и с вашим здоровьем.
Пиво оказывает свое действие на организм, прежним он уже не станет
Какой делаем вывод?
(Ребята делают вывод о необходимости трезвого и здорового образа жизни).
На доске размещены фото, рассказывающие о здоровом образе жизни (занятии спортом, закаливании, правильном питании ит.д.)























Приложение 3
Тренинг жизненных навыков: «Преодоление тревожности, «неагрессивное настаивание на своем»

Цель: научить подростков не агрессивно настаивать на своем; регуляция эмоциональной сферы

Задачи: идентифицировать общеизвестные ситуации, когда требуется не агрессивно настоять на своем, идентифицировать тактики убеждения, упражняться в навыках вербального неагрессивного настаивания на своем, упражняться в невербальных навыках неагрессивного настаивания на своем; снижение субъективной значимости проблемной ситуации для подростка, достижение им внутреннего спокойствия и адекватного отношения к существующей проблеме.

Материалы: большой лист бумаги, фломастеры.
Разминка.
• Упражнение «Я испытываю тревогу, когда…»:
Ребята, по очереди, передавая символ слова (игрушку, мяч) закончите предложение: «Я испытываю тревогу, когда…»
- Что вы чувствуете в тот момент, когда вам тревожно? (Варианты ответов детей: учащенное сердцебиение, потливость, дрожь, затруднение дыхания, ощущение комка в горле, дискомфорт в груди, тошнота, чувство головокружения, приливы жара или ознобы, онемение или ощущение покалывания, мышечное напряжение, чувство нервозности, затруднения в сосредоточении внимания или «пустота в голове» из-за тревоги или беспокойства, постоянная раздражительность, затрудненное засыпание из-за беспокойства).
• Беседа:
Благодарю за ваши ответы. С тревогой знаком каждый из нас. Это смутное, неприятное эмоциональное состояние, когда человек ожидает неблагоприятного развития событий, мучается от наличия дурных предчувствий, напряжения и беспокойства. Тревожный человек отличается тем, что у него слишком часто возникают связанные с беспокойством эмоциональные переживания: боязнь, опасения, страхи. Ему кажется, что многое из того, что его окружает, несет в себе угрозу для собственного "я". У некоторых людей тревога становится хронической, постоянной и начинает появляться не только в стрессовых ситуациях, но и без видимых причин. Тогда тревога начинает мешать ему в его повседневной жизни.
- Нужно ли избавляться от тревожного состояния? (ответы детей).
Есть множество ситуаций, в которых трудно честно и открыто выражать свои чувства и настаивать на своих правах, когда они нарушаются. На этом занятии вы научитесь, как эффективно справляться такими ситуациями, то есть постараетесь не агрессивно настаивать на своем, и мы будем пытаться повысить качество жизни, познакомимся с техниками по снижению тревоги.
Мозговой штурм.
Перечислить общеизвестные ситуации, когда людям трудно не агрессивно настаивать на своем. Например: сказать «нет» другу; выразить мнение, не совпадающее с мнением другого. Попросить снисхождения для себя; попросить об одолжении; сказать человеку, что в нем есть что-то, что сводит вас с ума; высказать претензии; вернуть обратно некачественный товар, купленный вами; сказать продавцу, что он вас обсчитал; сказать учителю или родителю, что он поступил нечестно.
Информационный блок. 
Виды поведения и их причины. 
На приведенные выше ситуации можно реагировать тремя разными способами. 
Первый – быть пассивным, то есть никак не реагировать. Такое пассивное поведение предполагает избежание конфронтации, игнорирование ситуации или предоставление активности другому человеку. 
Второй – агрессивное поведение. Это включает атаку на другого человека, чрезмерное реагирование. 
Третий - неагрессивное настаивание на своем, которое предполагает умение постоять за свои права, честно и открыто выразить себя, свое отношение и быть ответственным за свое поведение. 
Существуют разные причины того, почему люди иногда не настаивают на своих правах и не выражают свои чувства. Например: не хотят начинать спор или ссору; не хотят устраивать сцен; боятся, что будут выглядеть глупо; не хотят оказаться замешанным в драку; не хотят оскорбить другого человека; рационализируют, говоря, что на самом деле это не так уж важно, чтобы вокруг этого создавать проблему. 
Преимущества неагрессивного настаивания на своем. 
Спросить у детей, какую выгоду можно получить, по их мнению, умея не агрессивно настаивать на своем. Выписать на лист или на доску. 
Примеры ряда преимуществ: личное удовлетворение, повышение вероятности того, что вы получите то, что хотите, возрастающая самооценка, повышение чувства контроля за своей жизнью, понижение личностной тревожности из-за межличностных конфликтов, повышение способности стоять за свои права и не допускать, чтобы люди брали над вами вверх, уважение и симпатия со стороны окружающих .
Упражнения для выработки вербальных навыков неагрессивного настаивания на своем.
Первая важная область неагрессивного настаивания на своем включает обучение умению сказать «нет» или стоять на своем, когда что-то требуют или просят. 
Умение сказать «нет» включает три компонента: 
1. скажите о вашей позиции 
2. назовите причины или суждения в пользу этой позиции 
3. признавайте позицию и чувства другого человека 
Другая область неагрессивного настаивания на своем включает умение попросить об одолжении или настаивать на своих правах: 
1. скажите о том, что ситуация или проблема должна быть изменена 
2. потребуйте, чтобы ситуация была изменена или проблема разрешена 
Последний навык включает умение выражать чувства, как положительные, так и отрицательные. Например: «Ты мне нравишься на самом деле», «Я на тебя очень зол», «Я ценю, что ты это сказал», «Это меня на самом деле злит» и так далее. 
Я – высказывания отражают неагрессивное настаивание на своем: я чувствую, я хочу, мне не нравится, я могу, я согласен. 
Психолог: «А теперь давайте разыграем сценки, иллюстрирующие вербальный навык неагрессивного настаивания на своем. Идентифицируйте и поупражняйтесь в следующих невербальных навыках неагрессивного настаивания на своем, предполагающих как словесное высказывание, так и соответствующее невербальное сопровождение: громкость голоса; поток произносимых слов; контакт глаз; выражение лица; положение тела(позы); дистанция». 
Попросить подростков разыграть ситуации, приведенные выше, но на этот раз сконцентрироваться на невербальных компонентах. 
Выводы: 
Неагрессивное настаивание на своем служит вашим интересам, отстаивает ваши права, позволяет открыто и честно выражать себя и при этом не задевает прав других людей. 
Оно повышает вероятность получения того, что вам в жизни надо, и приносит личное удовлетворение. 
Неагрессивное настаивание на своем включает невербальные и вербальные компоненты и может быть сформировано путем постоянной работы над собой. 
Упражнение «Диалог». 
Цель: формирование навыка отстаивания своих интересов.
Двум участникам предстоит разыграть ситуацию, в которой один должен убеждать, а другой отказываться. Например, один просит другого прийти к нему вечером, чтобы помочь отремонтировать полку (разобрать задачу, дошить платье и так далее.). Упражнение выполняется в течение определенного времени или до тех пор, пока один из участников не сдастся. 
Упражнение «Рукопожатие вслепую».
Одному из участников завязывают глаза и усаживают в центр комнаты. Остальные по очереди кладут свои ладони на его руки. Водящий должен описать свое ощущение от этих рук и постараться угадать участника. Затем игроки меняются местами. Цель: установление более тесного межличностного контакта между участниками тренинга, получение обратной связи, развитие навыка анализировать свои ощущения 
Упражнение «Конфликт нападающего и защищающегося».
Цель: Дать возможность глубже почувствовать собственную позицию в конфликте; актуализировать психологическое переживание конфликта.
Необходимое время: 6-7 минут.
Инструкция: Всем участникам необходимо разбиться на пары. Один партнер играет роль «нападающего», другой – «защищающегося».
Оба по команде начинают играть свои роли, у первого она заключается в следующем – он должен силой тянуть за руки партнера и приказным тоном командовать: «Пойдем!». Второй же должен оказывать сопротивление («Не пойду!»).
И так в течение 2-3 минут, потом они меняются ролями.
Обсуждение. Что вы чувствовали? Изменилось ли это ощущение и как? Какую роль вам было играть легче, как вы думаете почему?
Упражнение «Проблема»
1. Займите удобную позу, закройте глаза. Постарайтесь представить следующие образы-картинки.
2. Подумайте о своей проблеме, которая в последнее время волнует и мучает вас больше всего. Кратко сформулируйте эту проблему для себя в двух-трех словах.
3. Представьте лицо человека, с которым вы недавно обсуждали свою проблему. Вспомните, о чем он говорил и что вы ему отвечали. Воспроизведите в своем воображении обстановку комнаты, время и содержание беседы.
4. При помощи своего воображения постарайтесь увидеть ситуацию со стороны, как будто вы стали внешним наблюдателем. Например, вы видите себя и своего собеседника отраженными в зеркале. Включите в эту «картинку» ваших ближайших соседей, знакомых или родственников. Какие проблемы и нерешенные вопросы есть у них? Что их мучает, и какие препятствия им приходится преодолевать в жизни? Представьте дом, в котором вы живете, и людей, которые живут вместе с вами.
5. Когда ваша «картинка» расширится и станет для вас отчетливой, включите в нее ваше представление о городе, в котором вы живете, подумайте также обо всей стране, ее огромных пространствах и людях, населяющих города, села, деревни. Расширяя свое воображение, представьте теперь всю нашу Землю с ее материками, океанами и миллиардами живущих на ней людей.
6. Двигайтесь дальше к расширению «картинки»: подумайте о нашей Солнечной системе — огромном пылающем Солнце и планетах, вращающихся вокруг него. Постарайтесь почувствовать бесконечность Галактики и ее равнодушное «спокойствие» и даже безразличие к существованию каких-то маленьких человеческих существ, населяющих Землю...
7. Продолжая удерживать в своем воображении это переживание необъятной глубины Космоса, снова подумайте о своей проблеме. Постарайтесь сформулировать ее в двух-трех словах.
После выполнения данного упражнения участники группы делятся своими впечатлениями.

Игра «Мусорное ведро».
В данном упражнении напишите, что или кто вас тревожит. А теперь, сомните или разорвите этот листок на мелкие кусочки и выбросите в мусорное ведро.
Рефлексия: Обсуждение итогов занятия.
- Что понравилось на занятии?
- Что было трудно делать?
- С чем уходите, и что с собой берете?



Приложение 4
Индивидуальное занятие для подростка на тему «Самоуважение»
Цель: помочь подростку осознать ценность собственной личности, укрепить самоуважение, развить позитивное отношение к себе и научиться поддерживать себя в сложных ситуациях.
Возраст: 13–17 лет
Продолжительность: 60–75 минут
Материалы: листы бумаги А4, ручки, цветные карандаши/фломастеры, стикеры, карточки с положительными качествами (по желанию).
1. Вступление (5–7 минут)
· Приветствие. Тёплое приветствие, создание доверительной атмосферы: 
«Привет! Сегодня у нас необычное занятие -мы поговорим о том, как ценить себя и замечать свои сильные стороны. Это особенно важно в подростковом возрасте, когда многое меняется и бывает непросто. Самоуважение — это когда ты ценишь себя, признаёшь свои достоинства и умеешь поддерживать себя, даже если что-то не получается».
· Разминка: «Ассоциации с самоуважением». Попросите подростка назвать 3-5 слов или 
образов, которые приходят на ум при слове «самоуважение». Запишите их на листе. 
Обсуждение
- Какие из этих слов вызывают приятные ощущения?
- Есть ли слова, которые кажутся непонятными или противоречивыми?

2. Осознание своих сильных сторон (15 минут)
· Упражнение «Карта талантов». Предложите нарисовать «карту» своих талантов и сильных качеств. Инструкция:
1. Нарисуйте в центре листа себя (можно схематично).
2. От фигуры проведите линии‑лучи, как от солнца.
3. На концах лучей напишите или нарисуйте:
- что вы умеете делать хорошо (например, рисовать, играть в футбол, объяснять сложные вещи);
- какие качества вам нравятся в себе (доброта, чувство юмора, настойчивость);
- за что вас ценят друзья и близкие.
Используйте разные цвета для разных сфер (учёба, творчество, спорт, общение).
Обсуждение:
- «Какие из этих качеств помогают тебе в жизни?»
- «В каких ситуациях они особенно полезны?»
- «Есть ли что‑то, что ты раньше не замечал в себе?»

3. Работа с достижениями (10 минут)
· Упражнение «Лестница успеха». Нарисуйте лестницу из 5-7 ступеней. На каждой ступени 
запишите одно достижение — от небольшого до значимого. Примеры:
· научился кататься на скейтборде;
· помог другу в трудной ситуации;
· сдал сложный тест;
· выступил на сцене;
· освоил новый приём в игре.
· Для каждого достижения задайте вопросы:
· Что мне помогло это сделать?
· Какое моё качество проявилось в этой ситуации?
· Как это достижение повлияло на мою жизнь?

4. Работа с внутренним критиком (15 минут)
· Упражнение «Диалог с критиком». Попросите вспомнить недавнюю ситуацию, когда он 
себя критиковал. Запишите фразу критика (например, «Я такой неудачник», «У меня никогда ничего не получается»).
· Техника «Ответ уверенного человека». Переформулируйте критичное высказывание так, 
как если бы его говорил уверенный в себе человек. Шаблон:
· Признать факт: «Да, в этот раз не получилось…»
· Найти причину: «…потому что задача была сложной / я ещё не до конца освоил этот навык».
· Сфокусироваться на росте: «Но я узнал что‑то новое и в следующий раз сделаю лучше».
· Примеры:
· Было: «Я такой неудачник». Стало: «В этот раз не получилось, но я сделал всё, что мог. В следующий раз учту ошибки и добьюсь лучшего результата».
· Было: «У меня нет талантов». Стало: «Я ещё не нашёл то, что получается у меня лучше всего, но я продолжаю пробовать новое».
· Обсуждение:
· Как изменилось ощущение от фразы?
· Что стало легче принять?
· В каких ситуациях ты мог бы использовать такой подход?

5. Установление границ (10 минут)
· Упражнение «Мои границы в общении». Разделите лист на две колонки:
· «Что я готов(а) терпеть в общении» (например, шутки друзей, просьбы помочь с уроками, конструктивную критику).
· «Что для меня неприемлемо» (например, оскорбления, высмеивание, давление, нарушение личного пространства).
Запишите по 3-5 пунктов в каждую колонку. Если сложно, предложите варианты 
на карточках.
· Обсуждение:
· Насколько легко было определить свои границы?
· В каких ситуациях бывает сложно сказать «нет»?
· Как осознание границ связано с самоуважением?
· Что может помочь отстаивать свои границы уважительно?
6. Визуализация и закрепление (10 минут)
· Упражнение «Мантра самоуважения». Предложите придумать короткую фразу‑поддержку, которую можно повторять в трудные моменты. Шаблон: «Я [качество] и [утверждение о ценности]». Примеры:
· «Я достоин(а) уважения, в том числе своего собственного».
· «Я учусь на ошибках и становлюсь сильнее».
· «Мои чувства важны, и я имею право их выражать».
· «Я уникален(а), и это делает меня особенным(ой)».
· Пусть подросток:
2. Выберет одну фразу или придумает свою.
2. Красиво запишет её на стикере.
2. Приклеит туда, где будет её часто видеть (на зеркало, в дневник, на экран телефона).
7. Завершение (5–8 минут)
· Рефлексия.
· Что нового ты узнал(а) о себе сегодня?
· Какой момент занятия был самым важным или неожиданным?
· Какая техника показалась наиболее полезной?
· Какую практику ты готов(а) внедрить в свою жизнь?
Поддержка и мотивация. Подведите итог, подчеркните сильные стороны подростка и его успехи на занятии. Например: «Сегодня ты отлично поработал(а): нашёл(ла) много своих талантов, вспомнил(а) важные достижения и придумал(а) способ поддерживать себя. Это большой шаг к самоуважению!»
· Домашнее задание:
2. Вести «Дневник успехов» 1 неделю: каждый вечер записывать 3 достижения дня (даже маленькие, например, «встал(а) вовремя», «сделал(а) зарядку», «вежливо ответил(а) на критику»).
2. Практиковать «Мантру самоуважения»: повторять её утром и в ситуациях, когда появляется самокритика.
2. Применять технику «Ответ уверенного человека» в течение недели — отслеживать, как меняется отношение к трудностям.




















Приложение 5
Индивидуальное занятие «Умей сказать „Нет“. Я учусь принимать решения»
Цель: развить у подростка навыки уверенного отказа и самостоятельного принятия решений, укрепить самоуважение и границы.
Возраст: 13–17 лет
Продолжительность: 60–75 минут
Материалы: листы бумаги А4, ручки, цветные карандаши/фломастеры, стикеры, карточки с ситуациями (готовые или составленные вместе), таблица «Плюсы и минусы».
1. Вступление (5–7 минут)
Приветствие. Тёплое приветствие, создание доверительной атмосферы: «Привет! Сегодня мы поговорим о том, как уверенно говорить „нет“ и принимать решения, которые подходят именно тебе. Это важные навыки для любого человека, особенно в подростковом возрасте».
Объяснение темы. Кратко расскажите о важности умения говорить «нет» и принимать 
решения: «Умение говорить „нет“ это не грубость, а уважение к себе. А умение принимать решения помогает чувствовать себя увереннее и отвечать за свою жизнь».

Разминка: «Ассоциации с „нет“». Попросите подростка назвать 3- слов или образов,            которые приходят на ум при слове «нет». Запишите их на листе.
Обсуждение:
· Какие из этих слов вызывают неприятные ощущения? Почему?
· Есть ли слова с позитивным оттенком? Какие?
2. Осознание важности умения говорить «нет» (10 минут)
Упражнение «Что будет, если всегда соглашаться?». Предложите поразмышлять и             записать последствия постоянного согласия (даже когда не хочется):
· усталость, стресс;
· потеря времени на неважные дела;
· чувство, что тебя используют;
· неудовлетворённость жизнью.
Обсуждение:
· «Бывало ли у тебя так, что ты согласился(ась), а потом пожалел(а)?»
· «Как ты себя чувствовал(а) в этой ситуации?»
· «Почему иногда сложно сказать „нет“?» (страх обидеть, потерять друзей, показаться слабым и т. д.)
2. Отработка навыков уверенного отказа (15 минут)


	Мягкий отказ
	Средний отказ
	Твёрдый отказ

	«Спасибо, но я не могу сейчас»
	«Я бы хотел(а), но у     меня другие планы»
	«Нет, я не буду этого делать»

	«Давай в другой раз?»
	«Я вынужден(а)          отказаться»
	«Это не входит в мои планы»

	«Мне жаль, но я не      смогу»
	«Я ценю твоё                   предложение, но нет»
	«Я сказал(а) „нет“, и это           окончательное решение»


Упражнение «Варианты „нет“». Предложите придумать и записать разные способы сказать

Техника «Бутерброд отказа»:
Начало (позитив): «Спасибо, что пригласил(а)».
Середина (отказ): «Но я не смогу пойти».
Конец (альтернатива/компромисс): «Может, в следующий раз?»
4. Ролевая игра: практика в безопасных условиях (15 минут)
Упражнение «Скажи „нет“ в разных ситуациях». Используйте карточки с типичными       подростковыми ситуациями:
· друг просит списать домашнее задание;
· компания предлагает попробовать что‑то опасное;
· родители требуют сделать то, что кажется несправедливым;
· одноклассник просит деньги в долг, зная, что не вернёт.
Ход игры:
Подросток выбирает карточку.
Проигрывает ситуацию: вы — собеседник, он — тот, кто говорит «нет».
Используйте разные варианты отказа из таблицы.
После каждой ситуации обсудите:
Что было легко/сложно?
Какой вариант отказа показался наиболее комфортным?
Как изменилось ощущение после уверенного «нет»?

5. Развитие навыков принятия решений (10 минут)
Упражнение «Алгоритм принятия решений». Научите простому алгоритму:
Определи цель: «Чего я хочу на самом деле?»
Собери информацию: «Что я знаю об этом? Какие есть варианты?»
Взвесь плюсы и минусы: заполни таблицу для каждого варианта.
Прислушайся к чувствам: «Как я себя чувствую по поводу каждого варианта?»
Прими решение и действуй.
Оцени результат: «Что получилось? Чему я научился(ась)?»
Практика: выберите реальную или гипотетическую ситуацию (например, «выбрать кружок после школы») и пройдите по алгоритму вместе.
6. Визуализация и закрепление (10 минут)
Упражнение «Мой щит границ». Предложите нарисовать щит, на котором:
внутри — то, что важно для подростка (ценности, мечты, принципы);
на поверхности — фразы‑защиты («Нет», «Это моё решение», «Я так не хочу»).
Пусть подросток раскрасит щит так, чтобы он выглядел сильным и надёжным.
Обсудите: «Что даёт тебе этот щит? Как он помогает говорить „нет“?»
7. Завершение (5–8 минут)
Рефлексия. Задайте вопросы:
Что нового ты узнал(а) сегодня?
Какой способ отказа показался самым удобным для тебя?
В каких ситуациях ты сможешь применить эти навыки на этой неделе?
Что может помешать сказать «нет», и как с этим справиться?
Поддержка и мотивация. Подведите итог, подчеркните успехи подростка: «Сегодня ты освоил(а) важные навыки: научился(ась) говорить „нет“ разными способами, понял(а), как принимать решения. Это сделает тебя увереннее и поможет защитить свои границы».
Домашнее задание:
1. В течение недели отмечать ситуации, когда удалось уверенно сказать «нет» или принять самостоятельное решение. Записывать их в «Дневник уверенности» с кратким описанием:
· ситуация;
· что сказал(а);
· как отреагировал собеседник;
· какие чувства испытал(а).
2. Выбрать одну фразу‑защиту из «щита границ» и повторять её перед зеркалом 2 минуты ежедневно.
3. Применить алгоритм принятия решений к реальному выбору (например, как провести выходные) и записать результат.






Приложение 6

Сценарий индивидуального занятия «Я и мои эмоции. Управление эмоциями»
Цель: развить эмоциональный интеллект подростка, научить осознавать свои эмоции и управлять ими, сформировать навыки саморегуляции.
Возраст: 13–17 лет
Продолжительность: 60–75 минут
Материалы: листы бумаги А4, ручки, цветные карандаши/фломастеры, карточки с названиями эмоций, силуэт человека (распечатанный или нарисованный), стикеры.
1. Вступление (5–7 минут)
Приветствие. Тёплое приветствие, создание доверительной атмосферы: 
«Привет! Сегодня мы поговорим о том, что такое эмоции, как их распознавать и управлять   ими. Это важные навыки, которые помогают лучше понимать себя и других».
Объяснение темы. Кратко расскажите о эмоциях простым языком: «Эмоции — это наши реакции на события вокруг. Они бывают разными: радостными, грустными, злыми,тревожными. Важно уметь их замечать и понимать, что они нам говорят».
Разминка: «Настроение сейчас». Попросите подростка оценить своё текущее настроение по шкале от 1 до 10 и кратко объяснить, почему именно так.
2. Знакомство с эмоциями (10 минут)
Упражнение «Карта эмоций». Предложите подростку составить «карту» эмоций:
разделите лист на 4 сектора: «Радость», «Грусть», «Злость», «Страх»;
в каждом секторе запишите 2–3 ситуации из жизни, которые вызывали эту эмоцию;
рядом с каждой ситуацией укажите, как проявлялась эмоция в теле (например, при злости — сжимаются кулаки, при страхе — потеют ладони).
Обсуждение:
· «Какие эмоции ты чаще всего испытываешь?»
· «Есть ли эмоции, которые тебе сложно принять?»
· «Как ты обычно реагируешь на сильные эмоции?»
3. Осознание эмоций в теле (10 минут)
Упражнение «Где живут эмоции?». Используйте силуэт человека на листе бумаги.              Попросите подростка:
· отметить на силуэте, где он чувствует разные эмоции (например, радость — в груди, злость — в руках, страх — в животе);
· раскрасить эти зоны разными цветами.
Обсуждение:
· «Что ты заметил(а), когда отмечал(а) эмоции на теле?»
· «Бывало ли так, что ты не замечал(а) эмоцию, пока она не стала очень сильной?»
4. Анализ влияния эмоций (10 минут)
Упражнение «Как эмоции влияют на нас». Обсудите вместе:
· как эмоции влияют на восприятие событий (например, в плохом настроении даже              маленькая проблема кажется огромной);
· как эмоции влияют на общение с другими (когда злишься, легче сказать, что‑то обидное);
· как эмоции влияют на принятие решений (в состоянии тревоги можно принять поспешное решение).
Приведите примеры из жизни подростка или используйте гипотетические ситуации.
5. Техники управления эмоциями (15 минут)
Упражнение «Мои инструменты спокойствия». Предложите составить список способов, которые помогают успокоиться и вернуть контроль над эмоциями. Заполните таблицу вместе:
	Эмоция
	Что помогает
	Почему это работает

	Злость
	Подышать глубоко
	Успокаивает сердцебиение

	Тревога
	Поговорить с другом
	Чувствую поддержку

	Грусть
	Послушать музыку
	Помогает выразить чувства

	Радость
	Поделиться с кем‑то
	Умножает радость


Практика техник:
Глубокое дыхание. Покажите технику «4–7-8»: вдох на 4 счёта, задержка на 7 счётов, выдох на 8 счётов. Выполните 3–5 циклов.
Счёт до 10. Объясните, что перед реакцией на эмоцию можно мысленно сосчитать до 10.
Смена деятельности. Обсудите, какие занятия помогают переключиться (прогулка,              рисование, игра).
6. Ролевая игра: управление эмоциями в ситуациях (10 минут)
Упражнение «Эмоциональный вызов». Используйте карточки с ситуациями:
· друг обидел словом;
· получил плохую оценку;
· родители запретили что‑то важное;
· не взяли в команду на соревнованиях.
Ход игры:
Подросток выбирает карточку.
Описывает, какие эмоции он бы испытал в этой ситуации.
Выбирает способ управления эмоцией из своего списка.
Проигрывает ситуацию с позитивным исходом.
Обсудите: «Что было легко/сложно? Какой способ управления эмоциями показался наиболее подходящим?»
7. Визуализация и закрепление (5–7 минут)
Упражнение «Моё ресурсное место». Предложите представить место, где подросток чувствует себя спокойно и безопасно (лес, берег моря, комната с книгами и т. д.).
Инструкция:
· Закрой глаза и представь это место во всех деталях.
· Что ты видишь? Слышишь? Чувствуешь?
· Побудь там несколько минут.
· Открой глаза и расскажи о своём месте.
Пусть подросток нарисует это место на листе и подпишет: «Моё место силы».
8. Завершение (5–8 минут)
Рефлексия. Задайте вопросы:
· Что нового ты узнал(а) о своих эмоциях сегодня?
· Какой способ управления эмоциями тебе понравился больше всего?
· В каких ситуациях ты сможешь применить эти навыки на этой неделе?
· Что может помешать использовать эти техники, и как с этим справиться?
Поддержка и мотивация. Подведите итог, подчеркните успехи подростка: «Сегодня ты научился(ась) лучше понимать свои эмоции, узнал(а) способы ими управлять и нашёл(а) своё ресурсное место. Это важные шаги к тому, чтобы чувствовать себя увереннее и спокойнее».
Домашнее задание:
1. Вести «Дневник эмоций» 1 неделю: каждый вечер записывать:
· какая эмоция была самой сильной за день;
· что её вызвало;
· как ты с ней справился(ась);
· что помогло успокоиться (если нужно было).
2. Практиковать технику глубокого дыхания 2 раза в день (утром и вечером).
3. Использовать своё «ресурсное место» в моменты сильных эмоций: закрыть глаза,       представить это место и побыть там 1–2 минуты.


