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Пояснительная записка

Проблема противоправного поведения среди несовершеннолетних с каждым днем все более остро стоит перед современным обществом. Сегодня, как никогда, важно уделять максимально возможное внимание профилактике всех видов девиантного поведения среди старших подростков.
Наиболее серьезные социальные проблемы и проблемы здравоохранения, распространенные в настоящее время, связаны с особенностями поведения, образа жизни, социального окружения сформировавшегося в раннем возрасте. 
Подросткам свойственен ряд черт, которые делают их психологически уязвимыми к вовлечению в противоправную деятельность: 
· слабое развитие самоконтроля, самодисциплины; 
· низкая стрессоустойчивость;
· неумение прогнозировать последствия своих действий; 
· эмоциональная неустойчивость.
Подростковый возраст является критическим периодом в развитии человека. Это время сильных психофизиологических изменений, этап активного экспериментирования в различных сферах жизни.
Профилактика зависимостей, заболеваний,  асоциального, нездорового поведения не может осуществляться без систематического формирования у детей, подростков, молодёжи навыков здорового жизненного стиля.
Разработка программы это необходимость, которая создается  в колледже для системы работы по профилактике противоправного поведения с целью сформировать адекватную картину мира студентов ТОГБПОУ «Приборостроительного колледжа».
Для решения общей задачи – необходима координация действий всех субъектов системы с привлечением широкого круга общественности. Поэтому необходима широкая пропаганда среди студентов здорового образа жизни и ранняя профилактика девиантного поведения.
Цель программы: укрепление защитных факторов, развитие личностных качеств, поведенческих навыков, укрепление общественно полезных коммуникаций и поведения, формирование позитивного мышления. 
Актуальность: причиной формирования девиантного поведения (агрессивного, делинквентного, аддиктивного) является стремление получить быстрое удовольствие, удовлетворить любопытство, получить статус в референтной группе, сбежать от проблем, уйти от реальности или наоборот соответствовать той самой ассоциальной реальности, в которой подросток находится ежедневно. То есть поиск легких и быстрых путей удовлетворения и  актуальной потребности с игнорированием последствий способа, которым эта потребность была удовлетворена. Это связано с неумением подростка удовлетворять свои потребности социально приемлемым, адаптивным способом, который требует больших знаний и навыков, но дает продуктивный результат. Поэтому развитие у подростков общечеловеческих ценностей позволяет сформировать полноценную самодостаточную личность.
Данный курс состоит из 31 занятий по 1  часу каждое на протяжении учебного года. Занятия проводятся 1 раз в неделю. При необходимости количество занятий может увеличиваться по определенным темам в зависимости от ситуации и необходимости проработки определенных навыков. 
В основе тренинга лежит принцип этапного развития группы и постепенного понимания себя каждым членом группы. Встречи имеют логическое построение  – одно занятие вытекает из предыдущего и является основой для следующего. Занятие начинается с приветствия, которое способствует установлению доверительной атмосферы в группе. В конце каждой встречи подводятся итоги участниками тренинга,  обсуждаем полученную информацию и приобретенные навыки.
Описание программы.
Программа направлена на работу: с подростками в группе и индивидуально. Состоит из нескольких этапов: подготовительный, диагностика, основной и аналитический.
Подготовительный этап включает в себя анализ литературы и составление дальнейшего плана действий со студентами, педагогами и родителями.
Диагностический этап направлен на выявление и измерение склонности или предрасположенности к зависимостям разного типа. Методики для использования: социально-психологическое тестирование (СПТ), методика первичной диагностики и выявления детей «группы риска» (М.И. Рожков, М.А. Ковальчук), опросник уровня агрессивности А. Басса - А. Дарки, опросник суицидального риска (модификация Т.Н.Разуваевой).
Основной этап выполняет функции информирования, обучения и воспитания в различных формах: тренинги, лекции, круглые столы, игры, дебаты, беседы.
На аналитическом этапе происходит формирование прогнозов, анализ реализации программы, оформление отчётов, оценка эффективности.
Ожидаемые эффекты от участия в программе:
· Информирование с целью повышение образовательного уровня детей по вопросам здорового образа жизни, психологически здоровой личности.
· Методическое взаимодействие всех участников образовательного процесса, с целью предотвращения и распространения паттерна девиантного поведения, ведение пропаганды здорового образа жизни.
· Формирование правового сознания.
· Повышение уровня информированности учащихся о формах рискованного поведения, последствиях, здоровье сберегающей позиции и поведения.
· Создание условий для развития личности учащегося, формирование       позитивной аутоидентификации,  ценностных ориентаций и установок, исключающих девиантное поведение, усвоении основных жизненных навыков, необходимых для успешной самореализации и противостояния возможному давлению со стороны социального окружения полростка.
Примерная структура каждого занятия
1.  Начало работы. Приветствие (5-10 мин.)
Цель: обозначить начало занятия, создать безопасную атмосферу, самоопределение участников.
Задача психолога: обеспечение для каждого участника максимально комфортное вхождение в группу, помочь участникам осознать свои переживаниями, принять свои чувства.
2.  Разминка. Предполагает подвижные игры, дискуссии.
Цели: объединение, сплочение группы; развитие межличностных связей; включение в совместную деятельность.
Задача психолога: обозначение правил игры, обеспечить безопасность участников.
3.  Основная работа. Предполагает работу по теме занятия. 
Включает в себя самые разнообразные формы активности (игры, рисование, диагностику и т.д.).
Цель соответствует теме занятия.
Задача психолога: дать определенную информацию в доступной форме, предоставить возможность выразить свои чувства; помочь овладеть или развить новыми навыками.
4. Завершение работы
Цель: завершить работу в позитивном эмоциональном состоянии, рефлексия.
Задача психолога: обеспечить безопасность участников.
5.	Прощание.
Цель: обозначить конец занятия.



	
Тематический план


	№
п/п
	Этап
	Тема

	1.
	Вводное занятие (лекция с элементами тренинга)
	1. Правила и цели занятий (в группе или индивидуально)

	
	
	2. «Я как система мира»

	
	
	3. «Нарисуй себя»

	2.
	Формирование правового сознания
	4. «Правовая ответственность»

	3.
	Познание себя
	5. «Я личность»

	4.
	Воспитание позитивного мышления
	6. «Мой мир»

	
	
	7. «Позитивное мышление»

	5.
	Формирование и укрепление нормативных позиций 
	8. «Альтернативы»

	
	
	9. «Роли»

	
	
	10. «Что такое мнение»

	6.
	Формирование и укрепление нормативных позиций
	11.  «Личные границы»

	7.
	Дебаты (для работы в группе)
	12.  «Партия – спорт, партия – киберспорт»

	8.
	Определение интересов и увлечений
	13.  «Я знаю, чего хочу»

	
	
	14.  «То, что мне нравится»

	9.
	Упрочнение мотивационной сферы
	15.  «Цели»

	
	
	16.  «Мотивация»

	
	
	17.  «Действие»

	10.
	Укрепление волевых качеств
	18.  «Контроль»

	11.
	Формирование осознанности по отношению к своему телу, воспитание адекватной самооценки
	19.  «Моя ценность – это…»

	
	
	20.  «Сигналы моего тела и потребности»

	
	
	21.  «4 рисунка»

	12.
	Воспитание адекватной самооценки
	22.  «Я для себя»

	
	
	23.  «Я для других»

	
	
	24.  «Я единица»

	13.
	Диалоговое занятие
	25.  «Я и родители»

	
	
	26.  «Нарисуй свою семью»

	14.
	Снижение уровня тревоги, развитие критического мышления, рекомендации по противостоянию тревожности и страхам
	27.  «Трудности не проблема!»

	
	
	28.  «Нарисуй свои страхи»

	15.
	Формирование умения целеполагать, анализ своего жизненного пути
	29.  «Мой путь»

	16.
	Закрепление пройденных занятий, подведение итогов проделанной работы
	30.  «Каждый день здоровый!»

	
	
	31. «Подведение итогов»



1 занятие
«Правила и цели занятий (в группе или индивидуально)»
Тема. Знакомство. Принятие правил в групповой работе или индивидуальной.
Цель: Осветить методы работы, настроить ребенка или группу на участие в тренинге.
- как вы думаете, что такое группа?
- для чего создается группа?
- чему бы вы хотели научиться?
- чего ожидаете от участия в группе?

Правила для группы:
- активное участие в работе с группой
- общение по принципу «здесь и теперь»
- добровольность
- конфиденциальность
- высказывание своего мнения, выражение своих чувств по поводу происходящего в группе
- без оценочное мнение 
- уважение по отношению к говорящему.

А теперь давайте познакомимся! 
Упражнение «Снежный ком»
Каждый из нас по кругу сейчас должен представиться и назвать героя (книги/фильма/мультика/сериала) с которым вы себя ассоциируете. Например: Мария Радость из головоломки, Павел Бен Уиттакер из фильма «Стажер». Приступим!
Замечательно, мы с вами познакомились, а теперь давайте определим, зачем мы с вами собрались и чем будем заниматься. Начнем с вопроса для чего нужна психология? 
Все верно! Психология нужна для того, чтобы лучше понять себя и окружающий мир (улучшить отношение к себе и окружающим людям, уметь справляться со стрессом, адекватно воспринимать себя, при необходимости стабилизировать свою самооценку, научиться достигать своих целей, научиться планировать, поддерживать свое психологическое здоровье в норме, научиться конструктивному решению конфликтов, научиться выражать собственные эмоции).
А кто такие психологи?
Психолог – это специалист в области психологии, осуществляющий профессиональную деятельность по оказанию психологической помощи индивидам или группам людей в целях решения их личных, социальных, педагогических или профессиональных проблем, поддержания и развития их психологического благополучия, а также достижения эффективности в различных сферах деятельности.
А кто такие психотерапевты и для чего они нужны?
Психотерапевт может быть психологом или врачом (психиатром или неврологом), прошедшим специальное обучение по одному или нескольким направлениям психотерапии. Этот специалист должен иметь сертификат или лицензию, подтверждающие его квалификацию.
Психотерапевт нужен для того, чтобы помочь человеку разобраться в себе, понять свои эмоции и найти пути к лучшей жизни.
Есть еще одно направление психиатрия, для чего нужна она и кто такой психиатр?
Психиатр – это специалист с высшим медицинским образованием, который занимается профилактикой, диагностикой и лечением различных психических нарушений.
Психиатр нужен для диагностики, лечения и профилактики нарушений психической деятельности человека. Он проводит консультации для здоровых и больных пациентов, освидетельствование и определяет степень здоровья психики и дееспособности.
Мы с вами будем собираться в группу для того, чтобы лучше узнать себя, чтобы научиться понимать свои эмоции, порывы, желания и потребности, чтобы научиться реагировать на изменяющиеся условия, будем учиться поддерживать психологическое здоровье, а для чего?
Когда человек психологически здоров, он может полноценно наслаждаться жизнью, ценить моменты и устанавливать глубокие отношения с другими. Психологическое здоровье помогает эффективно взаимодействовать в обществе, успешно справляться с повседневными задачами и вносить вклад в сообщество. Люди, которые находятся в хорошем психологическом состоянии, более продуктивны на работе, менее склонны к отсутствиям из-за болезни и способствуют более здоровому рабочему климату. Кроме того, психическое здоровье важно в плане коммуникации, в первую очередь, в семье. Оно позволяет поддерживать здоровую атмосферу в кругу близких людей, а в будущем строить свою здоровую семью.

«Акцент»
Как вы считаете, бывают ли идеальные люди?
- вы правы идеальных людей не бывает, каждый человек имеет набор положительных и отрицательных качеств. Важно стараться принимать себя и других, безусловно, такими, какие они есть, опираясь при этом на то хорошее, доброе, что в человеке имеется. «Я принимаю тебя и пытаюсь понять причину твоих поступков».

Упражнение «Камешек в ботинке»
У каждого человека имеется свое уязвимое место, своя проблема, свой «камешек в ботинке», который мешает ему свободно двигаться в нужном направлении и дает о себе знать на каждом шагу. Я прошу ребят найти в себе то, что мешает каждому из них жить в мире с собой и с окружающими людьми (поиск темного пятна).

Упражнение «Жемчужина в раковине»
Естественно и то, что каждый человек является носителем только ему присущих, индивидуальных позитивных качеств и достоинств, которые позволяют ему выстоять в любых, даже самых критических, ситуациях. Предлагаю обучающимся отыскать в себе то, что является его высшим достоинством (поиск светлого пятна).
Прежде чем приступить к следующему упражнению давайте рассмотрим некоторые определения:
личность – это внутренний мир человека, его привычки, взгляды и способы взаимодействия с реальностью.
Упражнение «Лучшая версия меня»
Предлагаю вам сейчас подробно представить и описать, каким бы вы хотели быть, чего вам сейчас не хватает как личности и как вы планируете стать тем, кем очень хотите (опишите свои сильные и слабые стороны, подробно раскройте тему ваших идеалов, возможно кто-то является для вас примером, опишите кто и почему, хотели бы вы себе качества человека, который выступает для вас примером).
Кто готов представить написанное?
Что было сложного в этом задании?

Рефлексия. Обсуждаем возникшие вопросы, делимся своими впечатлениями.

2 занятие.
«Я как система мира (в группе и индивидуально)».
Тема: адаптация в группе. Построение доверительных отношений.
Цель: помочь социально-адаптироваться подростку через овладение элементарными приемами психологической саморегуляции.
Сегодня главный вопрос занятия
-  насколько каждый человек хорошо себя знает?
Нет однозначного ответа на вопрос, насколько хорошо человек знает себя, так как уровень самопознания индивидуален и зависит от многих факторов, в том числе от опыта и личных качеств человека. А что помогает вам понять, что вы знаете человека? Все верно самые обычные вопросы! Это будет вашим домашним заданием, ответить на вопросы начиная от любимого цвета и заканчивая планами на будущее.

«Приветствие».
Ведущий поздравляет всех с началом работы в группе. Затем просит учащихся показать условным сигналом свою готовность к работе: две ладони смотрят на психолога – «я готов работать активно сегодня»; ладони повернуты тыльной стороной к психологу – «я не готов работать активно сегодня»; одна ладошка «лицом», а другая тыльной стороной – «я готов работать, но у меня сегодня не то настроение».

«Упражнения Я».
1. Я –… 
2.Я умею…
3. Я хочу…
4. Внешне я…
5. Мне хотелось бы быть в идеале…
6. Мне можно…
7. Мне нельзя…
8. Я могу научиться…
9. Как юноша (девушка) я…
10. Как школьник я…
11. В классе я…
12. На улице я…
13. Дома я…
14.Когда окончу школу, я…
15. Я буду …
16. Я могу быть партнером…
17. Я могу работать…
18. Я люблю…
19. Я не люблю…
20. Я мечтаю…
21. Я надеюсь…
22. Я верю…
23. На этих уроках я себя чувствую…
По желанию эти записи можно прочитать вслух.

«Релаксация».
Сядьте удобно… Предлагаю вам расслабиться и успокоиться. Легче достичь покоя с закрытыми глазами, поэтому предлагаю вам их закрыть. Вы слышите мой голос и можете расслабиться и успокоиться, еще больше, ровно настолько, насколько это надо вашему организму… вашему телу… вашему мозгу… вашему подсознанию.
Почувствуйте, как вы дышите. С каждым вдохом ощущение покоя усиливается… С каждым выдохом все тревоги, заботы дня уходят на задний план.
Для того чтобы добиться положительных внутренних изменений, нужно научиться задавать себе самому вопросы. Ответив на них, вы сможете разобраться в самих себе.
Итак, ответьте самому себе: «Что я сейчас делаю? Что я чувствую? О чем думаю?»
Теперь давайте активизируем наше воображение. Вообразите, что вы – маленький поплавок в огромном океане… У вас нет цели, компаса, карты, руля, весел. Вы двигаетесь туда, куда несет вас ветер и океанские волны. Большая волна на некоторое время накрывает вас, но вы вновь выныриваете на поверхность… Попытайтесь ощутить эти толчки, эти падения и выныривания… Ощутите движение волны… тепло солнца… брызги воды… эту силу, которая не дает вам пойти ко дну и поддерживает вас.
Так и в жизни – то вы оказываетесь накрыты волной проблем и тревог, то вдруг – опять на поверхности… Никогда не надо терять самообладания… Будем учиться у природы, у окружающего мира житейской мудрости, все ответы есть внутри вас…
А сейчас вспомните такой момент вашей жизни, когда вы чувствовали эмоциональный подъем, когда вы были счастливы… Вспомните, когда вы были кому-то очень нужны, были дороги и любимы… Вспомните или немного пофантазируйте.
Когда вы почувствуете, что уже отдохнули, вспомнили, что хотели, или помечтали, вы откроете глаза… Каждый откроет глаза тогда, когда ему этого захочется.
(Обмен мнениями)

Несколько советов, как понять себя:

Вести дневник. Запись мыслей, чувств и событий позволяет отслеживать изменения в личности, а также выявлять аспекты, которые требуют внимательного рассмотрения. 
Регулярно рефлексировать и самоанализировать. Постановка вопросов типа «Почему?» и «Что я могу извлечь из этого опыта?» помогает осмысленно взглянуть на свои действия, решения, понять мотивацию и проверить цели. 
Анализировать значимые моменты в жизни (как позитивные, так и негативные). Это поможет понять, какие события оказали влияние на формирование личности. 
Изучать психологические приёмы. Ценным источником информации станут психологическая литература, журналы, сайты и ютуб-каналы известных психологов. 
Искать поддержку. Можно попросить близких людей помочь понять, кто вы на самом деле. Если нет таких людей, стоит обратиться к профессиональным психологам.

«Картина моей сути».
Попробуйте сейчас выполнить какой-то рисунок, который отражал бы ваш внутренний мир, ваши эмоции. Это может быть цветовая гамма или какой-то фрагмент пейзажа, отражающий весь спектр ваших ощущений.

«Живая анкета»
Все участники по кругу отвечают на следующие вопросы:
• Было ли что-то неожиданное для тебя на этом занятии?
• Что тебе понравилось?
• Что не понравилось?

3 занятие.
«Нарисуй себя»
Тема: Создание условий для личностного роста подростков с девиантным поведением, формирования стремления к самопознанию, погружения в свой внутренний мир, ориентация в нем и выработки собственных формул позитивного мышления.
Цель: изучить свойства самооценки подростков и ее влияние на характер.
- мы с вами продолжаем изучать себя и сегодня мы поговорим о самооценке. Очень часто происходит так, что человеку долгое время не удается достичь поставленных целей. Он старается, делает все по плану, но дела все равно не идут. 
- Почему так происходит? 
- Сегодня наше занятие начнется с приветствия в форме комплимента.

«Комплимент»
Группа стоит в кругу. Нужно сказать комплимент участнику, стоящему напротив себя. При подаче комплимента нужно обратиться к участнику по имени (ИМЯ1! У тебя красивые глаза). Тот участник, который принимает комплимент, должен поблагодарить за комплимент и повторить его (Спасибо, ИМЯ2! У меня красивые глаза).
(Обмен ощущениями и мнениями)

«Я»
Участникам группы раздаются листы бумаги формата А-4 с вырезанной внутри рамкой и три буквы “Я” разной величины (большую, маленькую и размером с рамку). Ведущий предлагает подросткам попробовать вместить каждую букву в предлагаемую рамку (приложение 1).
-Какая “Я” без затруднений прошла через рамку?
-Как маленькая “Я” соотносится с размерами рамки?
-Удобно ли существовать самой большой “Я”?

Завышенная самооценка иногда способна сослужить дурную службу, оттолкнуть от Вас людей и выставить Вас эгоистом и единоличником. Что касается заниженной самооценки, то это прямой путь к провалу любого дела. Как говорится, как Вы к миру, так и он к Вам. Если все время сомневаться и сетовать на то, что ничего не выйдет, так оно и получится. Адекватная самооценка позволяет человеку отнестись к себе критически, адекватно соотнести свои силы с задачами разной трудности и с требованиями окружающих.

«Рисую себя»
- сейчас я предлагаю вам нарисовать себя. Себя можно изобразить растениями, животными, схематично, цветом, коллажем, как захочется. Для рисования можно использовать любую бумагу и любые письменные принадлежности (предоставляется бумага разного формата, разных цветов карандаши).

«Уверенный человек – это…»
Обсуждение фразы: Человеку нужно, прежде всего, верить в себя.
Отвечая на вопросы ведущего, подростки устно “рисуют портрет” человека, который верит в себя.
- Если человек верит в себя, то какую одежду он предпочитает носить?
- Как общается с друзьями? С родителями?
В заключении делается вывод: вера в себя необходима человеку для его развития, для достижения успехов в различных делах.
«Рефлексия»
-Что запомнилось?
- Что понравилось?
- Над чем задумался?
- Что не понравилось?

4 занятие
«Правовая ответственность (чаще для группы и индивидуально по мере необходимости (проводится классными руководителями, педагогом-психологом, социальным педагогом и администрацией колледжа) + межведомственное взаимодействие (в разных форматах))»
Тематика: профилактика противоправного поведения. 
Цель: сформировать правовое сознание, понимание социальной ответственности, привить понимание общественных норм и правил.
- что такое правонарушение?
- вы знаете о своих правах, обязанностях, ответственности?
Проверим ваши знания?
 Например, со списком, разработанным К. Д. Заслофф: «У детей с момента рождения, как и у всех людей, есть право быть такими, какие они есть. Существуют личные права, которыми все могут пользоваться как механизмом защиты при разрешении всевозможных конфликтов. Эти права отличаются от юридических. За защитой своих личных прав мы не вправе обратиться к закону, а можем рассчитывать только на себя и свои собственные возможности. Но для этого надо знать, на что имеешь право».

Заслофф приводит следующие права.
Вы имеете право:
• иногда ставить себя на первое место;
• просить о помощи и эмоциональной поддержке;
• протестовать против несправедливого обращения или критики;
• иметь свое собственное мнение и убеждения;
• совершать ошибки, пока не найдете правильный путь;
• предоставлять людям решать свои собственные проблемы;
• говорить «нет, спасибо», «извините, НЕТ»;
• не обращать внимания на советы окружающих и следовать своим собственным убеждениям;
• побыть одному(ой), даже если другим хочется вашего общества;
• на свои собственные чувства – независимо от того, понимают ли их окружающие;
• менять свои решения или избирать другой образ действий.
Вы никогда не обязаны:
• быть безупречным(ой) на все 100%;
• следовать за толпой;
• любить людей, приносящих вам вред;
•  делать приятное неприятным людям;
• извиняться за то, что были самим собой;
• выбиваться из сил ради других;
• чувствовать себя виноватым за свои желания;
• мириться с неприятной ситуацией;
• жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни было;
• сохранять отношения, ставшие оскорбительными;
• делать больше, чем вам позволяет время;
• делать что-то, что на самом деле не можете сделать;
• выполнять неразумные требования;
• отдавать что-то, что на самом деле не хочется отдавать;
• нести на себе тяжесть чьего-то неправильного поведения;
• отказываться от своего Я, ради кого бы то или чего бы то ни было.
Заявляя о своих личных правах, надо помнить: они есть и у всех остальных людей. Нужно учиться уважать личные права других так же, как вы хотите, чтобы уважали ваши.
Проводится обсуждение.
Особое внимание уделяется соотношению собственных прав и прав других людей.

- Это мы с вами рассмотрели ваши права с точки зрения психологии. Какие выводы мы можем сделать?

Теперь я предлагаю проделать следующую работу. 
«Разбор ситуации»
№ 1. Дима не приезжает  в техникум с каникул, говорит, что не хочет посещать занятия. Как можно расценить поведение Димы, как проступок, правонарушение или преступление? (Проступок, так как Дима ничего противозаконного не совершил).
Что же он все-таки нарушил тем, что не посещал занятия в техникуме? (Устав техникума в котором также прописаны права и обязанности всех участников образовательного процесса (администрации техникума, студентов, их родителей, педагогов). Студенты в образовательном учреждении обязаны: добросовестно учиться, выполнять задания по теме занятий; не пропускать без уважительной причины занятия и не покидать их раньше окончания, не опаздывать на занятия; бережно относиться к имуществу учреждения и в случае его порчи восстанавливать за счет средств родителей; уважать честь и достоинство других учащихся и работников техникума.
Чем же будет считаться нарушение какого-либо пункта устава школы? (Проступком)
Предусмотрено какое-либо наказание за проступок? Какое? (Да.  Студент может получить за него дисциплинарное наказание- замечание, выговор, отчисление).

№ 2. Саша, Витя  и Игорь в выходной день собрались пойти на дискотеку. По дороге они зашли в круглосуточный магазин и купили бутылку вина. В аллее около Дома Культуры ребята распили вино. Как можно расценить их поведение? (это правонарушение, так как они распивали вино в общественном месте на территории Дома Культуры)
Это административное правонарушение, предусмотренное статьей 20.20 части 1 Кодекса об административных правонарушениях Российской Федерации – «Распитие алкогольной продукции в общественных местах».
В жизни многих людей бывают ситуации, когда вам предложили выпить какой-нибудь алкогольный напиток и они не сумели отказаться, несмотря на то, что знали о последствиях. То есть нужно уметь отказаться.
Попробуйте сформулировать причины отказа (объяснение причины отказа, предложить замену, сделать вид, что не слышал, просто сказать «нет» и уйти)
Когда вам предлагают выпить, обычно в качестве повода для выпивки приводят разные причины. В такой ситуации необходимо подумать о возможных последствиях, сравнить их с выдвигаемым аргументом «ЗА», а затем отказаться от предложенного напитка
Как изменяется поведение человека, принявшего алкоголь, в частности как ведут себя пьяные подростки, как они нарушают права других людей? Состояние алкогольного опьянения не только не освобождает от ответственности, но и усугубляет вину. Нужно сказать, что в стране, где не существует запрета на продажу алкоголя и его употребление, мера принятия спиртных напитков личное дело каждого, исключая несовершеннолетних. А если несовершеннолетний (как и любой гражданин России) совершил преступление в состоянии алкогольного опьянения любой степени это только усугубляет его вину. У пьяного не работают «тормоза», он не сможет вовремя остано­виться при возникновении конфликтной ситуации или когда его пытаются вовлечь в пре­ступные действия. А бывает, и бравирует своей «смелостью» и безнаказанностью, совершает правонарушение на публику. В этих случаях у человека ослаблен контроль своего поведения, но это не может служить ответственность за свои действия перед законом.

№ 3. Саша, Женя и Максим поджидали детей из начальных классов за углом школы, отбирали у них деньги и говорили, что если они кому-нибудь расскажут, им не поздоровится. Как можно классифицировать действия Саши, Жени и Максима, как проступок, правонарушение или преступление? (эти ребята совершили преступление)
Действия Саши, Жени и Максима противозаконны. Они совершили вымогательство – преступление, предусмотренное ст. 163 Уголовного Кодекса Российской Федерации. Наказывается: штрафом, обязательными работами, исправительными работами». Ответственность уголовная наступает с 16 лет.
Рассмотрим и обсудим несколько правонарушений:
«Хулиганство»
В кинотеатре города шел очередной фильм. Через полчаса после начала в зале появилась группа парней и девиц. Смотреть фильм стало невозможно: выкрики, комментарии, нецензурные выражения. Один из парней этой компании стал приставать к девушкам, сидящим на соседнем ряду и оскорбил их. Кто-то из зрителей позвонил в милицию. Наряд прибыл мгновенно. Задержанные искренне не понимали, за что их держат в дежурной части милиции, с какой стати лейтенант составляет протокол, почему в разговоре милиционеров упоминается административное правонарушение.
(Учащимся задается вопрос, о каком правонарушении шла речь, они пробуют дать название правонарушению, комментируют какое должно последовать наказание)
«Хулиганство (Ст. 213 УК РФ), т.е. грубое нарушение общественного порядка, выражающее явное неуважение к обществу, сопровождающееся применением насилия к гражданам, либо угрозой его применения, а равно уничтожением или повреждением чужого имущества, наказывается: арестом на срок до 2-х лет; до 5 лет; С применением оружия или предметов, используемых в качестве оружия: тюремное заключение на срок от 4-х до 7 лет».
А в статье 158 Кодекса Российской Федерации об административных правонарушениях говорится: «Мелкое хулиганство, есть нецензурная брань в общественных местах, оскорбительное приставание к гражданам и другие подобные действия, нарушающие общественный порядок и спокойствие граждан, - влечет наложение штрафа или исправительные работы, или арест на срок до 15 суток».

Знаете ли вы, что существует статья за угрозу обычной болтовней?
№ 4. Ситуация: В классе идет спор двух учащихся:
– ... Еще раз прицепишься убью. Знаешь, сколько у меня друзей? Мне стоит только им пожаловаться – и тебе не жить.
Статья  119 УК - Угроза убийством или причинением тяжкого вреда здоровью наказывается штрафом или лишением свободы сроком до двух лет.

Существуют меры пресечения противоправного поведения для несовершеннолетних, какие вы знаете?
Видами наказаний, назначаемых несовершеннолетним, являются:
Штраф
лишение права заниматься определенной деятельностью;
обязательные работы;
исправительные работы;
арест;
лишение свободы на определенный срок.

- Как вы понимаете фразу «незнание закона не освобождает от ответственности»? (это главный принцип практически всех существующих на данный момент систем. Нужно помнить, что для любого человека важно иметь хотя бы базовое понимание тех законодательных норм, которые касаются именно его. Детальное понимание законов может значительно облегчить жизнь).

"Трудное решение".
Ситуация. На тебя напали хулиганы. Из критической ситуации тебя спас прохожий – подросток, который пришел к тебе на помощь. Через несколько дней он предложил тебе забраться на оптовый склад. Задание: как ты поведешь себя в этой ситуации. Разыграть диалог, проанализировать позиции, тактики общения.
Обсуждение (обмен впечатлениями после проигрывания ситуации). Вопросы к героям: было ли трудно? Какой аргумент заставил засомневаться в своем решении? 

Ролевая игра "В подъезде".
Вечером, возвращаясь домой, ты сталкиваешься в подъезде с компанией соседских ребят. Все они курят, протягивают сигарету и тебе.
Вопрос к группе: Какой довод героя оказался убедительным настолько, что вы отстали?

И последний вопрос перед подведением итогов занятия, как вы понимаете данную фразу: «Моя свобода заканчивается там, где начинается свобода другого человека» (Это означает, что мое право выбора имеет право быть, если оно не задевает чувства и границы другого человека. Важно понимать, что ты имеешь право говорить и делать то, что считаешь нужным, но при этом важно помнить, что со свободой приходит и ответственность).

«Выводы»
-Что вы для себя поняли?
- Какой краткий вывод может сделать каждый из вас?

5 занятие.
«Я личность»
Тематика: повышение способности к самосознанию через работу с «Я», к самооценке, ориентации в своих личностных особенностях других людей.
Цель: Способствовать осознанию себя (своей личности) и пониманию других людей.
– «Кто Я?», «Какой Я?» Казалось бы, это очень простые вопросы, но для большинства из нас ответить на них труднее всего, между тем ответы на эти вопросы определяют наше отношение к себе, другим людям, жизни в целом.
Представьте себе, что вы открыли газету и читаете объявление: требуется человек… Поняв, что подходите идеально, звоните по телефону, указанному в объявлении. У вас спрашивают «Кто вы?» Естественно вы называете своё  имя. У вас вновь спрашивают «Кто вы?» (Могут последовать ответы). 
– Сегодня я предлагаю вам тему для разговора «Я – личность». И я надеюсь, что оно поможет углубить знания о своём внутреннем мире, открыть что-то новое для себя, о себе и других.

«Ласковое имя»
Это упражнение так же выполняется в кругу. Участник бросает мяч другому участнику, называя при этом свое имя, мяч возвращается назад, при этом каждый участник вспоминает ласковое имя того, кто бросал ему мяч и произносит его.


«Какой он?»
Один из участников выходит за дверь, а остальные загадывают кого-то из группы. Входящий, задавая вопрос «Какой он?» должен по качествам, названным участниками, догадаться кто, был загадан (многократно повторять не рекомендуется).
Обсуждение результатов упражнения.

«Волшебная солнце»
На листе бумаги рисуем солнце. На лучах солнца пишем свои хорошие качества, а в центре солнца – то, что ты хочешь изменить.
Обсуждение трудных и легких моментов упражнения.


«Сходства и различия»
– Поднимите руку, кто из вас радуется, когда обнаруживает, что в  чём-то похож на других? А теперь, кто из вас бывает доволен тем, что в чём-то отличается от остальных?
– В каждом из нас есть и то и другое, разбейтесь на пары. Внимательно посмотрите на своего партнёра и напишите пять (можно больше) характеристик, которые есть в вашей паре у обоих, а затем, на другой стороне  листа, чем вы отличаетесь.
– Что было сложнее: найти сходства или различия?
– Что из того, что объединяет тебя с твоим партнёром, нравится тебе больше всего?
– Что тебе больше всего нравится из того, чем ты отличаешься от друга.

«Многогранный образ Я»
Разделите лист на 4 части. 
Опишите 4 своих «Я»: реальное (какой я на самом деле, каким я вижу себя изнутри), идеальное (каким бы я хотел быть), внешнее (каким меня видят окружающие люди), семейное (каким меня видят близкие люди, родные).
Обсуждение. Насколько большие различия между идеальным Я и реальным, между внутренним и внешним? 
Как вы думаете, из-за чего возникают такие большие различая?
- Человек тем гармоничнее, увереннее в себе, спокойнее и душевно сильнее, чем меньше разница между его различными Я. Для того чтобы разница была меньше, необходимо снизить планку требований идеального Я (часто идеальный образ бывает слишком требователен, а порой просто нереален) и подумать, что можно сделать, чтобы улучшить реальные качества. И еще хорошо бы понять, почему образ внешнего Я отличается от образа внутреннего Я? Чем это объясняется? Что можно сделать, чтобы это изменить? Если вы всерьез захотите разобраться с этим, вы можете пойти на консультацию к психологу.

«Рефлексия»
Участники продолжают фразу «Для меня сегодня было важно... и особенно полезно».
В первые несколько раз ведущий может начать с себя и показать, как можно описать свое состояние и чувства, помогает высказываться участникам. Позже участники делают это самостоятельно.

6 занятие.
«Мой мир»
Тематика: осознание учащимися своих индивидуальных особенностей и раскрытия внутреннего потенциала, развитие коммуникативных навыков через формирование группового взаимодействия.
Цель: развитие позитивного сознания студентов
«Приветствие – настроение»
Психолог раскрывает понятие «настроение», дает представление зачем надо уметь чувствовать свое настроение и настроение других. Участники делятся на группы по 4 человека. Каждая группа получает лист бумаги и карандаши. Тренер объясняет задание – на листе бумаги надо нарисовать свое настроение. Рисовать должны все одновременно. Но при выполнении работы нельзя разговаривать. Время рисования – 5 минут. После чего работы вывешивают на доску. Участники других групп говорят, что нравится на рисунке и пробуют озвучить настроение автора работы. Авторы рисунка говорят правильно ли понятии их рисунок другие участники.

«Любимое животное». 
Участники на стикерах пишут свое имя и название любимого животного. Стикеры отдают психологу, который по очереди берет стикеры и прочитывает имя участника. Тот кого назвал психолог выходит и показывает или представляют себя в роли животного, но не называя само животное. Остальные пробуют узнать о каком животном идет речь. Психолог акцентирует внимание участников, что необходимо дать время выступающему для полного высказывания.

«Жизнь - это…»
Группа делится на 3 подгруппы, каждая из которых должна за 10 минут найти аргументы в пользу фразы, записать их на плакате. После проделанной работы обсуждается плакат каждой подгруппы.

1 подгруппа. «Жизнь – это очень сложно…»
2 подгруппа «Жизнь – подарок судьбы и постоянная радость.»
3 подгруппа «Жизнь не может быть ровной, в ней хватает всего.»

Обсуждение:
Сложно ли было выполнять задание? Почему?
С какой группой вы согласны в большей степени?
Что помогает человеку в жизненных обстоятельствах?

- Как часто вы думаете о плохом?
- Сложно ли вам найти плюсы в ситуации негативного характера?
- Как вы поняли далее мы поговорим с вами о нашем мышлении и восприятии. Как вы знаете есть категории людей: пессимисты, реалисты и оптимисты. Давайте дадим каждому характеристику (осуждение).
- все верно, оптимист – это человек, который склонен видеть во всем только хорошее и твердо верит в благополучное будущее. Под оптимизмом обычно понимают неунывающие настроение, радостное мироощущение, склонность видеть во всем положительные стороны и не отчаиваться. Пессимист – это человек, настроенный мрачно, уныло, не верящий в лучшее будущее, склонный во всем видеть дурное, неприятное. Реалист – это люди, которые объективно и взвешенно оценивают происходящие события и так же реагируют на них. Реалисты расчетливы, прагматичны и склонны к здравомыслию.

«Замена»
Замените фразы на позитивные: 
Я не сомневаюсь…
У меня не получится…
Мне не везет…
Я не хочу потерять…
У меня нет времени…
У меня нет денег…
Я не люблю… (например, какой-то фрукт)
Нет, но как же... это не верно…

«5 положительных сторон одной неприятной ситуации»
Необходимо сделать ревизию всех негативных событий, который занимают ваш разум. Для каждого негативного события нужно найти 5 выгод, 5 положительных сторон конкретной проблемы.
ПРИМЕР
Например, вас уволили с работы. Выгоды от сложившейся ситуации:
появилась прекрасная возможность отдохнуть немного;
работа все равно не приносила удовлетворения, поэтому появилась возможность найти что-то более интересное;
можно отоспаться;
отличный шанс устроится более высокооплачиваемую должность;
отсутствие зарплаты – замечательный повод научиться более рационально вести личный бюджет.

«Рефлексия»
- Давайте по кругу поделимся своими эмоциями и впечатлении о сегодняшнем занятии.
- Что вы с собой сегодня уносите?

7 занятие
«Позитивное мышление»
Тематика: Формирование позитивного мышления.
Цель: научить пониманию, как мыслить позитивно и показать большой потенциал такого мышления для собственного развития.
Начнем сегодняшнее занятие с небольшой лекции, но для начала ответьте на вопрос: Что такое позитивное и негативное мышление?

Существуют формы позитивного и негативного мышления, рассмотрим сначала негативное.
1. Фильтрация. Вы увеличиваете негативные аспекты ситуации, и отфильтровывает все позитивные. Например, допустим, у вас был тяжёлый день на работе. Вы завершили свои задачи и получили похвалу за столь быструю и тщательную работу. Но вы забыли один незначительный шаг. В тот вечер бы были сосредоточены только на этой задаче и забыли о похвалах, которые получили.
2. Персонализация. Когда происходит что-то плохое, вы автоматически начинаете винить себя. Например, вы услышали о том, что вечер с друзьями будет отменён, и вы предполагаете, что виной изменения плана стали именно вы.
3. Катастрофизация. Вы автоматически ожидаете самого худшего. Вы отказываетесь поехать с друзьями из-за опасений, что можете выставить себя в худшем свете. Или одно изменение в вашей повседневной жизни заставляет вас думать, что весь день будет плохим.
4. Поляризация. Вы видите вещи только хорошими или плохими, чёрными или белыми. Другого не дано. Вы чувствуете, что должны быть совершенны или что вы полный неудачник.

Теперь поговорим о позитивном мышлении.
1. Позитивное убеждение. Мы все с ним знакомы как с установками/мотивацией/похвалой.
Да именно похвала, подбодрить можно именно ей. Вы можете льстить себе, что умеете то чего ни когда не делали, это как минимум поможет вам начать это делать.
2. Позитивный настрой. Вера в самого себя, что у тебя все получится.
Первые два вида мышления: позитивное убеждение и позитивный настрой связаны с тем, что мы себя настраиваем психологически на успех.
3. Позитивное восприятие. Позитивное мышление – это высказывания и мышление, основанное на описании событий или процессов в позитивном ключе.
Упражнение 1. 
Для целевого позитивного тренинга предлагается придумать себе тренинговое имя, заключающее в себе какую-то положительную характеристику, например «Весельчак» или «Затейник». Далее в течение всего тренинга обращаться друг к другу именно так.

«Неоконченные предложения».
Первый шаг: одно-два предложения пускаем по кругу, и они обрастают снежным комом предложений. Второй шаг: несколько предложений (4-5) на листочках раздаются участникам тренинга для завершения в письменном виде. Затем ведущий собирает варианты неоконченных предложений (позитивная индукция):
- Хочу поделиться своей радостью…
- Мне пришла в голову отличная мысль…
- Мне нравится в себе, что я …
- Мне хочется доставить радость …
- Всякая погода – благодать, даже вот и сегодня на улице …
- Больше всего удовольствия я получаю от …
- У меня теплеет на душе, когда я думаю о …
- Мне очень помогает в жизни …
- Когда мне трудно, я утешаюсь мыслью о …
- Чтобы доставить радость родителям, я мог бы …

«Необитаемый остров». 
Вы попали на необитаемый остров. Кто будет больше всего ждать вашего возвращения домой? О ком сильнее всего будете беспокоиться вы? Какое дело кроме вас, не сможет завершить никто? Представьте, что в вашем распоряжении оказались обученные почтовые голуби. Кому из участников тренинга вы написали бы письмо с призывом о помощи? Почему?

«Портрет в розовых тонах».
 Предлагается вспомнить человека к которому испытываешь неприязнь. Нужно попытаться написать его словесный портрет, используя только позитивную лексику, то есть, оставляя «в уме» негативные качества, писать только о тех, что можно оценить как положительные. Можно несколько изменить задание, предложив написать портрет неприятного человека с позиции тех, кто его любит.

Упражнение «Комплименты»
Завершает общение. Поинтересуйтесь, повлияло ли на самочувствие ребят их тренинговое имя.

8 занятие.
«Альтернативы»
Тематика: укрепление нормативных позиций.
Цель: создание условий для успешного преодоления детьми кризисных явлений подросткового возраста.
«Приветствие»
При этом можно взять себе любое имя: своё настоящее; игровое имя; имя своего хорошего знакомого. Предоставляется полная свобода выбора. Затем нужно прикрепить свою визитку на одежду. В дальнейшем на всём протяжении занятий участники будут обращаться друг к другу по этим именам. На выполнение даётся 3 мин.

- что такое альтернатива? (Это множество вариантов решения одной ситуации)
- как вы считаете, сделать выбор сложно или просто? (казалось бы, выбор следует из наших потребностей, и на первый взгляд это достаточно просто. На самом деле, как мы уже рассматривали раннее, мы не всегда знаем свои потребности, не всегда чувствуем свой внутренний голос. Плюс нам часто бывает страшно брать ответственность за свой выбор. Как думаете почему?)
- мы каждый день делаем выбор: пойти в колледж или прогулять, в чем пойти в колледж, уйти с последней пары или доучится до конца дня, какие продукты купить в магазине, сделать домашнее задание или пойти гулять без домашнего задания.
Большое количество вариантов как хорошо, так и плохо. 

Арт-терапевтическая техника «Майки».
Участникам раздаются шаблоны с изображением контура футболки и карандаши, предлагается нарисовать какой-то символ, герб, надпись. 
Инструкция: представьте, что вы пришли в магазин и увидели футболку с принтом своей мечты. Изобразите, как она должна выглядеть.
Обсуждение: что изобразили? Как это про меня? Нравится ли полученный принт?

Упражнение «Лестница»
Всем участникам тренинга раздаются листочки со схематичным изображением лестницы, и предлагается внимательно ее рассмотреть и отметить свое местонахождение на лестнице на сегодняшний день. По мере прохождения упражнения ведущий задает участникам вопросы:
 - Подумайте и ответьте, Вы поднимаетесь вверх или опускаетесь вниз?
 - Устраивает ли Вас Ваше местоположение на лестнице?
 - Что мешает Вам находиться наверху?
 - Вы в силах устранить причины, которые мешают вам двигаться вверх?

Упражнение «Домино»
Вы все знаете игру в домино. Там каждый следующий ход определяется предшествующим шагом. Сейчас нам предстоит сыграть в своеобразное домино. Разделитесь на 4 подгруппы. Каждой подгруппе я вручаю по большому треугольнику. На каждом написано одно из стартовых условий (далее предлагаются варианты в соответствии с видом отклоняющегося поведения.         
Например:
Для профилактики аддиктивного поведения:
– курение;
– употребление психоактивных веществ;
– употребление алкогольной продукции;
– дружба с зависимыми людьми.
Для профилактики делинквентного поведения:
– оскорбления, нецензурная брань в адрес окружающих;
– действия, унижающие достоинство человека, наносящие ему оскорбление (можно перечислить примеры таких действий);
– физическое насилие;
– дружба с человеком, склонным проявлять агрессию.

Теперь каждая подгруппа возьмет стопку пустых карточек (не менее 30 штук) и проведет карточный штурм: это значит, что каждый участник выскажет не менее 3–5 возможных негативных последствий для того человека, который поступает так, как обозначено на вашем треугольнике. Эти последствия касаются: 
1) здоровья и эмоционального состояния; 
2) взаимоотношений с людьми;
3) жизни в целом. 
Все свои предположения вы запишете на карточках. Затем вам нужно будет разложить карточки по мере нарастания вреда, который приносит поведение, обозначенное на вашей карточке. Рядом со стороной треугольника «здоровье и эмоциональное состояние» – карточки с негативными последствиями для здоровья, со сторонами «поведение и взаимоотношения», «жизнь в целом» – с последствиями, изменяющими соответствующие стороны жизни. После выполнения задания: «Давайте посмотрим, что у вас получилось. Пусть кто‑то из каждой подгруппы последовательно прочитает то, что вы написали на карточках». В случае необходимости можно предложить дописать последствия, о которых не упомянули участники, на дополнительных карточках и положить их на определенное место по нарастанию вреда.

«Рефлексия». 
С какими чувствами уходите? Что было особенно интересным, что возьмете для себя?

9 занятие.
«Роли»
Тематика: укрепление нормативных позиций
Цель: упражнение направлено на осознание ролей, которые играет человек в жизни.
«Приветствие».
Сегодня у нас будет приветствие в интересном формате. Придумайте себе персонажа, в течение тренинга все должны обращаться именно к вашему персонажу. А также небольшую историю своего персонажа. Продумайте его, вживайтесь в его роль.

- знаете ли Вы цитату: Жизнь – это театр, а люди в нем актеры. (Джордж Бернард Шоу).
- как вы ее понимаете? (Все верно сегодня наше занятие будет посвящено жизненным ролям, как вы думаете, какую роль вы играете в своей жизни?)
- В нашей жизни есть социальные роли и психологические. Давайте обсудим, какие же психологические роли существуют. Если смотреть с точки зрения психологии, один из известных психологов делил человеческое «Я» на три роли:
Взрослый
Родитель
Ребенок
-Как вы думаете, те персонажи, которых вы придумали в какой они роли обычно себя ведут (смотрят в описание своего персонажа, анализируют)?
- Давайте вы послушаете описание ролей и выберете то, что больше подходит именно вашему персонажу: 
Родитель осуществляет этическое руководство (нельзя, стыдно, надо, опасно);
Взрослый обеспечивает взаимодействие с реальностью (установка причинно следственных связей);
Дитя представляет собой вместилище, а иногда и буйство архаических тенденций (хочу/не хочу, дай, обиделся/ась).

Сегодня наше занятие больше практико-ориентированное, поэтому следующее упражнение будет направлена на определение ролей и их разбор.

Упражнение «Роли»
1) Жена говорит мужу: в квартире пыльно! Надо всё убрать! Пришла твоя очередь.
Муж: (на следующее утро на стеклянном столике на пыли рисует сердечко).
- кто в какой роли?
2)  Ситуация мать и дочь: дочь получила 2 на уроке, потому что не подготовилась. Мама увидела в тетради эту двойку: Ты что не могла подготовиться к занятиям? Откуда такая безответственность? Я тебя так не воспитывала.
Дочь: мама, я не подготовилась, потому что не поняла тему, я исправлю эту оценку, ничего страшного в этом нет. (кто в какой позиции?), (а если бы дочка ответила иначе: Мама, я не хочу учиться! Это тебе надо! Тебя только оценки волнуют!)
3)  Ситуация 2 друга: М – почему ты злишься? Я готов тебя выслушать.
А: я не хочу с тобой говорить! Ты ушел гулять без меня!
М: давай обсудим эту ситуацию.
А: я не буду с тобой говорить (показывает язык) и вообще, почему ты такой спокойный, я ведь обижен.
М: я ценю твою дружбу, поэтому бери себя в руки и давай поговорим спокойно.
А: хорошо

- теперь давайте проведем следующее упражнение. Оно подразумевает погружение в нашего персонажа.
Закройте глаза. Представьте своего персонажа. Во что он одет? Как себя ведет? Опишите его внешний вид. Ваш персонаж решил зайти в ресторан, что это за ресторан (опишите его)? Выбирает себе место (где садится)? вокруг много людей, что они делают? Что делает ваш персонаж? Как он себя чувствует? Прямо сейчас в ресторан входит человек. Кто это? Как он выглядит? Как себя ведет? Как вы себя чувствуете, глядя на него? Что вам хочется сделать?  Чем этот человек так привлек ваше внимание? Вы не заметили, но сейчас видите другого человека, он уже тут был. Как вы думаете, почему вы его не заметили? Как он выглядит? Что вам хочется сделать в данный момент? Почему? К вам подходит официант. Вы будете делать заказ? Что закажите? Пока ожидаете заказ, как вы себя чувствуете? Есть что-то, что вас пугает? Вам принесли заказ, вы наслаждаетесь приятной атмосферой ресторана, людьми, едой, когда будете готовы покинуть ресторан, открывайте глаза.
(обсуждение представляемых персонажей).
(Тот, кого вы видите первым в ресторане, это ваш скрытый потенциал, возможность для роста и проработки аспектов личности, то что вас привлекает в других есть и в вас самом. Тот кого вы не заметили ваша теневая личность, ваши страхи, то что возможно вам сложно принять в себе).

Упражнение «Рефлексия»
На кубе написаны неоконченные предложения для рефлексии. Каждый участник кидает куб, и продолжает предложение, которое ему выпало.
Вспомните сегодняшнюю работу в группе и продолжите следующие фразы:
-Я понял…
-Меня удивило…
- Я почувствовал…
-Думаю…
-Сегодня меня раздражало…
-Мне очень понравилось…


10 занятие.
«Что такое мнение»
Тематика: формирование и укрепление нормативных позиций
Цель: развитие навыков нормативного общения (способствовать формированию навыков: отстаивания своего мнения, отказа (умения сказать «нет), выражения благодарности) 

Упражнение «Пожелания».
   Инструкция: «Начнем работу с высказывания пожеланий друг другу на сегодняшний день. Пожелание должно быть коротким, желательно в одно слово. Вы бросаете мяч кому-то и одновременно говорите свое пожелание. Тот, кому бросили мяч, в свою очередь, бросает его следующему, высказывая ему пожелание на сегодняшний день. Будьте внимательны, чтобы мяч побывал у всех, и постарайтесь никого не пропустить».

Дискуссия:
- Как вы думаете, надо ли отстаивать собственное мнение?
- Как отстаивать собственное мнение?
- Всегда ли это у нас получается?

Навык отстаивания своего мнения.
Шаги:
 1. Обратите внимание на то, что происходит с вами в вашем теле (мускулы напряжены, боли в желудке и т.п.), чтобы помочь себе узнать, чем вы недовольны и что хотели бы изменить.
  2. Подумайте, что случилось, из-за чего вы почувствовали себя недовольным. (Вы подавлены преимуществом? Вас не замечают? С вами плохо обращаются?)
  3. Подумайте о способах, которыми вы можете отстоять свои права, и выберите один. (Попросите помощи. Выскажите свое мнение. Выслушайте ответное мнение. Выберите правильное время и место.)
  4. Последовательно отстаивайте свое мнение разумным способом.

Дискуссия:
- Как сказать «нет»?
- Всегда ли это просто сделать?
- К каким проблемам приводит неумение отказывать?
- Сложно ли бывает отказать другому человеку, особенно если другой человек настойчив?
- Надо ли думать о последствиях, к которым приведет отказ или согласие?
- Чувствуем ли мы себя виноватыми и одинокими, говоря « нет»? Почему?
- Как не оттолкнуть человека, говоря «нет»?

 Шаги:
1. Выслушать просьбу спокойно, доброжелательно.
2. Попросить разъяснения, если что-то непонятно.
3. Оставаться спокойным и сказать «нет».
4. Объяснить, почему вы говорите «нет», если считаете нужным.
5. Если собеседник настаивает, повторить «нет» без объяснений.
Для 2-го шага, если что-то непонятно, спросите: «Что вы имеете в виду? »

Упражнение «Просьба – отказ».
   Выбираются по желанию два участника. Один должен просить о чем-либо, а другой отказывать, но при этом не говорить «нет» и не грубить столько, сколько может продержаться. Предварительно ведущий выясняет у пары, в чем будет заключаться просьба. Если участники затрудняются, можно предложить свои варианты, например: попросить брошку на вечер, денег взаймы, попросить решить задачу, пойти вместе погулять и т.п.
   Во второй части упражнения задание меняется. Нужно предложить или попросить что-то такое, в чем будет очень трудно отказать, например, предложить свою помощь, внимание. Второй участник должен отказать словами: «Нет, нет, нет ».

Дискуссия:
- Как можно выразить благодарность?
- Были в вашей жизни ситуации, когда хотелось выразить благодарность? Всегда ли это получалось?

Навык выражения благодарности.
Шаги:
1.Решите, что сделал или сказал другой человек, за что вы хотите его поблагодарить. (Это может быть комплимент, помощь, или подарок.)
2. Выберите правильное время и место, чтобы поблагодарить другого человека.
3. Поблагодарите другого человека по-дружески. (Выразите благодарность словами, подарком или сделайте ответный подарок.)
4. Скажите другому человеку, почему вы благодарите его.

Упражнение «Подарок».
Участники встают в круг.
Инструкция: «Сейчас мы будем делать подарки друг другу. Начиная с ведущего, каждый по очереди средствами пантомимы изображает какой-то предмет (мороженое, ежика, гирю, цветок и т.п.) и передает его своему соседу справа».

Упражнение «Спасибо за приятное занятие».
    Инструкция: «Пожалуйста, встаньте в круг. Я хочу предложить вам поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: «Спасибо за приятное занятие!» Оба остаются в центре, по-прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет за свободную руку либо первого, либо второго участника, пожимает ее и говорит: «Спасибо за приятное занятие!» Таким образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат друг друга за руки. Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите церемонию безмолвным крепким троекратным пожатием рук».

- Что было важным на занятии?
- Что запомнилось?
- Какие мысли и чувства вы испытывали?
- Какие выводы из занятия вы сделали для себя? Что вы будете использовать?

11 занятие.
«Личные границы»
Тематика: формирование и укрепление нормативных позиций
Цель: Определить понятие «психологической границы» с целью выяснения своих границ и правильного разграничения во взаимодействии с другими.
Психолог задает группе вопрос, что же такое личная граница?
Инструкция: Прежде чем я скажу определение, интересно ваше представление – что вы понимаете под личными границами? Зачем они нужны? А что было бы, если бы этих границ не было?
Пояснение. Личные границы – это четко очерченная разграничительная черта между вами и окружающими вас людьми. Личное пространство – это тот набор сугубо интимных принципов, правил, которые вы избрали для себя сами и считаете это нормой своего существования.

ТИПЫ ДИСТАНЦИЙ
Интимно- 0,5 м
Персонально-  1,5 м
Социальная  3,0 м
Публично - более 3 м
эмоциональная личная общественная
1. Для очень близких, родных людей – муж, жена, родители (прикосновение к телу, объятия и поцелуи, слово на ушко).
2. Друзья, родственники, коллеги, партнеры.
3. Официальные встречи, люди, которых я впервые вижу, мастера по оказанию услуг, продавцы, знакомые, соседи.
4. Публичные выступления, концерты, общественные мероприятия.

Упражнение «Нарушение личной границы»
Задание: 1 вариант – два друга, 2 вариант два человека, которые не общаются или находятся в состоянии конфликта, или был конфликт.
Два человека стоят друг напротив друга. Постепенно сходятся. Что чувствует каждый из вас? В какой момент хочется остановиться?

Психолог просит поделиться участников ситуациями. Когда они испытывали дискомфорт в общении с другими, когда нарушались их границы. Как нарушаются наши границы? Кто-нибудь может привести пример и личной жизни, когда он испытывал подобное?
В повседневной жизни это выражается в поведении: люди могут брать ваши вещи, садиться на ваше место, пользоваться вашими деньгами, не отдавать долг, манипулировать вами и многое, многое другое.
Как бы там не происходило, человек, в чьи границы вторглись, может испытывать замешательство, страх, гнев, пытаться избежать дальнейшего общения.
Если же границы слабые – в личные границы вторгаются довольно регулярно, такой человек испытывает довольно сильный стресс, он не может адекватно защититься от атак. Человек может чувствовать напряжение в теле, может чувствовать неприятные эмоции. Всё это может привести к внутреннему конфликту – отсутствие настроения, потеря энергии, подавленное состояние, лень, отсутствие радости, заболевание. Или к разрыву отношений.
Люди со слабыми границами ощущают себя глупыми, неудачниками, которые сами себе все портят и во всем сами виноваты.
Вопрос психолога: почему человек нарушает личные границы другого человека?
– не понимание нарушение личных границ приводит к конфликтам:
– не знание внешним – реакция внутренним – замкнутость, внутренние разрушение
Мы сейчас поговорим о том, к какой из 5-ти, написанных на доске категорий, относятся данные признаки нарушения личных границ.
– обвиняют человека в своих проблемах:
• ты испортил мне жизнь;
• это все из-за тебя;
• если бы не ты, все было бы нормально;
• я так и знал, что не стоило тебя просить;
– контролируют поведение:
• ты больше не должен(на) поступать так;
• сделай так, так и так;
• не делай так больше никогда;
• я тебе говорю, что так надо сделать;
– дают непрошенные советы о том каким следует быть:
• я бы на твоем месте сделал по-другому;
• надо было уже давно сделать;
• лучше, чем я, тебе никто не скажет, как исправить ситуацию;
• я вижу, что происходит, я лишь хочу помочь;
– дают установки, какие события как расценивать:
• это полный бред;
• ведь ты же не собираешься его прощать?!;
• если так сделаешь – позор тебе на всю жизнь;
• ничего, более убогого, я не видела;
– дают оценки вашей внешности и личности
• ты бездельник(ца);
• ты далеко не красавиц(а);
• я думал(а), ты оденешься симпатичнее;
• твой вкус в одежде – просто ужасен.

Установление личных границ.
Индивидуальные правила: сядьте и пропишите все свои правила, по которым вы живете сами с собой. А так же другие нормы, установленные для себя, соблюдая которые вы чувствуете себя уверенными и счастливыми. Правила прописываются по принципу: что вы делаете и что вы не делаете.
Например: ложусь строго в 23 часа, в воскресенье – отдых, после 21 часа на звонки по работе/учебе не отвечаю, в долг не даю, родственников в свою фирму на работу не беру, совет, если о нем не спросят, не даю.
У каждого из вас будут свои правила и они постоянно меняются по мере вашего развития, становления и взросления.
Определение своих границ:
– Деньги (сколько я готов одолжить, готов ли вообще давать в долг, кому готов давать в долг, пожертвования)
– Вещи (можно ли другим брать мои вещи, что можно брать, а что нельзя, на какое время можно брать мои вещи)
– Информация, личные достижения (какие сферы вашей жизни принадлежат только вам, кого вы допускаете в них, кого категорические нет)
– Пространство (где проходят ваши телесные границы, насколько близко, кому можно к вам прикасаться, кому нельзя)
– Время (сколько времени вы готовы уделять другим, ваш режим дня)
– Эмоции (вы имеете полное право на свои собственные чувстваи не должны за них оправдываться, необходимо отказаться от стереотипов «ты же отличник», «ты же моя мама», «ты же мой друг»).

К чему приводит неумение выстраивать свои границы.
– дискомфорт, раздражение- непонимание
– безразличие
– человек невнимательно слушает
– хочется отдалиться
– появляется желание убежать от всех
– развивается наглость, хамство
– панибратство
– садятся на шею
– безответственность
– скрытность, потеря доверия
– отношения М+Ж – неуважительное отношение – промолчала – стерпела
– оправдание поведения М и себя – страдание
– пропадает желание строить отношения – разрыв
– родитель+ребенок – не хочет общаться, уходит из дома, девиантное поведение.

Упражнение: «как отстоять свои личные границы».
Инструкция: Психолог приглашает двух участников. Задание – предложить свои варианты «отстаивания границ». Как мы можем показать, что идет нарушение границ и что за них заступать – не надо.
Пояснение.
Как мы можем проявить свои границы перед другими людьми:
1. При помощи речи, Я-сообщения: «Мне неприятно, когда ты…», «В случаях, когда ты так поступаешь, я чувствую…», «Я прошу тебя так больше не делать», «Давай поговорим о чем-нибудь другом, мне неприятен этот разговор…».
Записывайте себе все ситуации, которые выводят вас из равновесия, придумайте свои стоп-фразы на часто повторяющиеся ситуации.
2. При помощи правды о себе (ложь обозначает ваши границы не в том месте, где они находятся на самом деле).
3. При помощи установления эмоциональной дистанции (если человек нарушает ваши границы, то отстраниться от близкого общения с ним и вовлеченности в его дела).
4. При помощи установления временных рамок общения (вы решаете сколько, когда и с кем общаться, вплоть до полного отказа от общения).
Необходимо четко и уважительно сообщать о своих границах.
Отстаивая свои личные границы, не надо забывать, что личные границы есть не только у вас, но и у окружающих вас людей.
Вопрос психолога: вы уверены, что не нарушаете границы других?
Пример: выполняя групповую работу делаете свои задания и задания того, кто не справляется или делать не хочет, даете совет, когда вас не спрашивают, оцениваете внешний вид, обзываете.
Рекомендации: Вспомните, что вы чувствуете, когда нарушаются ваши границы. Тоже чувствует и тот, чьи границы вы нарушаете в данный момент.
При нарушении чужих границ умейте попросить прощение.
КОГДА ВАШИ ГРАНИЦЫ ОПРЕДЕЛЕНЫ, ОСТАЕТСЯ ТОЛЬКО СЛЕДОВАТЬ СОБСТВЕННЫМ ПРАВИЛАМ И ОБОЗНАЧИТЬ ИХ ДРУГИМ ЛЮДЯМ.

Завершение.
Каждый участник озвучивает свое пожелание, не высказывая обид и претензий к другим членам группы. Начинает педагог-психолог.

12 занятие.
«Партия – спорт, партия – киберспорт»
Тематика: коммуникация.
Цель: развить умения критически мыслить, рассуждать, продуктивно организовывать процесс дискуссии.

Для группы:

В игре принимают участие две команды.
Предварительно обе команды знакомятся с правилами игры, договариваются о теме дебатов (спорт, киберспорт). 
Смысл спора заключается в маленькой частице отрицания «не», которая и провоцирует команды на поиск аргументов и контраргументов. При этом команды готовят материалы для обеих позиций, так как вопрос об игровой роли решается только в день встречи путем жеребьевки.
Во время встречи одна из команд представляет систему доказательств (кейс) в защиту выдвинутого тезиса и пытается убедить участников и Совет справедливых в правильности своей позиции – это команда «Утверждение» («У»). Вторая команда критикует позицию оппонентов и стремится обосновать аргументами свою позицию – антитезис. Соответственно, эта команда – «Отрицание» («О»). Окончательное решение принимает Совет справедливых, в который помимо организаторов акции входят приглашенные специалисты по теме дебатов, а также по одному представителю от играющих команд.
Игровые роли: в каждой команде выбирается по три спикера и по одному представителю направляется в состав Совета справедливых. Обязательно нужен протоколист, который бы на доске или листе ватмана фиксировал основные тезисы спикеров. Ведет игру один или двое ведущих, их подготовка имеет большое значение. Спикеры выступают по очереди, каждый из них ведет только свою часть спора, командам выделяется время для вопросов в определенное время. Судейство в дебатах имеет важное значение, поэтому критерии оценок должны быть очень четкими.
Отличительными признаками дебатов являются: соблюдение строгого временного лимита, четкие ролевые предписания, разнообразие и объективность критериев оценки.

13 занятие.
«Я знаю, чего хочу»
Тематика: определение интересов и увлечений
Цель: снятие накопившегося напряжения и осознание своей сущности, принятие своих качеств
«Приветствие»
Для начала я предлагаю вам выразить друг другу радость встречи. Сейчас мы все встанем и поздороваемся. Здороваться будем по-разному, кто как хочет. Придумайте свое приветствие, покажите его, а мы все потом его повторим.
- какое приветствие вам больше всего понравилось, что почувствовали?

Упражнение: “Я знаю, Я умею, Я люблю…”
Инструкция: каждый игрок должен подойти по очереди ко всем участникам и обменяться фразой: «Привет, меня зовут … Я знаю (умею, люблю) делать …»
Вопросы для обсуждения:
- Кто испытывал неловкость, затруднения?
- Кому показалось, кто-то хвастается?
- Узнали ли вы что-то новое о людях?
- А, если фраза в упражнении была построена наоборот, были бы затруднения? Почему?

Упражнение  «Хочу – не хочу, но делаю…»
Участникам предлагается на заранее приготовленных карточках написать:
Три вещи (это могут быть обязанности, занятия, развлечения, дела и т.п.), которые вам хотелось бы делать чаще.
Три вещи, которые вам хотелось бы перестать делать в той мере, в которой вы их делаете, или же вовсе не делать.
Теперь объясните, почему вы не делаете достаточно первого и делаете слишком много второго.
По итогам данного упражнения происходит обсуждение того, что вызвало затруднение со стороны участников тренинга.

Ответьте на 5 вопросов
- Что я чаще всего делаю, если посмотреть на жизнь глобально?
- Что я любил делать в прошлом?
- Что я не люблю делать?
- О чем я мечтаю, фантазирую, кто я в своих фантазиях?
- Чего я боюсь?

Рефлексия
Что вам больше всего понравилось?
Какие чувства испытали?
Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: «Спасибо за приятное занятие!». Оба остаются в центре, следующий участник жмет руку и благодарит уже двоих и т.д.
Спасибо за приятную встречу!


14 занятие.
«То, что мне нравится»
Тематика: определение интересов и увлечений
Цель: развитие представлений о себе, самоуважения, осознание своих личностных особенностей
«Приветствие»
Вы можете перечислить мне вещи, которые вы вообще не любите делать? А что вы делаете с большой неохотой? А можете ли вы назвать мне несколько занятий, которые вам на самом деле нравятся?
А теперь нарисуй картину, глядя на которую, сразу станет понятно, что ты делаешь что-то, что тебе действительно очень нравится. Покажи на рисунке, где ты при этом находишься, один ли ты или с тобой есть еще кто-то... 
Попросите участников группы сделать под рисунком краткую подпись, объясняющую, что они на рисунке делают и что они при этом чувствуют.
По окончании упражнения каждый представляет свой рисунок группе.

Анализ упражнения:
- Что вы чувствуете, делая то, что изображено на рисунке?
 С каких пор вы любите это делать?
- Что вам особенно нравилось делать, когда вы были совсем маленьким?
- Есть ли еще в вашей группе люди, которые очень любят делать то же самое?
- Кто с удовольствием делает то, чего вы сами не любите делать?

Упражнение «Самого себя любить»
Сядьте поудобнее и закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха...
Представьте себе зеркало. Громадное – громадное зеркало в светло-красной раме. Возьмите платок и вытри зеркало как можно чище, так, чтобы оно все блестело и сияло... Представь, что вы стоите перед этим зеркалом. Вам видно себя? Если да, то подайте мне знак рукой. 
Разглядите свои губы и цвет своих глаз... Посмотри, как вы выглядите, когда немного покачиваете головой... Посмотрите на свои плечи и грудь. Посмотри, как вы поднимаете и опускаете плечи...
Вам видно свои ноги? Посмотрите, как высоко вы можете подпрыгнуть... У вас хорошо получается! Теперь представьте себе, что ваше отражение улыбается и ласково смотрит на вас...
Посмотрите на свои волосы! Какого они цвета? Возьмите расческу и причешитесь, глядя в зеркало перед собой. Причешитесь, как обычно...
Посмотрите в улыбающиеся глаза своего отражения. Пусть ваши глаза блестят и светятся радостью, пока вы рассматриваете их в зеркале. Наберите немного воздуха в легкие и надуйте немного маленьких светлых искорок в свои глаза... (При этих словах глубоко вдохните и громко и отчетливо выдохните воздух. Повторите свою просьбу добавить блеска в глаза.) Постарайся разглядеть золотое свечение вокруг ваших глаз. Пусть ваши глаза выглядят совершенно счастливыми...
Теперь посмотрите на свое лицо в зеркале. Скажите самому себе: "Мое лицо улыбается. Я люблю улыбаться. От этого мне становится приятнее". Если ваше лицо все еще серьезно, то превратите серьезное лицо в одну громадную и довольную улыбку.
Теперь посмотрите на все свое тело в зеркале и увеличьте его. Ваши плечи пусть станут совсем ровными и прямыми. Постарайтесь почувствовать, как это приятно – вот так гордо стоять и нравиться самому себе. И, разглядывая себя с ног до головы, повторяйте за мной: "Я люблю себя! Я люблю себя! Я люблю себя!" (Произнесите эти слова с большим энтузиазмом и очень эмоционально.) Вы чувствуете, как это приятно? Мы можешь повторять про себя эти слова всякий раз, когда захотите почувствовать себя счастливым и довольным. Постарайтесь прочувствовать всем своим телом, как вы произносите: "Я люблю себя!". В какой части тела вы ощущаете это? Покажи рукой на это место, где чувствуете свое "Я люблю себя!". Хорошо запомните, как в вашем теле отражается ваше "Я люблю себя!". Сейчас мы обсудим это.
А теперь вы можете вернуться снова в наше помещение. Потянитесь, немного напрягите и расслабьте все свое тело и откройте глаза...
Затем участники группы могут нарисовать свой образ. Они могут работать в парах, при этом каждый рисует контур своего партнера на большом листе упаковочной бумаги. Потом этот контур раскрашивается и превращается в улыбающийся и счастливый портрет. Студенты могут отдельные части тела характеризовать позитивными прилагательными. Например: "мои красивые карие глаза", "мои золотые умелые руки" и т.д.

Анализ упражнения:
- Почему некоторые люди любят самих себя?
- Почему некоторые люди себя не любят?
- Почему некоторым людям редко приходят в голову приятные мысли о себе?
- Что вы можете сделать для того, чтобы чаще думать о себе хорошо?
- Что делает вас счастливым?

«Мой идеал»
Психолог: «У каждого из вас есть один или несколько любимых литературных героев или киноактеров, образы которых помогают вам принимать важные решения или справляться с трудной ситуацией. Может вы, просто хотите на кого-нибудь из них быть похожим? Что вас объединяет с этим героем? Почему хочется быть похожим именно на него? Какие качества привлекают? Есть ли у героя качества, которые вам не нравятся? Подумайте над этим. Есть ли такие характеристики, по которым Вы превосходите своего кумира?
Подумайте 3 минуты и поделитесь своими размышлениями с группой».
Обсуждение результатов.

«Постоянство»
Вспомните, сколько увлечений вы поменяли за последний год или два. Чем вы с увлечением занимались на протяжении всей своей жизни? А на что у вас постоянно не хватает времени? Что вы можете назвать своим постоянным увлечением? А теперь расскажите очень конкретно, с фактами, иллюстрирующими ваши достижения в этой области. Голословные утверждения не принимаются.
Результаты обсуждаются совместно после серии вопросов друг к другу.

-что вы можете сказать по результатам тренинга?
- что для вас было полезно?
-было ли сложно?

15 занятие.
«Цели»
Тематика: Упрочнение мотивационной сферы
Цель: формирование позитивных жизненных целей у учащихся и  развитие мотивации к их достижению.
- Как вы понимаете слово цель?
Цель – это конечное желание, стремление, намерение чего-то достичь. В «Словаре русского языка» С.И.Ожегова говорится, что цель – это то, к чему стремятся, и то, что надо осуществить. Целью может являться как предмет, объект, так и действие.

Упражнение «Желания»
Процедура проведения. Каждому из участников предлагается на рабочем листе написать свои желания (самые разные). Желательно, чтобы их было порядка 20 шт. Потом на отдельные полоски бумаги выписывается фиксированное количество желаний - до 10. Отбор желаний студенты производят сами по произвольному признаку. Следующим шагом подростки объединяются в пары по принципу комфорта или интереса. Им предлагается по очереди предъявлять своему визави полоску-желание, описывая его (желание) самым подробным образом и приводя аргументы «за». В это время напарник держит полоску за другой край и на каждый аргумент «за» приводит свой аргумент «против». Т.о. получается условное «перетягивание». Если у какой-либо стороны заканчиваются аргументы, полоска с желанием остается у напарника. Так «тестируются» желания каждого из участников. На руках у них остаются только «заряженные» истинные желания, имеющие все шансы стать целями и быть реализованными.
Обсуждение.

«Социальные роли».
Содержание: учащиеся разбиваются на пары (по порядку, по кругу), каждая пара вытягивает по 2 карточки с различными социальными ролями. Учащимся предлагается высказать своё мнение о плюсах и минусах каждой роли в следующей форме:
-Быть ….      хорошо, потому что….
- Быть …..    плохо, потому что……
Затем ребятам задаются вопросы: было ли трудно найти хорошее и плохое в различных соц. ролях? Почему?

«Волшебное зеркало».
Содержание: Ведущий предлагает участникам представить, что они на минутку могут заглянуть в своё будущее с помощью «волшебного зеркала», в котором они смогут себя увидеть в какой-либо социальной роли. «Зеркало» передают по кругу, и каждый говорит вслух, что он там «увидел».
По окончании ребята делятся впечатлениями, насколько трудно
было представить себя взрослыми в какой-либо соц. роли.

«Мои цели»
Содержание: учащимся предлагается в течение 2-х минут написать на листочках  цели, которые необходимы для достижения той социальной роли, которую они увидели  в «волшебном зеркале» ( в предыдущем упражнении). Есть важное условие: цель должна быть сформулирована в позитивных терминах, конкретна и выполнение её зависело в большей степени от вас.
После выполнения задания учащимся предлагается выбрать 3 наиболее главные цели и написать возможные способы их достижения.
По окончании психолог спрашивает ребят, сложно ли было выполнять упражнение, анализируют наиболее общие способы достижения поставленных целей.

Психолог вместе с ребятами подводит итог занятию. Проводиться рефлексия. 
- На занятии мне понравилось……..
- Я узнал………….
- Мне было интересно………
- Мне было сложно……..
- Мне бы хотелось………

16 занятие.
«Мотивация»
Тематика: упрочнение мотивационной сферы
Цель: достижение стойкого повышения уровня мотивации, достижения удачи и снижения уровня мотивации избегания неудачи у участников тренинга.

Главный вопрос нашего сегодняшнего занятия мотивация, что это такое и для чего она нужна и почему иногда ее нет?
Мотивация в психологии по А. Н. Леонтьеву – это совокупность побудительных психический процессов, обусловливающая поведение живого организма. В более узком значении мотивация включает совокупность побуждений, направляющих какую-либо конкретную деятельность. 
Мотивация помогает определить, чего именно хочется достичь, и разработать план действий. Мотивация даёт силу и решимость не сдаваться в сложных жизненных ситуациях и искать решения вместо отговорок. Когда есть мотивация, человек ощущает смысл и цель в жизни. Он видит, что его действия и усилия не напрасны, а имеют значение. Когда человек стремится к достижению своих целей, он учится новому, расширяет свои возможности. 
Мотивации может не быть, когда человек сталкивается с трудностями или цель кажется слишком далёкой. Нереалистичные временные промежутки. Если не видеть никаких заметных результатов своих усилий, можно начать сомневаться в эффективности действий. Когда дело становится скучным и предсказуемым, интерес падает, что приводит к снижению мотивации. Отсутствие поддержки. Иногда люди опасаются критики, оценки других или потери лица в случае неудачи. Усталость, истощение, нехватка физических и психологических ресурсов.

«Мой герб».
Процедура: Ведущий произносит инструкцию: «У вас есть 10 минут, за это время разработайте и создайте свой герб следующим образом:
Укажите имя, ваш символ, ваш девиз, а ниже напишите:
~Если я не буду учиться в колледже, он потеряет:………..»

«Учимся расслабляться» 
Вспомните, вообразите себе ситуацию, которая обычно вызывает у вас волнение, напряжение. Произнесите про себя несколько утверждений о том, что вы чувствуете себя уверенно, спокойно. Но эти утверждения должны быть положительными. Например, «я не волнуюсь», а «я спокоен» и т.д. Начнем». По окончании ведущий спрашивает, кто какие словосочетания использовал, что почувствовал и просит, если не трудно, рассказать о том, какие ситуации вспомнились. 

«В поисках смыслов жизни». 
Каждый человек для чего-то рождается, приходит в этот мир, и у каждого есть свое предназначение – это закон жизни. Перед всеми людьми рано или поздно встает вопрос: для чего я живу? В чем же смысл жизни? Даже если человек с головой уходит в заботы, время от времени эта мысль его посещает. Даже самый недалекий, стремящийся получать от жизни только удовольствие, духовно небогатый человек порой спрашивает себя: зачем я живу? Жизнь не может лишиться смысла ни при каких обстоятельствах. Смысл может быть найдет во всем и всегда. Попытайтесь ответить на следующие вопросы:
1.   Что я даю жизни (творчество, учеба, труд)?
2.   Что я беру от жизни (ценности, переживания, опыт)?
3.   Как я отношусь к тому, как я живу?
4.   Хотелось бы что-то поменять в своей жизни?»
Самые смелые могут озвучить свои мысли. Возможно, они совпадают с мыслями большинства ребят. Можно обсудить, почему?

«Формула удачи»
Подросткам предлагается занять удобную позу, закрыть глаза и расслабиться.
Представьте, что вы стоите посреди пустыни. Оглядитесь вокруг. Сзади вы видите горную гряду – это ваши трудные события в жизни. Посмотрите, насколько высоки горы, но вы преодолели эти вершины, вы приобрели опыт "восхождения", теперь вы знаете, как бороться с трудностями. А теперь посмотрите вперед. Вы видите прекрасный оазис. Попытайтесь разобраться: это мираж или настоящий рай в пустыне. Подойдите ближе, мираж не отодвигается и не пропадает. Смело входите в прекрасный сад и оглянитесь. Какие прекрасные цветы и деревья окружают вас, их кто-то уже посадил. А вам не хочется в этом саду посадить свои цветы? Приступайте к работе. (Пауза.) А теперь посмотрите, насколько от вашего труда сад преобразился, стал еще прекраснее. Это ваше будущее, и вы его творцы! Вы сами можете сделать его прекрасным своим трудом! Почувствуйте удовлетворение от проделанной работы! А теперь возвращайтесь в нашу комнату и поделитесь впечатлениями».
- Каким вы увидели свое будущее?
- Осознали ли вы, что для того, чтобы «вырастить» прекрасный сад, нужно изрядно потрудиться, иначе он может оказаться миражом?

Упражнение «Источник энергии»
Вообразите вашу деятельность (к которой стремитесь развить интерес) как источник энергии. Конкретно, ярко вообразите предмет вашей деятельности (конкретные тему, законы, закономерности и т. п.). Сконцентрируйтесь на теме, которая вам нравится, интерес к которой вы хотели бы развить.
Вообразите, как этот предмет вашей деятельности согревает вас, дает энергию, вдохновляет на работу. Пытайтесь вообразить, как эта энергия влияет на ваш мозг, стимулируя его нервные клетки.
Вдыхайте, воспринимайте эту энергию. Вообразите, как энергия из учебника, из формул и закономерностей вливается в ваш мозг. Вообразите, как легкие, приятные волны энергии накатываются на вас, пробуждая вашу активность.
Поместите источник энергии с правой стороны (а потом с левой). Почувствуйте влияние энергии на правое полушарие вашего мозга.
Вообразите источник энергии перед собой. Почувствуйте, как энергия влияет на мозг сверху, как энергия легко, непринужденно входит в ваш мозг.
Теперь вообразите, что этой творческой энергии у вас так много, что вы хотите поделиться ею с окружающими (не со всеми, конечно). Вообразите, как вы направляете эту энергию определенному человеку, которого хотели бы вдохновить на деятельность и творчески поддержать.

Рефлексия.
- что вы возьмете для себя?
- какие задания вам дались сложно?
- что вам понравилось?

17 занятие.
«Действие»
Тематика: упрочнение мотивационной сферы
Цель: осознание собственной системы ценностей, обучение целеполаганию, навыкам планирования и достижения поставленных целей, построению жизненной перспектив.

- как вы понимаете фразу «под лежачий камень вода не бежит»?
- чтобы достичь целей необходимо……?
Всё верно, чтобы добиться цели необходимо действовать. Действие – это целенаправленная и преднамеренная активность. На прошлых занятиях мы много говорили о целях, и каждый из вас, для себя выделял отдельные цели краткосрочные и долговременные. 
- как вы считаете, что нужно именно вам для достижения своих целей? Какие действия вам необходимо совершить, чтобы добиться поставленных целей?

Упражнение «Достижение цели»
Инструкция участникам: Для того чтобы достичь цели, необходимо четко ее представлять, понимать к чему идешь. Правильно ставить цели – это то, что необходимо для успешной личности. А чтобы цели были действительно успешными, необходим ряд условий:
 Цель должна быть конкретна, измерима и реальна;
 Разбивайте цели – «слоны» (очень большие и перспективные) на более мелкие и близкие во времени;
 Ставя цели, опирайтесь на имеющийся потенциал, как свой, так и тех, кто готов помочь нам в достижении целей.

- Представить какую-то свою цель и шаги, которые необходимо сделать, чтобы ее достичь.
Каждый из участников имеет бланк, в котором необходимо заполнить
графы:
 Что делать (цель).
 Когда (сроки).
 Что нужно (средства, действия).
Кто может вам помочь в достижении цели.
 Какие возможны препятствия, и как их надо преодолевать.
Например, получить хорошую работу в будущем. Помогут образование,
контакты с биржей труда, знакомыми, реальный опыт работы.

Упражнение «Снятие внутренних ограничений»
Инструкция участникам: Главное в проведении этого упражнения – последовательность, неспешность и деликатность. Выполним следующие действия:
1. «На пути достижения целей нам встречаются различные препятствия. Их можно поделить на внешние и внутренние. Многие считают, что с внутренними препятствиями (ограничителями) справиться бывает порой сложнее, чем с внешними. Как мы говорим о внутренних ограничителях?
Обычно мы начинаем со слов: «Я не могу…». Сейчас мы попробуем по шагам преодолеть некоторые наши внутренние ограничения. Возьмите чистый лист и пять раз напишите фразу «Я не могу…», оставляя свободное место, чтобы ее закончить».
2. «Завершите незаконченные предложения, т.е. продолжите фразу и напишите, что вы НЕ можете делать (сделать). Я дам вам на это время. У всех готово? Кто может прочитать некоторые свои фразы вслух для всех?»
3. «Теперь во всех свои фразах зачеркните слово «могу», а вместо этого напишите сверху слово «ХОЧУ». Что у вас получилось? Прочитайте все фразы с новыми словами. Я хочу попросить тех же участников снова прочитать вслух уже исправленные фразы».
4. «Следующий шаг. Везде зачеркните частицу «НЕ». Прочитайте, что у вас получилось. Сейчас вы должны задать себе очень важный вопрос: «Вы действительно этого хотите?» Прочитайте еще раз свои фразы и сделайте ударение на слове «хочу».
5. «И наконец, завершающий шаг. Допишите после слова «хочу» словосочетание «И ЛЕГКО МОГУ». У вас получится «Я хочу и легко могу…» - и далее по вашему тексту. Теперь давайте произнесем наши новые фразы вслух.
Я хочу снова попросить сделать это первыми тех, кто уже говорил».

Упражнение «Жизненные перспективы»
Инструкция участникам: «В нашей жизни зачастую, чтобы получить желаемое необходимо ставить цели, уметь их упорядочить, оценить степень их важности, спланировать нужные действия и понять, какие личностные ресурсы для этого понадобятся. Возьмите листок бумаги, разбейте его на 4 колонки и
озаглавьте их «Мои цели», «Их важность для меня», «Мои действия», «Мои ресурсы». Последовательно заполните колонки, начните с первой и запишите, чего вы хотите именно сейчас, в течение недели, месяца, полугода, года. Наметьте и более далекие цели, например, чего бы вы хотели достичь через 5, 10 лет. Во
второй колонке оцените список ваших целей по степени важности их для вас, используя шкалу от 10 (наиболее значимые) до 1 (наименее значимые). В третьей колонке обозначьте те действия, которые необходимо выполнить для реализации каждой цели. В четвертую колонку необходимо записать ваши личностные качества, способности, те ресурсы, которые вам необходимы для достижения намеченного».
Далее организуется работа в парах, где участники группы помогают друг
другу осознать и принять самую важную цель. Итогом работы должно стать формулирование утверждения о самой важной цели. Утверждение – это краткое заявление о том, чего хочет человек. Чтобы быть эффективным, утверждение должно быть:
- конкретным;
- кратким;
- сформулированным позитивно;
- включать собственные действия, собственные качества, необходимые
изменения в вас самих, а не в других людях;
- написано в настоящем времени, как реально существующее.
Затем в кругу каждый рассказывает о своей самой важной цели и способах ее достижения.

И в заключении мы сделаем следующее упражнение
 «Дорожная карта»
Инструкция участникам: Участникам раздаются готовые бланки «Дорожной карты». Выполните следующие действия:
1. Посмотрите на свои бланки «Дорожной карты».
2. Сформулируйте свою цель. Например:
 окончание учебного заведения и получение специальности;
 устройство на конкретное место работы;
 конкретное достижение, включая построение карьеры и получение наград, премий и прочего.
3. Запишите сверху на листе свою цель (конечную остановку вашего пути).
4. Продумайте и запишите в свою «Дорожную карту» промежуточные
остановки.
5. Разделитесь на пары и расскажите партнеру о своем пути к цели. Попробуйте совместно разработать альтернативный (другой) путь к той же самой цели. Отразите этот другой путь на своей карте.
«ДОРОЖНАЯ КАРТА МОИХ ЦЕЛЕЙ»
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18 занятие.
«Контроль»
Тематика: укрепление волевых качеств
Цель: развитие навыков контроля эмоциональной ситуации
Сегодняшнее занятие мы начнем с необычного приветствия. 

«Противоположные движения»
Описание упражнения. Участники разбиваются на пары. Один из партнеров начинает выполнять под музыку любые спонтанные движения. Задача другого партнера – выполнять те движения, которые, с его точки зрения, противоположны первым. Через полторы-две минуты участники меняются ролями, и игра повторяется. Желательно сопровождать ее негромкой танцевальной музыкой.
- поделитесь своими впечатлениями?
- что вам больше понравилось: показывать движения или повторять противоположные?
Что такое контроль?
В психологии контроль – это способность человека или восприятие его способности влиять на себя, свои условия, свои обстоятельства.
Контроль над собой может распространяться на регулирование эмоций, мыслей, действий, импульсов, памяти, внимания или переживаний.
Что мы можем контролировать? 
А что вне нашего контроля?
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Упражнение «Не смеяться»
Описание упражнения. Участники коллективно совершают какие-либо действия, которые незамедлительно вызывают смех у большей части из них. Например, следующие:
+ Участники сидят в кругу и каждый из них щекочет локоть соседа, находящегося по правую руку от него.
+ Каждый участник по очереди рассказывает анекдот, произносит какую-либо смешную фразу из фильма, цитату. 
Задача – выполнять подобные действия, сохраняя абсолютно серьезное выражение лица, и ни в коем случае не смеяться. Кто улыбнется или засмеется – выбывает из игры до окончания раунда (хотя можно, какими угодно способами смешить тех, кто еще играет). Побеждают те участники, которые остаются в игре дольше всех.
Обсуждение. Тех, кто остался в игре дольше других, просят поделиться, какими именно способами им удалось добиться этого, что им помогало отвлечься от попыток их рассмешить. Потом участников просят привести примеры жизненных ситуаций, в которых важно уметь контролировать свой смех.

«Эксперимент»
Быстрое прочтение нестандартного текста перед публикой.
Текст (можно использовать любой): Вкратце рассмотрим историю открытия нейтрона. Как мы же упоминали, около 1920 года достаточно принятой точкой зрения было наличие в ядре протонов и электронов. В то же время Резерфорд высказывал предположение (цитата по нобелевской лекции Чедвика): «при некоторых условиях может быть возможно для электрона образовывать гораздо более тесную связь с протоном, образуя некий тип нейтральной связанной пары частиц». Экспериментальным подтверждением этой идеи был бета-распад, когда ядро испускает электрон. 930 году советские физики-теоретики В.А. Амбарцумян и Д.Д. Иваненко выдвинули предположение, что электроны не существуют в ядре, а рождаются в момент бета-распада, а в ядре существует некоторая нейтральная частица.
-Как вы думаете для чего вы сейчас читали совершено не знакомый вам текст? (Все верно, мы сейчас с вами создали небольшую стрессовую ситуацию) а для чего? (действительно, чтобы проанализировать кому сложно контролировать свои переживания, а кому нет, кто испытывает дискомфорт перед неизвестностью, а кто нет).
- как вы думаете, что является важным для развития самоконтроля?
Главными инструментами для развития самоконтроля выступает умение распознавать эмоции, знание, почему так происходит и умение совладать с ними.
- как часто вы не понимаете что чувствуете?

Упражнение эмоции.
Инструкция: «Внимательно смотрите друг на друга, но ничего не говорите. Продолжайте смотреть друг на друга, без слов до тех пор, пока я не скажу «стоп»». (5 мин.)
После упражнения участникам задаются вопросы:
Какие чувства (эмоции) у вас возникали в ходе выполнения упражнения?
По какой причине возникал смех, улыбка, смущение и т.д. (если члены группы говорят о них)
Какие мысли приходили к вам в голову во время выполнения упражнения? (Этот вопрос является наиболее значимым при определении границ эмоционального поля). 
Если участники не могут вербализировать мысли, возникающие в ходе упражнения, психолог просит выполнить его еще раз и дает следующую инструкцию:
«Снова внимательно смотрите друг на друга, и ничего не говорите, пока я не скажу «стоп». Но теперь постарайтесь понаблюдать за возникающими мыслями и переживаниями».
Наиболее широкое эмоциональное поле диагностируется у тех людей, у которых будут возникать мысли не только по поводу своего напарника по упражнению или всего происходящего в группе, а и относительно других (посторонних) людей, ситуаций. Границы эмоционального поля меняются ежеминутно и зависят от доминирующих переживаний человека. Так если студент находится в ссоре с родителями и переживает по поводу этой ситуации, то находясь в колледже границы его эмоционального поля будут охватывать не только актуальную ситуацию взаимодействия с педагогом и сокурсниками, но и распространяться далеко за пределы стен колледжа, как бы «цепляясь» за конфликт.

Рекомендации:
В ситуации, когда эмоции берут верх над вами, необходимо снизить эмоциональный накал или переключиться на другие эмоции. Здесь могут помочь следующие приёмы:
Дистанция. Прогуляйтесь, уйдите в другую комнату или сходите в гости. Расстояние отлично нивелирует негативные импульсы.
Спорт. Несколько отжиманий или подтягиваний снизят накал страстей, а чтобы полностью привести мысли в порядок, проведите полноценную тренировку.
Визуализация приятных воспоминаний. Представьте какой-нибудь положительный опыт как можно ярче и со всеми подробностями, сфокусируйтесь на нём.

Рефлексия
- насколько сегодняшнее занятие было полезным?
- было ли вам интересно?
- что вам не понравилось?

19 занятие.
«Моя ценность – это…»
Тематика: формирование осознанности по отношению к своему телу.
Цель: научиться слушать и понимать свое тело, восстановить баланс между умом и телом, сделав жизнь более наполненной, радостной и счастливой
Тема сегодняшнего занятия звучит так «Моя ценность – это….», как вы думаете, какое продолжение у этой фразы? (Обсуждают). «Моя ценность – это тело». Как вы думаете, почему наши физические тела ценны? (обсуждение). 
Ваше тело – это источник информации для вас самих. Оно хранит память о давно забытой травме, которая тем не менее по-прежнему влияет на вас. Оно может сказать вам, как вы себя чувствуете и что вам нужно в данный момент времени. Важно уметь чувствовать и понимать свое тело. Ваше физическое тело является инструментом для достижения целей, функций. Чем здоровее мы себя чувствуем, тем больше мы можем достичь, сделать. Именно поэтому очень важно беречь свое физическое здоровье.

Упражнение: учимся у собственного тела
Сегодня весь день уделяйте внимание своему дыханию. Как вы сейчас дышите? Глубоко или неглубоко? Бывает ли такое, что вы иногда забываете дышать в течение продолжительного времени, возможно во время стресса?
Определите эмоцию, которую выражает ваше дыхание: тревогу, расслабление, раздражение, страх. Что вы можете узнать из своего дыхания?
Обратите внимание, какие части вашего тела наиболее напряжены. Если бы эти части тела могли говорить, что бы они сказали? Что им нужно? Что бы они сказали?
Сосредоточьте свое внимание на руках, ладонях, пальцах. Что вы чувствуете, как вы можете это описать? Тоже самое с ногами. Вам комфортно в пространстве?
- Кто может поделиться своими ощущениями и впечатлениями?
- Далось ли вам это упражнение легко?
Организм человека это совокупность физического и духовного, одно без другого не существует в полной мере. Когда нам плохо духовно (обида, гнев, утрата) мы чахнем физически, и наоборот. Это две стороны, которые объединяют медаль. Часто бывает так, что мы не можем разобраться со своими духовными ощущениями, и тогда на помощь приходит наше тело. Оно сигнализирует нам, что есть проблема. Это проявляется в смене телесных привычек (например: обычно вы спите с 22:00 до 7:00,но вдруг этого времени становится недостаточно, это первый сигнал, что на одном из уровней «авария». Или, обычно вы кушаете 3 раза в день, вдруг замечаете, что уже неделю вы едите 1 раз в день, в разное время и объедаетесь. Это еще один сигнал вашего организма).

Упражнение: учимся у наименее любимой части тела
Напишите на листке, какая часть вашего тела нравится вам меньше всего и почему. Например, из-за того, что ее критиковали другие, или из-за нее вы похожи на того, кто вам не нравится? Если не знаете ответа, повторяйте следующее предложение снова и снова, пока не найдете причины:
«Мне не нравится эта часть моего тела, потому что … ».
Не обдумывайте свой ответ заранее, просто продолжайте дополнять предложение, пока не исчерпаете все варианты.
Представьте, что вы разговариваете с этой частью тела. Как вы думаете, что она могла бы сказать вам, если бы умела говорить?
Если у вас возникли трудности, вертикальной чертой разделите лист бумаги на два столбика. Слева задайте вопрос этой части тела. Например, вы можете спросить: «Ты хочешь мне что-то сказать?» Или «Почему ты так выглядишь?», или «Ты можешь чему-то меня научить?». На правой стороне листа напишите ответ. Не думайте о том, что написать – позвольте своему подсознанию сделать это за вас.
- Как вы себя чувствуете после упражнения?
- Иногда мы сосредотачиваем весь свой негатив на одной части нашего тела. Мы убеждены, что эта часть тела ответственна за все наше плохое отношение к себе. На самом деле происходит следующее, мы внешне (телом) транслируем внутреннее отношение к самим себе (наши комплексы) другим людям и они воспринимают нас такими, какими мы позволяем им себя узнать. 
- Встречали вы людей, которые ощущались как очень уверенные, сильные личности, а поговорив с человеком, выяснялось, что на самом деле он не считает себя уверенным?

Упражнение: я признателен своему телу
Выразите признательность и благодарность каждой части своего тела. Например, поблагодарите свои руки за все то, что они делают для вас, за невероятные аспекты жизни, которыми вы наслаждаетесь благодаря им: «Спасибо за то, что позволяете мне обнять маму», «Спасибо за то, что даете возможность обнимать друга», «Спасибо за то, что бережете меня от ситуативной опасности», «Спасибо за то, что позволили мне принести продукты».
Продолжайте упражнение, пока не выразите признательность и благодарность всем главным частям своего тела.
Обратите внимание на то, что чувствует каждая часть вашего тела после того, как вы выразили свою благодарность.
- сложно ли вам благодарить свое тело?
- Чтобы ценить и любить свое тело, вам также необходимо принять его таким, какое оно есть, со всеми ограничениями, изъянами и недостатками. Каждому человеку необходимо найти гармонию со своим телом, любить его в любом виде, заботиться о нем. Тогда люди считывают нас иначе, мы производим впечатление уверенных и гармоничных личностей. 

Упражнение: принятие тела
Напишите о том, что вы думаете о своем теле сегодня. Укажите, какие части вашего тела вы принимаете, а к каким относитесь критически. Продолжаете ли вы воспринимать свое тело как должное?
Найдите время, чтобы подумать о части своего тела, которая вам особенно не нравится. Напишите письмо этой части тела, поблагодарив ее за то, что она осталась частью вашего тела, несмотря на ваше неблагодарное отношение. Принесите ей извинения за свою критику и неблагодарность.
Сделайте что-нибудь приятное для этой части тела сегодня. (Например, если вы критически относились к своему животу, сделайте массаж).

- Любовь к себе сделает для вашей внешности куда больше, чем все остальное. Никакие кремы, упражнения и диеты не сделают того, что сделает любовь к себе. Чем сильнее вы любите свое тело таким, какое оно есть, тем лучше будете о нем заботиться, прямее сидеть и стоять, шире улыбаться.
Любить свое тело – смелый поступок. Из-за этого мы можем чувствовать себя эгоистичными, зацикленными на себе или даже испорченными.
Некоторым прислушивание к мудрости своего тела может показаться чуждым и слишком «новаторским». Тем не менее, это необходимо для того, чтобы обрести гармонию души и тела, понять причины негативных состояний, своевременно исправлять возникающие в душе и теле. 

Обратная связь
- Понравилось ли вам сегодняшнее занятие?
- по шкале от 1 до 10 на сколько изменилось ваше отношение к восприятию тела?
- Что для вас было полезным?

20 занятие.
«Сигналы моего тела и потребности»
Тематика: Формирование осознанности по отношению к своему телу, воспитание адекватной самооценки
Цель: Расширение знаний и представлений подростков о базовых потребностях человека. Формирование знаний о конструктивном удовлетворении базовых потребностей
Приветствие.
Психолог: Вы уже все знакомы друг с другом, но мне бы хотелось узнать насколько хорошо. Для этого закройте глаза и, используя правило «Хочешь говорить – подними руку», ответьте мне на следующие вопросы:
Скажите, у кого сосед справа со светлыми волосами? (Поднимаем руку).
Открываем глаза и проверяем себя. Опять закрываем глаза.
У кого сосед слева с темными глазами?  (Поднимаем руку).
Открываем глаза и проверяем себя.
У кого сосед выше ростом? (Поднимаем руку).
Открываем глаза и проверяем себя. Опять закрываем глаза.
(Вопросы могут быть любыми, в зависимости от группы)
Молодцы! Спасибо.

Обратите внимание: тело чувствует ваши эмоции первым. Вспомните, например, как зарождались в вас тревога, радость или возбуждение. Ведь именно тело первым говорило вам, как вы себя чувствовали в данной ситуации.
Это тело первым посылает нам сигналы:
[Я слегка потею и у меня трясутся руки –> и это даёт мне информацию, –> что я из-за чего-то нервничаю.]
Именно поэтому очень важно быть сознательно знакомым со своим телом и понимать, осознавать, что оно говорит нам.
В момент, когда мы поймём его и начнём внимательно слушать, мы наконец полюбим его, одновременно даря любовь и себе как личности.

Телесные желания являются основой в пирамиде потребностей. Они включают в себя потребность есть и пить, потребность в здоровье и безопасности, телесный комфорт, сексуальные потребности, а также все, что связано с материальным, физическим миром, с ощущением себя живым организмом. Когда удовлетворены телесные потребности, самые базовые, мы можем перейти к осознанию и удовлетворению иных потребностей. Поэтому сегодня мы с вами будем определять, какие потребности мы удовлетворяем во время, какие чрезмерно, а какие задвигаем и игнорируем.

Упражнение.
Ответьте письменно на следующие вопросы, записывая только ответы:
1. Что такое тело:
– странный механизм, в устройстве которого я так и не разобрался до конца;
– ошибка природы;
– тело – это я, что же еще!
– физико-биологическая оболочка, с помощью которой я могу существовать на планете Земля;
– восхитительное изобретение Высшего разума, которое может делать столько удивительных вещей, среди которых, например, секс;
– нисхождение духа в материю.
2. Что вы знаете о теле:
– его нужно беречь и заботиться о нем;
– тело предназначено для того, чтобы использовать его на полную катушку, то есть пить, гулять и веселиться;
– тело подвержено всяческим болезням и травмам;
– мы о теле и его возможностях вообще почти ничего не знаем;
– тело – самый большой предатель, включается и выключается ровно тогда, когда его об этом не просят.
3. Что вы знаете о своем теле:
– в детстве я болел такими болезнями —…
– у моего тела есть свои особенности —…
– нормальный вес моего тела —…
– тип активности, подходящий моему телу, —…
– второе дыхание у меня открывается после —…
– мое тело предпочитает —…
– мое тело терпеть не может —…
Подведите итоги. Как много вы знаете о своем теле? Каково ваше отношение к телу: скорее положительное или скорее отрицательное? Почему?
Сообщите мысленно своему телу о своем к нему отношении. Прислушайтесь к его реакции. Реакция может быть трудноуловимой, если вы мало контактируете со своим телом. Обращайте внимание на напряжение тела, на его импульсы – все это является ответной реакцией на ваши слова.

«Мои потребности и окружающий мир»
Вообразите, что у вас ничего нет. Вдруг вы встречаете волшебника, который говорит: «Проси все, что хочешь, для меня ничего невозможного нет!», что вы попросите у волшебника? Запишите свои желания, далее записи зачитываются по желанию. Далее мы с вами соотнесем свои желания с пирамидой потребностей Маслоу, к какому уровню ваши желания относятся?
[image: C:\Users\ПК\Desktop\58f86b872758ba7cb4c727dad66758a2.png]

Игра «Мир без потребностей». Участники делятся на малые группы и получают задание придумать мир, у обитателей которого не возникает никаких потребностей, представить жизнь в таком мире, занятия и развлечения его обитателей. После завершения работы представители каждой из групп рассказывают другим о том мире, который они придумали.
После представления нескольких «проектов» задать вопрос участникам «Возможна ли сама жизнь в таком мире?»
Обсуждение: Много ли потребностей у каждого человека? Есть ли похожие, или у всех людей они разные? Как, по мнению участников, живется жителям «мира без потребностей»? Без каких потребностей невозможна наша повседневная жизнь?

Рефлексия
- какие выводы вы можете сделать?
- что было особенно интересно?
- узнали ли вы что-то новое?

21 занятие.
«4 рисунка»
Тематика: потребности и тело
Цель: выявить  состояние и способность удовлетворять основные базовые потребности

Задание 1: Если я была бы посудой, то я была бы…
Задание 2: Если я была бы растением, то я была бы…
Задание 3: Если я была бы оружием, то я была бы…
Задание 4: Если я была бы украшением, то я была бы…
Рисовать можно в любом порядке.

Попросить разложить в том порядке, в каком рисовал.
Изменить ракурс рисунка (повесить на стену, отойти подальше, взглянуть с другого угла и т.д.)
Задать серию вопросов:
Нравятся ли сейчас рисунки?
Хочется ли внести изменения в какой-либо из них?
Какой рисунок было рисовать сложнее всего?
Какой легче всего?
Какой рисунок нравится больше всех?
Расскажите о каждом рисунке по порядку (как можно подробнее), необходимо выяснить все обстоятельства: растение, посуда, оружие, украшение. 
Растение. Что это за растение? Где живет? Какие необходимы условия, чем питается, многолетнее или однолетнее? Для чего его посадили? Выполняет ли оно эту функцию?
Посуда. Где находится эта посуда, есть ли свое место? Чья эта посуда? Откуда она взялась? Для чего используется? Используется ли по назначению?
Оружие. Откуда оно взялось? При каких обстоятельствах? Кому оно принадлежит? При каких обстоятельствах используется оружие? Как это происходит? Где хранится?
Украшение. История происхождения. Выясняются обстоятельства приобретения. Обыкновенное или уникальное? Для чего используется, когда, насколько часто? С какой целью, в каких ситуациях? Если есть надписи, то, что написано?
В конце необходимо провести анализ всех рисунков. Понять, есть ли что-то общее, проясняющее, какая-то черта, потребность.

Трактовка символов.
Символы связаны с проявлением у человека потребностей.
Потребность – право существования. Символическим выражением является рисунок растения.
Потребность – право иметь свои потребности. Символом является рисунок посуды.
Потребность на автономию, право занимать свое место. Символом является рисунок оружия.
Потребность быть любимым, опекаемым, быть ценностью, украшать чью-то жизнь. Символом является рисунок украшения.

Растение. Обращается внимание на символическое изображение, развитое, неразвитое - это жизнеспособность, твердость, устойчивость. Самое устойчивое – дерево. Более хрупкое – разная степень выражения этого права существования. Если сказочное, то клиент может предполагать, что его право на существование имеет какие-то условия.
Посуда. Метафора: «Я имею право иметь потребность, связанную с оральным периодом» удовлетворение потребности связано с питанием. Наиболее выразительным будет тарелка, кастрюля. Смотрим – какая кастрюля, используется или нет. Такая кастрюля может говорить о том, что это право не выражено. Здесь может быть выражена подлинность, т.е. любование, а не удовлетворение своих потребностей.
Оружие. Символ автономии, того, что я могу обозначить свои границы. Эти границы можно сдвигать, раздвигать. Когда происходит нарушение границ, то происходит злость, агрессия, тревога, страх, испуг. Четким выражением потребности является оружие открытого боя. Предполагается, что человек обозначает, что он может обороняться. Степень поражения: чем меньше степень поражения, тем меньше выражена потребность обозначения своих границ. (Невротический склад – происходит сужение своих границ; психотическая организация – оружие дальнего поражения, территория большая). Необходимо обратить внимание: оружие – не оружие по функции ( к примеру, музыкальный инструмент), присутствует ли улыбка, как клиент сам объясняет свой выбор.
Украшение. Потребность быть ценностью. К примеру, я показываю свою ценность 1 раз в год или чаще. Когда у меня хорошее настроение, я особенно ценный человек.

Рефлексия.
- понравилось ли вам сегодняшнее занятие?
- Что вы для себя поняли?
- Что было сложно, а что просто?

22 занятие.
«Я для себя»
Тематика: воспитание адекватной самооценки
Цель: Создать условия для личностного роста подростков

«Ассоциация со встречей»
Участникам предлагается высказать свои ассоциации с встречей. К примеру: «Если бы наша встреча была животным, то это была бы... собака» так далее.

«В море эмоций»
Давайте посмотрим, кто может назвать больше слов, обозначающих разные чувства. По очереди называйте слова и записывайте их на лист ватмана.
Обсуждение: какое из названных чувств тебе нравится больше других? Какое, по-твоему, самое неприятное чувство? Какое из названных чувств знакомо тебе лучше (хуже) всего?

«10 позитивных и 10 негативных «Я» во мне»
Упражнение, которое сейчас мы выполним, называется «10 позитивных и 10 негативных «Я» во мне». Сейчас я хочу попросить вас на листочке написать 10 своих положительных качеств и 10 негативных, которые вам не нравятся, мешают.
Обсуждение: В чём были сложности? Вы что-нибудь заметили в себе нового, выполняя это задание? Или может, задумались над чем-нибудь? Все ли качества, которые первоначально воспринимаются как отрицательные таковыми и являются, в чем может быть их польза для человека.

«Интересные вопросы».
В центре лежат таблички, на которых написаны вопросы. Сейчас по очереди каждый будет брать по одной табличке, и отвечать на вопрос, который там написан. Только необходимо помнить, что вопросы там необычные, прежде чем отвечать подумайте, возможно, придется использовать фантазию и воображение.
1. С каким цветком вы можете себя сравнить?
2. Каким предметом вы можете себя представить?
3. Каким сказочным героем?
4. Каким животным?
5. Каким временем года?
6. Каким музыкальным инструментом?
7. Каким литературным жанром вы могли бы быть?
8. Каким природным явлением?
9. С каким литературным персонажем вы могли бы себя сравнить?
10. Если бы вы были деревом, то, что это было бы за дерево?
11. Какое качество вам больше всего в себе нравится?
12. Какое качество в себе вы хотели бы развить?
13. Какое качество в людях вам больше всего нравится?
14. Какие у вас увлечения?
15. Чем бы вы хотели еще заниматься и почему?

«Рожицы»
В завершении мне бы хотелось узнать ваше мнение о нашем занятии. Сейчас я раздам вас листы бумаги, на которых изображены круги. Вам нужно нарисовать «рожицу», которая отражает ваше состояние в конце занятия. Далее каждый по кругу скажет, что он нарисовал и почему, что ему понравилось или не понравилось на нашем занятии.

23 занятие.
«Я для других»
Тематика: воспитание адекватной самооценки
Цель: формирование и развитие установки на самопознание и саморазвитие, развитие личностно-значимых качеств студента.

То, как человек воспринимает сам себя, часто отличается от того, как его видят другие люди. Однако узнать об этом бывает интересно и полезно. Ведь от впечатления, которое человек производит, во многом зависит его успех как в личной жизни, так и в карьере. 
Для каждого важно, как его видят и понимают другие. Что в нем хорошего и плохого? Сегодня на занятии мы попробуем это выяснить.

«Мой друг сказал мне, что я ...»
  Участники садятся в круг, каждый по очереди называет свое имя и говорит фразу, которая начинается со слов: «Мой друг сказал мне, что я ...». Высказываются все, начиная с ведущего.

«Самоанализ «Кто я? Какой я?»
Продолжите письменно предложение:
Я думаю, что я...
Другие считают, что я...
Мне хочется быть...
Я стану…
Для каждого предложения подберите от 5 до 10 определений из списка слов на плакате.
Список слов (характеристика человека):
Слабый, приятный, грубый, справедливый, хвастливый, трудолюбивый, скучный, остроумный, смелый, жадный, хитрый, смешной, терпеливый, надежный, неприятный, задумчивый, здоровый, хороший, вежливый, робкий, честный, глупый, одинокий, резкий, нежный, сильный, задиристый, лживый, сообразительный, дружелюбный.

«Другое мнение»
Дети называют по очереди все времена года и соответственно объединяются в 4 группы. Один участник из каждой группы выходит за дверь. Каждая группа составляет характеристику своего представителя. Дети приглашаются в группу, и представитель группы зачитывает их характеристики. Упражнение заканчивается, когда каждый участник получил характеристику.
Обсуждение:
- Что дало вам это упражнение?
- С чем вы согласились?
- С чем не согласны?

Рефлексия
1)    Давайте теперь постараемся ответить на следующие вопросы:
2)    Были ли вы спокойны и сдержаны?
3)    Были ли вспышки гнева?
4)    Было ли вам неудобно за какой-то свой поступок?
5)    От каких вредных привычек вы хотели бы избавиться?
6)    Запишите свои способы владения эмоциями.

24 занятие.
«Я единица»
Тематика: воспитание адекватной самооценки
Цель: формирование у участников активного опыта самоанализа, саморазвития и группового взаимодействия.

Упражнение «Клон».
Представьте, что однажды вы узнаете, что кто-то ради какого-то странного эксперимента создал ваш клон. Он в точности похож на вас. Настолько, что никто, даже близкие люди, не в состоянии отличить его от вас. Вам срочно нужно что-то делать, потому что день за днем клон вытесняет вас из вашей собственной  жизни.
Подумайте, что в вас есть такого, что невозможно продублировать?
Как вы поможете понять вашим друзьям, кто из вас клон, а кто настоящий?
Как вы поможете вашим родным понять, кто из вас клон, а кто настоящий?
Учтите, что по внешнему поведению, по манере говорить и по тому, что именно вы обычно говорите и делаете, вас различить невозможно.
Найдите в себе что-то такое, что невозможно повторить.
Обсуждение: Что поможет отличить меня от моего клона?
Информирование: Каждый человек уникален, каждый имеет в душе нечто, что невозможно повторить. Каждый обладает какими-то качествами, которые присущи только ему. Это так же, как почерк. Каждый умеет писать, и вроде бы принцип построения букв всегда один, но все равно каждый пишет по-разному. Даже если очень хорошо подделать почерк, все равно экспертам удается отличить подделку от настоящего. И уж если почерк не повторить в точности, то и каждый человек неповторим. Никто и никогда не может стать в точности таким, как другой человек, или как мы. Каждый из нас уникален. Каждый из нас – это ценнейшее произведение... кого? Жизни? Судьбы? Природы? Бога? Наших родителей? Любой ответ верен. Одному, кто бы он ни был, не под силу создать такое произведение. Так что, наверное, стоит поберечь его? Как вы думаете?

«Кто Я?»
Каждый человек уникален и имеет свое представление о собственной уникальности. Но тут возникает вопрос, разделяют ли другие мою точку зрения? Возьмите листочки и разделите на 3 столика, 1 столбик вы отвечаете на вопрос «кто Я?» (10 качеств характеризующих именно вас), 2 столбик (напишите, как бы на этот же вопрос ответили бы ваши родители), 3 столбик оставьте пока что пустым, далее сложите все листочки в центр стола, и по кругу вытаскивайте и напишите по одному слову о том человеке, которому принадлежит этот лист.
Обсуждение: - поделитесь своими впечатлениями, кто хочет озвучить написанное?

«Я»
Наше Я – одна из самых больших загадок. Иногда это Я обладает большим здравым смыслом, иногда в нем звучит голос обиды, иногда – проявление собственного самолюбия, иногда – это голос озарения и творческой фантазии. А бывает – это проявление беззаботности и безрассудства. Некоторые же действия мы совершаем вопреки своей воле.
Как же разобраться в этой многоликости собственного Я? Вполне возможно, что Я создается слоями, так же как земная кора. Совершим такую экскурсию в глубь собственного Я. Это Я можно изобразить в виде дерева с разными веточками и глубокими корнями. Одна из верхних веточек – внешнее Я. Нарисуйте ее, придумайте символ для этого Я. Это может быть и графический символ, а может быть какое-то слово. Пожалуйста.
Другая веточка – Я в учебе. Изобразите словом или символом это Я. Другая веточка – Я в семье. Изобразите и этот символ. Еще одна веточка – ваше Я в кругу друзей и знакомых. Изобразите его. Можно изобразить также несколько веточек вашего Я в разном окружении и в разных ситуациях, учитывая хобби, интересы, разные виды деятельности. Пожалуйста.
Получилась весьма причудливая крона. Каждый листочек на ней отображает вашу многоликость. Теперь можно изобразить корни. Изобразите в масштабе (будьте самокритичны!) ваши самобытные качества: настойчивость, доброту, романтизм, фантазию, интересы, слабости, несовершенства, наклонности, привязанности, чувство юмора – весь набор ваших фундаментальных качеств. Пожалуйста. Нарисуйте это дерево вашего Я. Обсудите рисунки со всеми. Если веточки прошуршат одобрение, а корни прочно держат дерево гордой верхушкой вверх, проглядывается какая-то гармония.
А что скажут ваши друзья в шутку или всерьез?

Рефлексия
Все участники по кругу отвечают на следующие вопросы:
1. Было ли что-то неожиданное для тебя на этом занятии?
2. Что тебе понравилось?
3. Что не понравилось?

25 занятие.
«Я и родители»
Тематика: занятие с элементами тренинга
Цель: воспитать бережное, уважительное отношение к своим родителям и закрепить представление о семье как о главной ценности в жизни человека

«Связующая нить»
Участники становятся в круг. Ведущий, держа в руках клубок, здоровается со всеми и передает клубок соседу. Тот, к кому попал клубок, приветствует всех и передает его следующему игроку, оставляя ниточку у себя. И так по кругу. Когда клубок возвращается к ведущему, все оказываются «связаны» одной нитью. «Слегка натяните ниточку и почувствуйте, что мы — единое целое в этом мире...»

Дискуссия «Мои чувства, мои мысли».
Участникам предлагается разделиться на три команды: мамы, папы, подростки. Каждой команде выдается набор небольших листочков-стикеров, на которых участники прописывают те эмоции, которые у них возникают в ситуациях негативного взаимодействия в системе родители-подросток, при этом предлагается прошкалировать выраженность данных эмоций по десяти бальной системе, поставив соответствующую цифру рядом с названием эмоции. После того как эмоции прописаны, участникам предлагается на обратной стороне листочков прописать свои мысли, которые у них возникают в проблемных ситуациях взаимодействия и вызывают подобные эмоции. То есть, на каждом листочке с одной стороны будут написаны эмоции, а с другой стороны мысли, их вызывающие. Дальше участникам команд нужно выбрать наиболее часто повторяющиеся мысли и сгруппировать их в подгруппы (максимум три подгруппы).
На втором этапе участники команд должны доказать обоснованность своих мыслей, приводя доводы в их защиту. Этот этап также проводится внутри команд.
На третьем этапе участники выносят результаты своей деятельности на всеобщее обсуждение, обосновывая свои выводы и выслушивая мнение оппонентов из других команд, обдумывая их контрдоводы.
В конце обсуждения участники подгрупп должны проанализировать свои доводы и контрдоводы оппонентов и трансформировать свои мысли в более адекватные, чтобы они более адекватно описывали ситуации взаимодействия внутри семьи. Эту новую мысль каждый участник записывает.

Упражнение «Погружение в детство»
Каждый вспоминает и рассказывает самый запомнившийся момент из детства (рассказывают об одном из ближайших событий).
Обсуждение:
Есть ли что-то общее в ваших воспоминаниях?

Упражнение «Благодарность без слов»
Участники разбиваются на пары. Сначала один, а потом другой пытаются без помощи слов выразить чувство благодарности. Затем партнеры делятся впечатлениями.

Рефлексия
- Что вы сегодня забираете с собой?
- Было ли вам сложно?
- Что бы вы хотели сказать своим родителям?

26 занятие.
«Нарисуй свою семью»
Тематика: диагностика с элементами тренинга
Цель: диагностика внутрисемейных отношений.

Вступление
- Что такое семья?
Семья – это родные друг другу люди, живущие вместе. Семья с первых минут нашего рождения находится рядом с каждым из нас. Если нам плохо, трудно, если с нами случилось несчастье – кто нас выслушает, поможет, успокоит, даст совет, защитит? Конечно же, родные нам люди: мамы, папы, бабушки, дедушки, братья, сестры – наша семья, самые близкие и дорогие нам люди, наша опора на всю жизнь.
- Как вы считаете, часто ли дети конфликтуют с родителями?
Всем известно, что каждый человек уникален, неповторим. Люди отличаются друг от друга не только внешностью и характером, но и вкусами, взглядами, мнениями. У членов семьи могут быть противоположные точки зрения на разные вопросы. Но не всегда это приводит к конфликтам. 
- Как вы думаете, какие существуют причины конфликтов между родителями и детьми? (обсуждение)
Необходимо помнить, что у любого недопонимания 2 стороны медали. Родители имеют свой жизненный опыт и не хотят, чтобы вы повторяли их ошибки. Важно помнить и понимать, что любая конфликтная ситуация неоднозначна, в порыве эмоций мы не пытаемся понять другого человека. 

Инструкция:
Предложите подростку нарисовать свою семью. Позвольте подростку рисовать, пребывая лишь наедине с самим собой. Тем временем, "работая", вам надо незаметно для него наблюдать за тем, как он рисует, что рисует, где рисует.
После окончания рисования уточните некоторые детали наводящими вопросами. Затем проанализируйте данные рисуночной пробы. И если вы научитесь правильно трактовать эти данные, то сможете не только выявить нюансы, но и оттенки их, всю гамму чувств, переживаемых ребенком в своей семье. Все то, что подросток тщательно скрывает, все то, что прячет где-то в глубине и не способен высказать вам вслух, все то, что в нем "бурлит" и "закипает", все то, что мучает и беспокоит его ежедневно, вдруг неожиданно, подобно джинну из бутылки, "вырывается" наружу и застывает с "немым криком" на бумаге. И, застывая, молча крича, молит вас о помощи. 
Анализируя рисунок, необходимо обратить внимание на ряд деталей: последовательность выполнения задания, сюжет рисунка, на то, как расположены, как сгруппированы члены семьи, на степень близости и степень отдаленности их друг от друга, на место нахождения ребенка среди них, на то, с кого ребенок начинает рисовать семью, на ком заканчивает, кого "забыл" изобразить, кого "добавил", кто выше ростом и кто ниже, кто как одет, кто нарисован контуром, кто вырисован до деталей, на цветовую гамму и т. д.

Упражнение «Семья – это …»
Участники по очереди называют слово, которое ассоциируется с понятием «семья». Слова не должны повторяться. Все ассоциации фиксируются на ватмане или доске. 
Обсуждение: 
- трудно ли вам было выполнять задание?
- каких ассоциаций было больше негативных или позитивных?
- какие слова подходят именно вашей семье?

Завершение
Давайте встанем все в круг и поблагодарим, друг друга за продуктивную работу, и обменяемся рукопожатиями. 
- Кто хочет поделиться впечатлениями?
- Что вы для себя поняли?
- Было ли для вас что-то сложное?

27 занятие.
«Трудности не проблема!»
Тематика: снижение уровня тревоги
Цель: осознание своих сильных и слабых сторон, положительных и негативных качеств; обучение распознаванию своих проблем и нахождению способов их решений, преодолению трудностей, мешающих полноценному самовыражению.

Сегодняшнее занятие я бы хотела начать со сказки «Мудрецы и слон».
Давным - давно в маленьком городе жили - были шесть слепых мудрецов. Однажды в город привели слона. Мудрецы захотели его увидеть. Но как? "Я знаю,- сказал один мудрец,- мы ощупаем его". - "Хорошая идея,- сказали другие,- тогда мы будем знать, какой он- слон". Итак, шесть человек пошли смотреть слона. Первый ощупал большое плоское ухо. Оно медленно двигалось вперед - назад. "Слон похож на веер!" - закричал первый мудрец. Второй мудрец потрогал ноги слона. "Он похож на дерево!" - воскликнул он. "Вы оба не правы,- сказал третий,- он похож на веревку". Этот человек нащупал слоновий хвост. "Слон похож на копье",- воскликнул четвертый. "Нет, нет, - закричал пятый,- слон как высокая стена!". Он говорил так, ощупывая бок слона. Шестой мудрец дергал слоновий хвост. "Вы все не правы,- сказал он,- слон похож на змею". "Нет на веревку!" - "Змея!" - "Стена!" - "Вы ошибаетесь!" - "Я прав!". Шестеро слепых кричало друг на друга целый час. И они никогда не узнали, как выглядит слон.
1) Почему мудрецы так и не узнали, как выглядит слон?
Каждый человек мог представить себе лишь то, что могли чувствовать его руки. В результате каждый думал, что он открыл истину и знает, на что похож слон, Никто не хотел слушать, что говорят другие.
У них возник конфликт, основанный на различиях в восприятии.
2) Были ли мудрецы на самом деле мудрыми?
3) Как мудрецы могли бы узнать, как на самом деле выглядит слон?
Наличие другой стороны.
Итак, давайте определим тему нашего занятия. Сегодня мы с вами поговорим о причинах конфликтов, трудностей,  и путях их решения, преодоления. 

Когда, мы страдаем от проблемы, конфликтов (травмирующей ситуации), мы обычно смотрим на них как на врагов, на несчастье, которое приносит только горе и разочарование.
Однако позже мы иногда в состоянии увидеть, что проблема, помимо немалых страданий, одновременно в чем-то помогла нам. Проблемы могут быть нам полезны, облегчая разрешение других проблем или уча чему-то ценному, чего бы мы иначе не узнали.
Существует поговорка: «Нет худа без добра». Применимо ли это в какой-то мере к вашей жизни, проблеме?
Многие думают что проблемы и страдания не напрасны. А что думаете вы?
Возможно, проблема, конфликт (ситуация) научила вас чему-то важному, заставила задуматься о жизни, о себе или других людях. Что это было в вашем случае?
Иногда невозможно сразу понять, чему человека научили проблемы, это происходит значительно позже. Представим себе, что через несколько лет мы встретимся, и я задам вам этот вопрос. Как вы думаете, что бы вы ответили?
Представим себе, что в один прекрасный день, когда у вас будут дети и внуки, вы захотите научить их чему-то важному, чему научили в свое время вас эти самые проблемы. О чем бы вы им сказали?

Упражнение  «Диалог со своим мозгом»
В игре участвуют 5 человек (все вместе составляют «мозг»):
тот, кто называет проблему,
тот, кто предупреждает, что будет сейчас,
тот, кто предупреждает, что будет через неделю,
тот, кто предупреждает, что будет через месяц,
тот, кто предупреждает, что будет в конце жизни.
Называется проблема, например: «Я хочу подарить цветы девушке».
Мозг отвечает:
«Если ты подаришь цветы, то сейчас...»
«Если ты подаришь цветы, то через неделю...»
«Если ты подаришь цветы", то через месяц...»
«Если ты подаришь цветы, то в конце жизни...»
Игра повторяется с другими участниками и другими проблемами («Я хочу начать курить», «Я им отомщу» и так далее).
После обсуждения проблемы нужно либо отказаться от какого-то решения, либо утвердиться в нем.
Схема решения проблемы
После этой игры и наших рассуждений можно выделить следующие этапы решения проблемы:
· постановка проблемы;
· обдумывание, что будет после принятия того или иного решения (через неделю, через месяц, в зрелые годы, в конце жизни);
· выбор приемлемого варианта;
· применение выбранного варианта.

«Воздушный шарик»
Каждый участник берет воздушный шарик и надувает его, представляя, что он мысленно обдумывает решение своей проблемы. Затем он фломастером пишет на своем шарике то, что его волнует, и протыкает шарик – проблема лопнула. 
Обсудим с вами это метафорическое упражнение: шарик – это проблема, часто мы собственноручно ее надуваем, то чем мы сдуваем шарик – это инструмент решения проблемы, сколько способов существует, чтобы избавить шарик от воздуха? Все верно, мы пожжем его развязать, и он сдуется, можем лопнуть, можем слегка надкусить шарик около колпачка и он выпустит медленно воздух. Так вот то как будет решаться проблема или конфликт имеет свои последствия, которые нас учат, как нам поступить в следующий раз, чтобы этого не произошло.

 Упражнение «Преодоление». 
Ведущий: «Жизнь – это борьба. Эту формулу вы, безусловно слышали много раз. С ней можно не соглашаться, спорить. Действительно, лучше жить в мире и согласии с собой и окружающими. Но жизнь часто ставит перед нами серьезные проблемы, создает препятствия, которые нужно преодолевать. Именно это в значительной мере стимулирует рост и развитие личности.
Вспомните о тех препятствиях, которые вам пришлось преодолевать за последнее время. После этого найдите то общее, что помогло вам преодолевать эти трудности.
А теперь мы выслушаем всех и особое внимание уделим способам преодоления препятствий. Мы составим общий перечень и назовем его «Преодоление». У каждого из вас в трудную минуту будет под рукой наш общий опыт успешного преодоления трудностей».

Рефлексия.
Изобразите полученный опыт от сегодняшнего занятия жестами, мимикой, или пантомимой.
- теперь поделитесь своими мыслями на счет сегодняшней темы, что вы думаете.

28 занятие.
«Нарисуй свои страхи»
Тематика: снижение уровня тревоги, развитие критического мышления
Цель: выявить страхи, рекомендовать способы борьбы со страхами

На прошлом занятии мы с вами разбирали жизненные трудности и сделали выводы, что существует множество способов их преодолеть. Но что же нас наталкивает на трудности, чаще всего это наши страхи. Зачастую страхи строятся на нашем негативном опыте, к примеру, в детстве у нас есть друг и потом он нас предал и тогда будучи взрослыми, мы боимся заводить дружеские отношения или дружим, но постоянно ждем подвоха от человека, желаем уличить его в лжи, найти предательство, а это постоянный стресс, тревожность и страх быть преданным.
- Как вы думаете, страх имеет положительные стороны?
Все верно, изначально страх предусмотрен природой в каждом человеке, он помогает нам оценить ситуацию и спланировать дальнейшие действия, чтобы сохранить нашу жизнь. 
- Как вы думаете, нужно ли идти навстречу своим страхам или лучше бежать от них? 
Итак, как мы выяснили, для того, чтобы избавиться от страха, его нужно прожить и, проживая его, осознать этот опыт. Тогда страх потеряет свою значимость. Однако люди, как правило, вместо того, чтобы идти навстречу своим страхам, бегут от них. Они изо всех сил стараются не думать о своих страхах, потому что «страшно» боятся их. Но страхи, как бы назло, догоняют свою жертву, и возникают в их сознании снова и снова, как заезженная пластинка на проигрывателе. Однако страх страху – рознь. Поэтому стоит оговориться. Здесь речь идёт не о фобиях, которые сопровождаются судорожными состояниями.

Приветствие
- Здравствуйте! Я попрошу вас закрыть глаза и положить правую руку на область своего сердца. (психолог выполняет те же действия, что и подростки). Как оно бьется спокойно или тревожно и очень быстро? Когда на душе спокойно оно бьется четко и ритмично, а когда происходят волнительные, опасные для жизни события – бьется часто. Вы способны помочь своему сердцу, своим дыханием. Вдыхая, можно почувствовать, что дверка вашего сердца открывается и впускает энергию здоровья и силы, а когда человек выдыхаете, он освобождает свое сердце от печалей и тревог. А теперь попробуйте подышать. Откройте глаза. Скажите, как вы сейчас себя чувствуете?
- Ребята, сегодня мне хочется поговорить с вами о страхах. Это чувство испытывал каждый и оно одно из первых, которое появляется у человека как только он рождается. Этого чувства стыдиться не нужно оно есть у всех. Только каждое чувство оставляет свой след на лице человека. Давайте посмотрим, какое из изображений, отражает страх. (картинки с выражениями лица)

Упражнение первое
Итак, возьмите ручку или карандаш и на чистом листе бумаги начните писать свои страхи, которые приходят вам на ум. Старайтесь глубоко не задумываться над ними и не анализировать их. Просто пишите в течение 5 – 10 минут то, что приходит Вам в голову.
Старайтесь не отрываться от этого процесса в течение этого времени, а просто писать машинально. Это очень важный момент. Потому, что страхи, иррациональны (не поддаются логике).  И живут они в бессознательной части разума. 
Страхи, которые вы будете записывать, могут относиться совершенно к любой сфере вашей жизни, начиная от страха «что обо мне подумают люди, если я…» и, заканчивая страхом остаться на улице без денег.
После того как вы запишите свои страхи, взгляните на них. Вы заметили, что выразив их на бумаге, их прежняя сила ослабла? А теперь можно их проанализировать. Люди, как правило, бояться думать о своих страхах, а не то чтобы их анализировать. Однако когда вы сталкиваетесь со своим страхом лицом к лицу – страх развеивается, как туман в летнее знойное утро.
Чтобы и ваши страхи рассеялись как туман, я предлагаю поочерёдно разобрать каждый из них. Для этого вам помогут следующие вопросы:
Насколько вероятно, что может произойти …?
Кого из личных знакомых я знаю, с которым произошло…?
Что самого страшного со мной случиться, если произойдёт …?
С чего я взял, что такое может произойти?
Это мой собственный страх или мне кто-то когда-то об этом говорил?

Обсуждение: - как вам далось упражнение? – какими впечатлениями вы можете поделиться?

Упражнение «Нарисуй свой страх»
Психолог: давайте нарисуем свои страхи, ведь пока они не имеют вида, формы нам с ними трудно справиться. А как только они станут заметными, мы можем с ними взаимодействовать.
(Приступают к рисованию).
-  Посмотрите на свой страх - так ли он страшен и ужасен?
- А мы с вами можем все, дорисуйте его, сделайте его смешным или милым!
- Вы можете посадить свои страхи в клетку или замуровать в башню.
Рисунок вашего страха можете изорвать на множество кусочков и бросить в мусорное ведро.
- У вас лежат на столах веревочки. Посадите свои страхи на веревочку, как на цепь. Теперь вы можете дергать, вести за собой, посадить, привязать куда захотите. Можете оставить свои страхи в коробке со страхами, а можете выбросить. Каждый решит сам, что сделать со своим страхом. Раньше страх управлял вами, а теперь вы управляете им.

Обсуждение:
- Как вы сейчас себя чувствуете, какое у вас настроение?
- Кто хочет рассказать про свой страх и как вы его сегодня победили?

Упражнение  «Волшебная надпись»
Напишите на бумаге фразу, обозначающую суть вашего страха. Посмотрите, как это написано: большими или маленькими буквами, вверх или вниз уходит строка?
А сейчас вам нужно из вашего страха сделать желание или цель.
Например:
Я боюсь умереть - Я хочу жить и прекрасно себя чувствовать – Я ставлю себе цель…. (цель должна быть самой главной для вас);
Я боюсь провалить экзамен – Я хочу сдать экзамен так хорошо - Сдать экзамен на 4.
Я боюсь за здоровье своей мамы - Я хочу, чтобы моя мама была здорова – Помощь маме;
Я боюсь, стать жертвой преступления - Я хочу быть защищенным – Научиться самообороне.
Ваша фраза должна выглядеть на бумаге веселой картинкой. Напишите ее цветными фломастерами: любимые цвета усиливают позитивный эффект.

Рефлексия
- Давайте подведем итог нашему занятию, какие способы преодоления страха вы сегодня берете с собой?
- Какие плюсы и минусы у нашего сегодняшнего занятия вы обнаружили?
- Как вы думаете, данная тема актуальна на сегодняшний день среди подростков?

29 занятие.
«Мой путь»
Тематика: целеполагание, анализ жизненного пути
Цель: 

Сегодня наше занятие я хотела бы начать с вами, со следующего упражнения

Приветствие.
Возьмитесь за руки и встаньте в общий круг. Посмотрите друг другу в глаза. А теперь по кругу назовите цвет своего настроения.

Упражнение «Звуковая гимнастика».
- Прежде чем приступить к нашему занятию, примите спокойное, расслабленное состояние, стоя, с выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично поизносим звук.
А – воздействует благотворно на весь организм;
И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши;
Я – воздействует на работу всего организма;
ХА – помогает повысить настроение.

- Благороден и прекрасен жизненный путь человека. Но как непросто складывается судьба каждого из нас. «В одну реку жизни не войдешь дважды»,– говорили древние греки. «Каждому – свое»,– утверждали в Риме. «Каждый неповторим и уникален»,– говорим мы сейчас. Каждому человеку предстоит определить свой собственный путь, найти свою судьбу, создать себя для жизни, борьбы, труда, творчества и любви.
Наше сегодняшнее занятие  о том:
· что оказывает влияние  на наши чувства,  не события жизни, а наша система  убеждений и каждый может разобраться  в том, как появились эти убеждения, и изменить их;
· каким образом мы сами себе создаем  проблемы, и что нужно сделать  для того, чтобы жить благоприятно;
· как наши ожидания и наше отношение  к миру влияют на то, что происходит с нами.

Психологическая притча «Кругосветное путешествие».
«Существует притча о человеке, который отправился в кругосветное путешествие. За время круиза он ни разу не зашел в ресторан поесть, и когда путешествие окончилось, капитан спросил у него:
- Почему Вы никогда не обедали у нас?
- Дело в том, что все деньги я отдал за билет на пароход, и мне не на что было купить еду, - ответил пассажир.
- Но ведь еда входила в стоимость вашего билета... - сказал ему капитан».
Обсуждение:
- О чем эта притча? (Ответы учащихся).
Вывод: Каждый из вас увидел в ней свой смысл, но один из них таков: в «стоимость» нашей жизни уже входят радость и любовь, самореализация и свобода выбора, и только личные ограничения мешают нам это понять и жить счастливо. Очень важно человеку уметь найти ценное в любой ситуации, в своем опыте переживания, взаимодействия и взять из этого опыта лучшее для развития. Искусство мудреца – это искусство ставить для себя жизненные цели, намечать путь движения вперед, оценивать препятствия и искать ресурсы для их преодоления.

Упражнение «Мои ресурсы».
- Многие люди, сталкиваясь с проблемами, чувствуют себя «загнанными» в тупик и неспособными изменить ситуацию. Это происходит потому, что их видение ситуации становится «туннельным», то есть они видят только тупик и не способны посмотреть на ситуацию со стороны. «Туннельное» зрение действительно похоже на то, что человек видит, находясь в настоящем туннеле. Он способен различить только светлое пятно. Для человека в ситуации беспомощности это светлое пятно – проблемная ситуация. Что же делать, как увидеть выход?
Ребятам предлагается самим попытаться найти ответ на этот вопрос. После того как будут озвучены разные точки зрения, ведущий продолжает.
Вывод: Самое главное, нужно успокоиться и оглянуться вокруг в поиске ресурсов. Ресурс – это запас, который есть у каждого. Ресурсы – это помощь друзей, значимых взрослых, обращение к людям, имеющим опыт разрешения подобных ситуаций. Ресурс – это собственные возможности, которых мы часто сами не осознаем.

Игра  «Обрыв».
- На полу изображена черта, за чертой – «обрыв». Все становятся в одну шеренгу напротив изображенного «обрыва». Каждый из участников должен пройти «обрыв» и не упасть, используя поддержку группы.  Обратите  внимание на то, как  использовать поддержку группы.
Обсуждение:
- Легко ли было идти?
- Какие способы использовали?
- Хотели  ли бы вы реально оказаться  в такой ситуации?
- Как вы себя  повели?
- А если бы от этого  зависела ваша жизнь или жизнь  другого человека?
- Какое качество  для этого понадобиться? (Мужество).

Упражнение «Таблица».
- Заполните таблицу.
	Кто из близких людей может  тебе помочь в трудной ситуации?
	

	В чем заключается эта  помощь?
	

	Кому ты можешь помочь? В  какой ситуации (проблеме)?
	

	Чем ты можешь помочь человеку, оказавшемуся в трудной ситуации?
	



 Обсуждение.
Вывод: Многим людям мы нужны и многие из окружающих могут нам оказать помощь в трудной ситуации.

Упражнение «Чемодан».
- Вы подготовились к жизненному пути и вам нужно собрать чемодан в дорогу, только упаковывать нужно будет не вещи, а необходимые качества.
- Какие качества сегодня  нужны молодому человеку, чтобы  достойно  интересно жить и  добиться чего-то важного в  жизни?
- Какое главное качество  вы возьмете с собой?
(Все  предложенные ответы записать на доске – в чемодан. Это – мужество, общительность, толерантность, уверенность, целеустремленность, позитивное отношение к жизни, умение справляться с трудностями и т.д.).

Прощание.
- Закончить наше занятие я бы хотела следующими словами:

Учитесь управлять собой.
Во всем ищите добрые начала.
И, споря с трудною судьбой,
Умейте начинать сначала,
Споткнувшись, самому вставать,
В себе самом искать опору
При быстром продвиженье в гору
Друзей в пути не растерять…
Не злобствуйте, не исходите ядом,
Не радуйтесь чужой беде,
Ищите лишь добро везде,
Особенно упорно в тех, кто рядом.
Не умирайте, пока живы!
Поверьте, беды все уйдут:
Несчастья тоже устают,
И завтра будет день счастливый!

30 занятие.
«Каждый день здоровый!»
Тематика: закрепление полученных знаний в ходе тренинга
Цель: расширить знания подростков о здоровье и здоровом образе жизни; показать значимость здоровья для каждого учащегося и для общества в целом; способствовать формированию ценностного отношения к собственному здоровью; развивать ответственное поведение подростков.

Перед началом тренинга участникам предлагается выбрать листочки понравившегося цвета и занять место на соответствующей зоне. Таким образом, формируются три рабочие группы, зеленые, желтые и красные.

Я рада приветствовать вас сегодня на занятии-тренинге, который позволит нам пообщаться и подвести итоги наших прошлых занятий. Тема сегодняшнего тренинга связана со здоровьем. Все раннее проведенные занятия были направлены на улучшение вашего здоровья: физического, психологического и социального. Можете ли вы сказать, в каком состоянии сейчас находится ваше здоровье по шкале от 1 до 10, где один плохо, а 10 отлично. 
Обсуждение.

Упражнение «Верю-неверю»
Поиграем в игру «Верю - не верю»
1.Согласны ли вы, что зарядка - это источник бодрости и здоровья? (да)
2.Согласны ли вы, психологическое здоровье требует внимания с вашей стороны? (да)
3.Верно ли, что страх это нормально, пока не переходит черту патологии? (да)
4.Правда ли, что есть безвредные наркотики? (нет)
5.Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год? (нет)
6.Чтобы ваши здоровые привычки закрепились нужно время от 18 до 254 дней, правда ли это? (да)
7.Правда ли, чтобы стало легче о своих проблемах стоит говорить? (да)



Упражнение “Стена вредных привычек”
Что мешает нам вести здоровый образ жизни? (Ответы участников) На каждом шагу человека подстерегают опасности: курение, алкоголизм, наркомания, которые из невинного развлечения, могут превратиться в привычку. А что же такое привычка? (Ответы участников)
Привычка – это поведение, образ действий, ставшие обычными, постоянными. Давайте подумаем, какие вредные привычки могут подорвать здоровье человека. У вас есть стикеры-кирпичики, запишите на них эти привычки.
Участники записывают вредные привычки на стикерах-кирпичиках и размещают их на стене вредных привычек, расположенной между моделями здорового и нездорового человека
[image: C:\Users\ПК\Desktop\606743_1.jpeg]

На пути человека стоит стена из вредных привычек, и только от него зависит, обойдет он ее или нет. А впоследствии и состояние его здоровья.

Упражнение «Ваше здоровье в ваших руках» (притча)
В одном селении жили два умных человека, один был добр и справедлив, и его уважали, к нему шли за советом и разрешением конфликтов, другой был хитер, зол и расчетлив, люди, несмотря на его ум, не шли к нему за помощью. Злобный старец решил всем доказать несовершенство доброго мудреца таким способом: он поймал бабочку, собрал жителей, позвал мудреца и спросил что он сам держит в руках. Добрый старец ответил – бабочку. “Живая она или мертвая?” – был следующий вопрос. И старец ответил: “Сейчас все зависит только от тебя: захочешь, распахнешь ладони, и она живая полетит, а захочешь, сожмешь, и она умрет. Все в твоих руках!”
Мораль такова: ваша жизнь и ваше здоровье в ваших руках. Педагоги, врачи, родители могут повлиять, помочь информацией, но решение принимать вам. И я надеюсь, что оно будет правильным. Просто хочется, чтобы вы понимали, как здорово быть свободным и здоровым. Каждый отвечает за себя сам, помня, что здоровье и тело у него одно-единственное и другого не будет. Вы уже в том возрасте, когда способны думать о том, как жить сегодня, чтобы иметь шанс увидеть завтра.
Здоровье, если к нему не относится, бережно оно не будет прежним. Здоровье, ни вернуть не за какие деньги.

Упражнение «Пожелание» 
Надеюсь сегодняшнее занятие было для вас полезным, вы смогли с него что-то почерпнуть и сделаете для себя выбор, выбор в пользу здорового образа жизни. Скажем друг другу слова-пожелания. Пожелание должно быть коротким.
Всем спасибо за работу!

31 занятие.
«Подведение итогов»
Тематика: итоги тренинга
Цель: подвести итог проделанной работе

- сегодня наше приветствие начнется со слов о проделанной работе, выскажитесь каждый по кругу, что вам запомнилось, что понравилось, что было сложно или неприятно?

Свободная дискуссия на тему «Смысл жизни»
«Наши занятия постепенно подходят к концу. Мы с вами обсудили уже многие вопросы, и, я полагаю, уже вполне готовы попытаться ответить для себя на вопрос, над которым лучшие умы человечества бьются уже не одно тысячелетие: в чём смысл жизни? Наверное, многие из вас уже задумывались об этом, и пришли к интересным и глубоким выводам. Конечно, мы не сможем сегодня найти однозначного ответа на этот вопрос; может быть, единого, верного для всех ответа и вовсе не существует. Но понять смысл своей жизни, понять, ради чего живём именно мы, это мы с вами можем постараться сегодня сделать. Пожалуйста, не стесняйтесь, делитесь своими мыслями и начинайте дискуссию».

Мы с вами постарались понять самих  себя, постарались разобрать, как сделать свою жизнь лучше, как преодолеть трудности, как контролировать себя, определили, что для каждого является важным в жизни.
Хочу выразить вам всем огромную благодарность, с вами было интересно поработать! Вы активно стремились к самосовершенствованию, надеюсь, что на этом не остановитесь, я верю в вас, и хочу, чтобы вы также верили в самих себя! 

«Соковыжималка». 
Ведущий вывешивает 3 больших листа с изображением: корзины со спелыми апельсинами; стакана апельсинового сока; отходов от выжатых апельсинов. Выдает каждому члену группы по 2-4 клейких стикера. На них каждый записывает то, что осталось в памяти к концу всей работы: описание игр, упражнений, тренинговых процессов, впечатлений от общения с товарищами по обучению, психологом, и многое другое.
Далее, по команде ведущего, эти записки наклеиваются на картинку: 
· со спелыми апельсинами - то, к чему нужно еще раз вернуться, обдумать, придать законченный вид; 
· со стаканом сока – то, что радовало, воодушевляло, дало физические и душевные силы; 
· с выжимками – то, от чего есть желание избавиться, что не понравилось, было обидным, излишним, раздражало. много ли тем требуют доработки; многие ли отношения надо еще прояснить; 
· много ли конфликтов не разрешено; 
· о чем тренинг заставил задуматься; что еще хочется узнать о себе / партерах по обучению / по теме тренинга / в каком направлении хочется развиваться далее и как; какие «вкусные» моменты встречи порадовали; 
· что придало сил, уверенности; 
· что хочется поменять / исправить; 
· какие моменты встречи лучше вовсе бы не происходили; 
· с каким «послевкусием» завершает занятие группа.


Раздача памяток, рекомендаций, пожеланий и напоминаний. Подготовка памяток с учетом личностных особенностей каждого участника программы.
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