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Пояснительная записка
Как известно, подростковый возраст является сензитивным для формирования ценностных ориентаций как устойчивого образования личности, способствующего становлению мировоззрения и отношения к окружающей действительности. 
Важнейшими процессами переходного возраста являются: расширение жизненного мира личности, круга ее общения, групповой принадлежности и увеличение числа людей, на которых она ориентируется. Для подросткового возраста типичными являются внутренняя противоречивость, неопределенность уровня притязаний, повышенная застенчивость и одновременно агрессивность, склонность принимать крайние позиции и точки зрения. 

Формирование самосознания в подростковом возрасте обуславливает появление и развитие специфичных для данной возрастной группы эмоционально-поведенических реакций: реакция эмансипации, реакция группирования со сверстниками, реакции, обусловленные формированием самосознания. 
В период взросления подросток решает несколько специфических задач, связанных с его развитием: 

· принятие своей внешности и расширение возможностей своего тела; 
· усвоение специфики поведения и образа своей мужской или женской роли; 
· установление новых, более зрелых отношений с ровесниками обоих полов; 
· формирование эмоциональной независимости от родителей и других взрослых; 
· подготовка к профессиональной карьере; 
· формирование социально-ответственного поведения; 
· построение системы ценностей как ориентиров собственного поведения.
Нерешенные по различным причинам задачи взросления, оказывают влияние на дальнейшее развитие личности, блокируют возможности самораскрытия и личностного роста, а в дальнейшем преобразуются в неразрешенные проблемы дальнейшей жизни. Многие комплексы неполноценности, уход от которых осуществляется, в том числе и потреблением ПАВ, есть не что иное, как нерешенные в детстве задачи взросления.
Как и  каким образом  помочь подростку поставить перед собой эти задачи, как показать, что «решение существует», как включить подростка в осознанный процесс поиска решений – для решения этих вопросов создаются условия в процессе реализации данной программы. 
Подросток в современном мире сталкивается с огромным количеством проблем. Для многих подростков употребления наркотиков становится решением этих проблем.
В ноябре 2011 года специалистами МБОУ «Центр психолого-педагогической реабилитации и коррекции» был проведен 1-й этап областного мониторинга наркоситуации в образовательной среде. Всего в мониторинге участвовали 10 образовательных учреждений Анжеро-Судженского городского округа. 
Результаты мониторинга показали следующее: негативный стереотип в отношении употребления наркотиков и ПАВ у подростков сформирован недостаточно. Настораживает довольно большая доля подростков, безразлично относящихся к этой проблеме, что может говорить о слабости собственной внутренней позиции подростков в отношении употребления наркотиков. Наличие ситуации собственных наркопроб признают в среднем 2,3% подростков (2,2%-восьмиклассники, 2,4% десятиклассники). 

Я считаю, что выбор правильного подхода к проблеме возрастных особенностей подростков чрезвычайно важен, поскольку имеющаяся сегодня педагогическая практика показывает недостаточность и непригодность опыта, которым располагают педагоги, особенно если речь идет о профи​лактике употребления ПАВ.

В связи с этим на основе наглядно-методического пособия Климович В.Ю., Белогурова С.Б. «Профилактика подростковой наркомании. Навыки противостояния и сопротивления распространению наркомании», учебно-методических пособий  Казина Э.М., Белоноговой Е.В., Шипициной Л.М. была создана рабочая программа, предназначенная для работы с детьми 12-16 лет.

Целью программы является повышение уровня социально-психологической компетентности подростков, формирование психологической устойчивости подростков к приобщению употребления ПАВ.

Задачи
1. Сформировать у подростков следующие навыки конструктивного взаимодействия:

· умение безопасно и эффективно общаться;

· умение понимать и выражать свои чувства;

· умение противостоять давлению, побуждающему к приему ПАВ;

2. Способствовать выработке у подростков личностных качеств: уверенность в себе, честность, открытость, чувство юмора.

3. Научить преодолевать кризисные ситуации.

4. Повысить мотивацию на здоровый образ жизни.
В процессе реализации программы используются следующие методы:

· игры и упражнения-активаторы;

· анкетирование;

· дискуссии;

· демонстрация видеороликов и презентаций;
· тренинговые упражнения.

Ожидаемые результаты программы:

1. Сформированность знаний о негативных последствиях приема психоактивных веществ; об особенностях распространения наркомании в молодежной среде; о факторах, влияющих на этот процесс.
2. Сформированность умений устанавливать  и поддерживать гармоничные отношения, принимать решения, преодолевать кризисные ситуации.
3. Сформированность навыков противостояния давлению, побуждающему к приему ПАВ.

4. Повышение мотивации на здоровый образ жизни.
Программа рассчитана на 32 часа. Занятия проводятся  1 раз в неделю по 90 минут в режиме тренинга. Программа построена на материале близком и доступном пониманию подростков, связанном с актуальными для них проблемами. Методическое обеспечение программы включает разработанные конспекты занятий.
В процессе занятий, а так же по итогам анкетирования рекомендуется проводить консультативную работу с родителями по вопросам организации профилактической работы с подростками дома, в школе и др.

Программа может применяться в учреждениях образования, учреждениях коррекционно-реабилитационного типа. Возможно использование, как в практической деятельности социальных педагогов, педагогов-психологов, так и педагогов, внедряющих здоровьесберегающие технологии в образовательный процесс.

Тематический план
	№ занятия
	Название темы
	Количество часов

	1
	Знакомство. Правила групповой работы
	2

	2
	Эмоции. Управления эмоциями
	2

	3
	Стресс
	2

	4
	Способы преодоления стрессов
	2

	5
	Права личности и уважение прав других
	2

	6
	Общение. Особенности взаимодействия с окружающими
	2

	7
	Разрешение конфликтных ситуаций
	2

	8
	Уверенность в себе. Умение принимать критику 
	2

	9
	Групповое давление и умение отстаивать свою позицию
	2

	10
	Учимся отстаивать собственное мнение и говорить «нет»
	2

	11
	Отношение к здоровому образу жизни
	2

	12
	Ценность здоровья
	2

	13
	Зависимость. Причины возникновения зависимости
	2

	14
	Психоактивные вещества
	2

	15
	Последствия употребления психоактивных веществ
	2

	16
	Итоги
	2

	Итого 
	
	32 часа


Содержание программы
	Тема занятия
	Содержание занятия
	Количество часов

	Знакомство. Правила групповой работы
	1. Приветствие.
2. Игра-активатор «Имена-качества»

3. Обсуждение правил работы в группе
4. Упражнение «Узел проблем»
5. Групповое сочинение истории
6. Заполнение анкеты
7. Рефлексия
	2

	Эмоции. Управления эмоциями
	1. Мини-лекция «Эмоции и чувства»
2. Упражнение «Передай маску!»
3. Упражнение «На что похоже мое настроение»

4. Мозговой штурм «Способы выражения чувств»
5. Мини – лекция «Метод «Я – высказывание».

6. Упражнение «Открытое выражение чувств».

7. Рефлексия.
	2

	Стресс.
	1. Игра «Таможенники и контрабандисты».
2. Мини-лекция «Что такое стресс?».
3. Упражнение «Пять моих главных стрессоров».
4. Упражнение «Узел проблем».
5. Рефлексия.
	2

	Способы преодоления стрессов.
	1. Упражнение «Обмен чувствами».

2. Мини-лекция «У каждой проблемы есть светлая сторона».
3. Ролевая игра «У моего друга проблема».

4. Упражнение «Список проблем».
5. Упражнение «Личный план решения проблем».
	2

	Права личности и уважение прав других.
	1. Приветствие ведущего и игра–активатор «Веселый зоопарк». 

2. Дискуссия «Права личности». 

3. Игра «У меня есть право» 

4. Быстрый круг  «Нарушение своих прав теми, кто употребляет наркотики». 

5. Дискуссия «Уважение к правам других»

6. Упражнение «Попросить и отказать». 

7. Мини-лекция о способах отказа от нежелательного действия. 
8. Рефлексия 
	2

	Общение. Особенности взаимодействия с окружающими.
	1. Упражнение Спина к спине. 
2. Тест. Приятно ли со мной общаться?

3. 3.Игра «Джунгли» 

4. Рефлексия.
	2

	Разрешение конфликтных ситуаций
	1. Игровое задание «Провокация».

2. Беседа о конфликтах. 

3. Микросценки. 

4. Разбор конфликтных ситуаций.

5. Рефлексия.
	2

	Уверенность в себе. Умение принимать критику 
	1. Упражнение «Обмен чувствами» 
2. Дискуссия «Что такое уверенное поведение?».

3. Упражнение «Я веду себя уверенно в ситуациях... , а многие ведут себя неуверенно».

4. Упражнение «Как ты научился быть уверенным?».

5. Дискуссия «Как принимать критику?».

6. Упражнение «Критика».

7. Рефлексия.
	2

	Групповое давление и умение отстаивать свою позицию.
	1. Упражнение «Пожелание».

2. Мини-лекция «Давление среды».

3. Рисунок «Я и мир вокруг меня».
4. Рисунок «Границы моей личности».
5. Упражнение «Моя территория».
6. Ролевая игра «Дискотека».
7. Рефлексия.
	2

	Учимся отстаивать собственное мнение и говорить «нет».
	1. Упражнение «Подарок».

2. Мозговой штурм «Как отстаивать собственное мнение?».

3. Дискуссия «Как сказать «нет» и не оттолкнуть человека?».

4. Упражнение «Просьба – отказ».

5. Мозговой штурм «Как можно выразить благодарность?».

6. Упражнение «Спасибо за приятное занятие».
7. Рефлексия.
	2

	Отношение к здоровому образу жизни. 
	1. Просмотр видеоролика «Вредные привычки»

2. Выступления учащихся с докладами:

3. Просмотр видеоролика о здоровом образе жизни.

4. Рефлексия.
	2

	Ценность здоровья
	1. Беседа о здоровье.

2. Составление « Формулы здоровья».

3. Размышления о здоровой нации.

4. Интеллектуальная игра « Депутаты государственной думы».

5. Составление «Кодекса здоровья».

6. Заключение (шуточный рецепт здоровья).
7. Рефлексия.
	2

	Зависимость. Причины возникновения зависимости.
	1. Мини-лекция «Понятие зависимости от психоактивных веществ» 

2. Упражнение «Узел проблем»

3. Упражнение «Послание миру»

4. Рефлексия.
	2

	Психоактивные вещества. 
	1. Упражнение «Обмен чувствами».

2. Упражнение «Чёрное - белое». 
3. Упражнение «Давайте разберёмся». 
4. Упражнение «Шаг за шагом». 

5. Домашнее задание

6. Рефлексия.
	2

	Последствия употребления психоактивных веществ.
	1. Игра-активатор «Пирамида».

2. Блиц – опрос:

3. Просмотр видеоролика о вреде ПАВ.
4. Упражнение «Узел проблем».
5. Рефлексия.
	2

	Итоги
	1. Упражнение «Роза и чертополох».
2. Заполнение анкет.

3. Сочинение «Что бы я сказал человеку, употребляющему ПАВ».
	2

	
	
	32часа


Занятие № 1
Тема: «Знакомство. Правила групповой работы».
Цель: установление положительного эмоционального контакта между педагогом и детьми.
Задачи: 

1. Познакомить с правилами работы в группе.
2. Мотивировать подростков на включение в работу в группе.
Методы: рисунок, сочинение, анкетирование, беседа.
Средства: цветные карандаши, листы бумаги, мел, доска, куски веревки, бланки анкет.
Ход занятия 

Ι Вводная часть

Знакомство.
ΙΙ Основная часть 
1. Упражнение «Узел проблем»

Каждому из участников дается кусок веревочки. Предлагается внимательно посмотреть на веревочку, подумать над тем, с какими проблемами и трудностями он хотел бы справиться в ближайшее время. Предлагается завязать на веревке такое же количество узелков. Далее участников просят поставить себе задачу разрешить или начать решать эти проблемы во время проведения программы. Ведущий говорит, что участники должны будут на последующих занятиях рассказывать, как идет разрешение их проблем, и развязывать те узелки, с которыми удалось справиться.

На данном занятии выполняется начальная часть задания.  Ребята завязывают узелки и рассказывают о трудностях, которые те символизируют.

Упражнение не только помогает подросткам выявить у себя проблемы, но и дает возможность почувствовать поддержку со стороны группы, мотивирует на включение в работу группы.

2. Игра «Групповое сочинение историй»

Ведущий пишет на ватмане (доске) начало истории и объясняет участникам, что они должны продолжить эту историю, чтобы она имела не только начало, но также середину и финал. История не должна описывать то, что произошло в реальной жизни, или быть пересказом сюжета фильма. В конце полученная история зачитывается группе. Если группа недовольна созданным произведением, ведущий может мотивировать группу на более благоприятную развязку.

Игра направлена на сплочение группы, преодоление барьеров в общении, снятие усталости и напряжения. Игра не только помогает обозначить проблемы, но и дает возможность найти адекватные способы их разрешения.

3. Заполнение анкет.
Анкета «Наркотики и подросток»
1. У тебя много свободного времени: 
-да;
-нет.
2. Как ты учишься: 
-отлично; 
-хорошо; 
-удовлетворительно;
-неудовлетворительно.
3. Чем ты занимаешься в свободное время:
- читаю;
-занимаюсь в спортивной секции;
- занимаюсь в кружке, изостудии;
-смотрю телевизор;
- слушаю музыку;
- собираемся со сверстниками во дворе, подъезде, подвале.
4. Знаешь ли ты, что такое наркомания: 
-да;
-нет; 
-затрудняюсь.
5. Предлагали ли тебе когда-нибудь наркотик:

- да; 
-нет.
6. Если предлагали, то кто:
-приятель;
-одноклассник;
-родственник;
-незнакомый человек;
- знакомый, сам употребляющий наркотики.
2. Пробовал ли ты наркотическое вещество: 
-да; 
-нет.
8. Знаешь ли ты о вредном действии ПАВ на здоровье: 
-да;
 -нет.
9. Как ты думаешь, как можно предотвратить употребление ПАВ:
• достоверной информацией о наркотиках и последствиях их употребления;
• осознанием гибельности пути употребления наркотиков;
• запретами со стороны родителей и взрослых;
• ужесточением законов;
• затрудняюсь ответить.
10. Кому ты доверяешь, к чьим словам прислушиваешься в вопросах о ПАВ:
• людям, испытавшим на себе действие наркотиков;
• знакомым;
• работникам правоохранительных органов;
• родителям, родственникам;
• одноклассникам;
• врачам-наркологам;
• учителям;
• средствам массовой информации;
• друзьям.
11. Как на тебя действует информация о ПАВ, которую ты получаешь из бесед в школе, телепередач, публикаций в газетах:
• вызывает негативное отношение к употреблению наркотиков;
• вызывает желание попробовать;
• не влияет на мое отношение к наркотикам.
12. Нужна ли тебе информация о наркотиках, наркомании, последствиях употребления ПАВ:
• да;
• нет.
13. Где бы ты хотел получить эту информацию:
• в школе;
• от родителей;
• из телепередач;
• из специальной литературы.
14. Что бы ты предпринял, если бы узнал, что твой друг употребляет наркотики:
• сообщил бы родителям;
• посоветовал бы обратиться в наркологический диспансер;
• сообщил бы классному руководителю;
• поговорил бы с другом и предложил свою помощь;
• ничего бы не сделал, это его личное дело.
Итоги занятия
Получение  обратной  связи
 По кругу высказываются о том, как они себя чувствовали на занятии, что понравилось, а что нет, что было полезным, важным, какие выводы для себя сделали?

Занятие № 2
Тема: «Эмоции. Управления эмоциями». (4 часа)
Цели: формирование умения управлять эмоциями.

Задачи:

1. Способствовать развитию эмоциональной сферы.
2. Научить дифференцировать собственное эмоциональное состояние. 
3. Отработка навыков контроля своего эмоционального состояния: узнавание, выражение эмоций.

Методы: лекция, игра, беседа, рисунок.

Средства: карандаши, фломастеры, листы бумаги.

Ход занятия

Ι Вводная часть.
Упражнение «Комплемент»
Каждый участник, приветствуя своего соседа, должен сказать ему что-нибудь приятное. Обязательные условия комплимента: 1) обращение к партнеру по имени и 2) сказанное должно быть приятно не говорящему, а слушающему

ΙΙ Основная часть

1. Мини-лекция «Эмоции и чувства»

«Ребята! Наше сегодняшнее занятие посвящено эмоциям.

Согласно определению С. Л. Рубинштейна, эмоции — это переживания, в которых выражается отношение субъекта к миру, с их помощью человек устанавливает связь между происходящими событиями и своими потребностями.. Выделяют 10 основных эмоций: интерес, волнение, радость, удивление, горе, страдание, гнев, отвращение, презрение, страх, стыд, вина. Эмоции являются для человека источником важной информации, они необходимы для удовлетворения потребностей.

Многие люди не умеют осознавать собственные эмоции и чувства. Это происходит из-за «запрета» нашими культурными традициями на проявление многих эмоций (тепла, любви, понимания, удивления, радости и др.). В результате наши чувства оказываются «замороженными», как в холодильнике. Чтобы научиться раскрепощать свои эмоции, разрешить им «оттаять», важно уметь анализировать собственные чувства. 

Для этой цели сделаем упражнение «Передай маску!».
2. Упражнение «Передай маску!»
Ведущий фиксирует на лице определенное выражение (маску), поворачивается к соседу слева и «передает ему выражение своего лица», которое тот должен в точности повторить. Как только сосед слева справился с заданием, он меняет выражение лица на «новую маску» и передает ее следующему участнику. И так все по очереди «копируют» и «передают» маску.

Упражнение помогает настроиться на работу, стать более внимательным, избавиться от плохого настроения.
3. Упражнение «На что похоже мое настроение»

Ведущий просит участников прислушаться к себе и ответить, на какой цвет сейчас похоже их настроение. Упражнение выполняется по кругу с мячиком. Затем участникам раздаются листы бумаги и маркеры, и они рисуют свое настроение, используя только линии, формы, различные цвета. Затем каждый участник передает свой рисунок соседу справа. Его задача - отгадать, какое настроение изображено на рисунке.

Упражнение направлено на выработку навыка внимательного отношения к внутреннему состоянию, узнавание эмоций.
4. Мозговой штурм «Способы выражения чувств»
Участники высказывают известные им выражения чувств. Ведущий, подводя итоги мозгового штурма, может обобщить их:

1) бегство, отказ от выражения чувств, их подавление, чувства скрываются или маскируются (пассивное поведение);
2)  бурное, оскорбительное выражение чувств (агрессивное поведение).
3) открытое выражение чувств (уверенное поведение).
5. Мини – лекция «Метод «Я – высказывание»
«Ребята, существуют техники конструктивного выражения собственных  эмоций. «Я-высказывания» являются универсальным способом выражения вашего отношения к какой-либо ситуации, не обижающим другого человека. «Я-вы-сказывание» может быть полезно в любой обстановке, но особенно если вы раздражены, рассержены, в плохом настроении. С помощью этого способа вы можете дать обратную связь (даже если вы так разозлились, что готовы убить вашего незадачливого собеседника) и при этом не вызвать ответную агрессию. Однако требуется сознательная установка и тренировка, чтобы применять этот способ даже в пылу ссоры.
Схема «Я-высказывания- такова:
1.  Событие. «Когда...» (описание нежелательной ситуации). Например: «Кричишь на меня, в компании делаешь мне замечания, говоришь о том-то и том-то...»
2.  Ваша реакция. «Я чувствую...» (описание ваших чувств). Например: «Я очень злюсь, мне так обидно, что хочется плакать», «Я готов ударить тебя ...»
3.  Предпочитаемый исход. «Мне хотелось бы, чтобы...» (описание желательного варианта). Например: «Чтобы ты перестала меня упрекать...», «Не говорила мне о том-то...», «Не отпускал шуточек \ мой адрес...».
При описании своего эмоционального состояния необходимо избегать элемента осуждения лично собеседника как причины этой реакции».

6. Упражнение «Открытое выражение чувств»
Участникам необходимо заполнить таблицу, в левой колонке которой дано описание ситуации, в правой колонке нужно сформулировать высказывание в терминах открытого выражения чувств.
Ситуации:
1) Вы оказались в компании, где все друг над другом подшучивают. Вокруг Вас знакомые люди, друзья. Всем весело. И вот в какой-то момент Вы понимаете, что у Вас нет настроения шутить и дурачиться после того, как из-под Вас якобы случайно «убегает» стул. Вам неприятно и обидно, Вы ушиблись. Все вокруг веселятся и подмигивают Вам, Вы через силу тоже улыбаетесь. Но постепенно к концу вечера в Вас разрастается чувство обиды, появляются сомнения в том, что Ваши друзья Вам действительно друзья...

2) Вы разговариваете с группой подростков, и один из них высказывает Вам замечание, которое, по Вашему мнению, унижает Вас...
3) На день рождения родители подарили вам щенка...
4) Ваш друг (подруга) принимает приглашение на вечеринку, выражая Ваше согласие за Вас, в то время как Вы предпочли бы отказаться от этого приглашения...
5) Знакомый (знакомая) упорствует, задавая Вам вопросы личного характера, а Вы не желаете распространяться на эту тему...
6) Мама приготовила к ужину Ваш любимый салат...
7) Практически каждый раз, когда Вы начинаете что-то рассказывать друзьям, Ваш друг (подруга) прерывает вас уточнением деталей...
8) Одного из Ваших друзей, по-видимому, расстраивает Ваш успех: то, как вы учитесь, как умеете общаться и т.д. Он все еще дружелюбно к Вам относится, но постоянно при всех делает обидные, язвительные замечания...
9) Ваш друг помог Вам сделать домашнюю работу по физике...
10)  Ваш друг решил на летних каникулах работать вместе с Вами...
Обсуждение:
- Чем отличаются предложенные ситуации?
- Какие чувства — позитивные или негативные выражать сложнее?
-  Можем ли мы обидеть другого человека, если будем использовать «Я-высказывания»?
- Как сказывается на взаимоотношениях выражение позитивных чувств?
- Будет ли собеседнику приятно узнать о ваших позитивных чувствах?
- В каких пунктах схемы «Я-высказывания» у вас возникали трудности
Итоги занятия.
Занятие № 3

Тема: «Стресс».

Цели: знакомство с понятиями «стресс».

Задачи: 

1. Выделение основных стратегий поведения человека в проблемных и стрессовых ситуациях. 

2. Обучение способам эффективного разрешения проблем и совладания со стрессом.

Методы: игра, лекция, беседа.
Средства: карандаши, листы бумага, мел, доска.
Ход занятия
Ι Вводная часть
Игра «Таможенники и контрабандисты»

Группа делится на две команды: одна — таможенники, другая — контрабандисты. Все контрабандисты по очереди проходят через таможню. В какой-то из переходов один из них должен пронести конверт. Таможенники не имеют права обыскивать контрабандистов, но могут задавать вопросы. Задача таможенников — догадаться, у кого из контрабандистов был конверт. Задача контрабандистов — найти такую стратегию поведения, чтобы спокойно пройти с конвертом таможню. Для этого требуются нестандартные подходы к выполнению задания. Игра повторяется несколько раз — до тех пор, пока все контрабандисты не совершат попытку пройти таможню.
Игра подробно обсуждается, выделяются стратегии разрешения проблем.
ΙΙ Основная часть
1. Мини-лекция «Что такое стресс?»

«Ребята! Сегодня мы с вами познакомимся с понятием «стресс» и способами его преодоления. Принято считать, что стресс оказывает разрушительное действие на человека. Однако разные стадии стресса оказывают разное влияние на организм. Первая стадия стресса (эустресс — активирующий стресс) считается умеренной и, наоборот, мобилизует все жизненные силы человека. Деятельность человека оказывается более успешной, чем в состоянии покоя. На второй стадии стресса (дистресс — разрушительный стресс) напряжение становится слишком сильным, возникает торможение и чрезмерная суетливость. Организм человека подвергается демобилизации, начинается процесс его разрушения. Таким образом, чтобы чувствовать себя хорошо, человеку нужно научиться пользоваться преимуществами эустресса и избегать дистресса. В состоянии эустресса пульс учащается до 90—100 ударов в минуту, при дистрессе — свыше 100 ударов. При эустрессе дыхание усиливается, при дистрессе — учащается. При эустрессе наблюдается покраснение кожи, при дистрессе — побледнение или появление бело-красных пятен. При эустрессе возникает чувство жара, при дистрессе — оз​ноб. При эустрессе улучшается способность к концентрации, переключению и распределению внимания, при дистрессе возникают трудности с управлением вниманием. При эустрессе память улучшается, при дистрессе — ухудшается».
Обычно люди стараются преодолеть стресс тремя способами:
•    пытаясь изменить восприятие проблемы;
•    пытаясь изменить ситуацию, породившую проблему;
•    пытаясь справиться со стрессом, который эта проблема порождает.
Г. Селье выделяет три основные стадии развития стресса:
1.  Стадия тревоги или напряжения, на которой мобилизуются адаптационные ресурсы организма.
2.  Стадия резистентность, или сопротивления, на которой осуществляется сбалансированное расходование адаптационных возможностей. Человек развивает оптимальную энергию, приспособляясь к изменяющимся обстоятельствам.
3.  Стадия истощения, на которой энергия исчерпана, физиологическая и психологическая защиты сломлены, Человек не имеет больше возможности защищаться.
Незначительное стрессовое воздействие может быть даже полезным, поскольку мобилизует силы организма, но если оно не прекращается, адаптационные возможности человека дают сбой».

2. Упражнение «Пять моих главных стрессоров»

Необходимо написать на листе бумаги 5 основных стрессовых событий за последнее время. Кроме того, нужно подумать и записать ответы на следующие вопросы: 

•Являются ли эти события жизненно важными или это обычные неприятности?
•Событие, вызывающее стресс, уже произошло или ожидается?
•Оно поддается контролю или нет?
Упражнение «Ситуации, вызывающие стресс»
Участникам дается задание подробно описать стрессовую ситуацию и свое поведение в ней. Для этой цели необходимо заполнить таблицу.
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3. Упражнение «Узел проблем».

Ведущий предлагает вспомнить про «завязанные узелки проблем». Просит участников поделиться своими успехами и неудачами. После того как вызываются добровольцы, он предлагает разобрать ситуации успешного разрешения проблем. Ведущий записывает эффективные способы решения проблем на ватмане.

Итоги занятия
Занятие № 4

Тема: «Способы преодоления стрессов».
Цели: формирование умения преодолевать стресс.

Задачи:

1. Ознакомить с процессом оценки последствий стрессовой и проблемной ситуации; 
2. Тренировать навыки самопомощи в преодолении стрессов и решении проблем; 
3. Способствовать сознанию собственных установок, резервов и возможностей разрешения проблем.
Методы: игра, лекция, беседа.

Средства: карандаши, листы бумаги.

Ход занятия

Ι Вводная часть:

Упражнение «Обмен чувствами»

Участники обмениваются чувствами и впечатлениями от прошедшего занятия, коротко рассказывают, что значительное произошло с ними за последнее время.

ΙΙ Основная часть:
1. Мини-лекция «У каждой проблемы есть светлая сторона»
«Ребята! Сегодня мы с вами поговорим о проблемах и о том, как сделать их своими друзьями. Когда мы страдаем от проблемы, мы обычно смотрим на нее как на врага, как на несчастье, которое приносит только горе. Однако проблемы, помимо страданий, одновременно оказывают нам помощь. Они могут быть нам полезны, облегчая решения других проблем и предоставляя нам новую полезную информацию, которую нельзя было получить никак иначе. Поэтому каждый раз, сталкиваясь с проблемой, можно говорить себе: «У тучки есть светлая сторона!» Тогда нам откроются новые возможности для решения проблемы. Сегодня мы по​знакомимся с несколькими способами самопомощи в разрешении проблем».
Когда человек сталкивается со стрессовой или проблемной ситуацией, у него всегда возникают сложности в выборе стратегии поведения. Прежде чем принять решение, ему необходимо оценить происходящие процессы. Условно эту оценку можно разбить на три этапа: первичная, вторичная и переоценка.
На первом этапе (первичная оценка) делается заключение о ситуации как о приятной (положительной), неприятной (вредной, отрицательной, ужасной, угрожающей и т. д.) или нейтральной. В зависимости от того, как была оценена ситуация, у человека возникают соответствующие эмоции (положительные, отрицательные), влияющие на его поведение. Следующим этапом оценки (вторичная оценка) является рассмотрение альтернатив преодоления ситуации: дать немедленный поведенческий ответ или подумать о выборе стратегии поведения. Этот выбор зависит от возможностей человека и предшествующего опыта преодоления стрессовых и проблемных ситуаций. Человек мысленно прокручивает свой предыдущий опыт преодоления проблемы (Что мне может помочь? Кто может помочь? Как я это делал раньше?) и принимает решение.
Если у человека есть возможность и время, он может отсрочить принятие решения, продолжить свои размышления о событии, повторно рассмотреть его и еще раз оценить (стадия переоценки). Во время переоценки человек может увидеть какие-то дополнительные факты, которые могут изменить его мнение о событии, повлиять на выбор другой стратегии поведения».

2. Ролевая игра «У моего друга проблема»

Ведущий приглашает к участию в сценке добровольцев. Необходимо выбрать участников на роли школьника-подростка, у которого есть какая-то проблема, и его друга или подруги, которая хочет ему помочь преодолеть ее. Все остальные члены группы изображают окружение подростков: школьников-сверстников, учителей, родителей. Эти персонажи могут появляться по желанию самих добровольцев или по предложению ведущего.
Ведущий мотивирует участников на разыгрывание ситуаций из их реальной жизни. Если ребята стесняются, ведущий может сам предложить им условия проблемной ситуации. Ведущий объясняет, что ребята могут искать пути выхода из этих ситуаций, используя следующую схему:
1.   Сформулируйте, в чем состоит проблема.
2.   Чем мне угрожает эта ситуация, если я в нее ввяжусь? Чем моему другу угрожает эта ситуация, если я не помогу?
3.   Вспомните, были ли похожие проблемы в жизни раньше.
4.    Перечислите возможные варианты разрешения этой ситуации.
5.   Какие выгоды можно получить, если предпринять определенные варианты разрешения ситуации?

6.    Какие сложности могут возникнуть в случае выбора того или иного варианта разрешения ситуации?
7.   Есть ли в моем распоряжении необходимые условия или средства для успешного разрешения этой ситуации?

Возможные варианты разыгрываемых ситуаций:
Ситуация 1
Школьница Катя узнает, что ее подруга Вера попала в компанию ребят, употребляющих ПАВ. Вере дали покурить «травку», она не смогла отказаться. Вера испугалась и не хочет больше идти в эту компанию, но «друзья» преследуют ее и угрожают все рассказать ее родителям. Вера не знала, что делать, и обратилась за помощью к своей подруге Кате.
Ситуация 2
У школьников Пети и Гриши очень много приятелей. Среди них есть настоящие друзья, с которыми мальчики хотят общаться, а есть ребята, с которыми они не хотят дружить. Петя и Гриша пытались не общаться с этими ребятами, но слова не действуют. Им угрожают физической расправой.
Ситуация 3
Школьник Миша две недели переписывался с девушкой Светой по Интернету. Они договорились встретиться на лавочке перед кинотеатром. Миша приходит на место встречи и видит, что там сидит другой парень. Он объясняет ему ситуацию и просит уйти. Парень отказывается. Сначала парень просто ведет себя нагло, затем лезет драться. Света приходит в тот момент, когда ребята дерутся. Она говорит Мише, что с драчуном встречаться не хочет, и убегает. Расстроенный Миша приходит за советом (как помириться со Светой) к своему другу Васе.

3. Упражнение «Список проблем»
Участникам дается инструкция написать на листе бумаги список проблем. Кроме того, ведущий просит их подумать и записать ответы на следующие вопросы:

 •  Какую из этих проблем вы считаете необходимым разрешить в первую очередь?

•  Чего вы хотите добиться в результате?
После того как эта часть задания выполнена, ведущий организует дискуссию на эту тему. 

4. Упражнение «Личный план решения проблем»
Ведущий просит каждого участника написать «Личный план решения проблем». Он говорит участникам, что проблемы в жизни — это нормальное и неизбежное явление. Поэтому для того, чтобы решать проблемы, прежде всего необходимо поверить в то, что выход из данной ситуации может быть найден. Жизненные проблемы не всегда связаны с угрозой жизни человека. Чаще всего они являются нормальной ситуацией, несущей в себе изменения. Для составления личного плана участникам предлагается схема «Шаги составления личного плана». Ватман со схемой «Шаги составления личного плана» подготавливается заранее.
Шаги составления личного плана разрешения проблем
1. Определите, действительно ли данная ситуация является проблемой.
2.  Подумайте, какая вам нужна информация или средства для решения проблемы. Соберите дополнительные сведения. Выберите самое главное.
3. Определите обстоятельства и факторы, мешающие разрешению ситуации.
4. Поставьте желаемую цель.
5. Запишите на листе бумаги все возможные варианты решения проблемы. Пишите любые самые нелепые варианты, приходящие вам в голову, не стараясь оценить, правильные они или нет, и не принимая окончательного решения.
6.  Примите решение.
7. Изучите последствия принятия решения: что мне это даст? Будет ли проблема полностью решена? Какие положительные последствия возникнут? Какие отрицательные последствия возникнут? Как я могу себя наградить в случае решения проблемы?
Из всех вариантов решения проблемы выбирается тот, который полностью способен разрешить ситуацию и увеличить положительные последствия.
Итоги занятия.

Занятие № 5

Тема: «Права личности и уважение прав других».

Цель: определение  взаимосвязи прав личности с правами других людей, привитие  чувства уважения к правам других.
Задачи:

1. Обсудить с подростками понятие  «права личности». 

2. Укрепить уверенность в себе. 

3. Отработать бесконфликтные способы  отстаивания своих прав. 

4. Показать взаимосвязь реализации своих прав с навыками отказа от нежелательного действия и с чувством уверенности в себе. 

5. Дать понятие способов отказа от нежелательного действия. 

Методы: беседа, лекция, игра.
Средства: мяч, мел, доска.
Ход занятия

1. Приветствие ведущего и игра–активатор “Веселый зоопарк”
Ведущий: ”Здравствуйте. Хочу предложить вам поиграть. Каждый из вас сейчас придумает, каким животным он хотел бы стать. И для этого животного нужно придумать какое-нибудь характерное движение (например, заяц шевелит ушами, обезьяна почесывается, слон трубит хоботом и т.п.). Задача будет такая: тот, кто водит, должен показать свое движение и движение того животного, которого он хотел бы сделать ведущим.   В свою очередь новый ведущий показывает  свое движение и движение следующего животного.

2. Дискуссия “Права личности”
Ученики  перечисляют и придумывают  права, которые , по их мнению, имеет каждый человек. Но при  1 условии: ни одно право не должно нарушать права окружающих.

Предлагаемые варианты необходимо записать на доске или на ватмане.

· право быть в безопасности; 

· право на уважение окружающих; 

· право на свое собственное мнение и убеждение; 

· право просить помощи и эмоциональной поддержке; 

· право делать ошибки и нести за них ответственность; 

· право отказывать: говорить “нет, спасибо”, “извините, нет”. 

· право протестовать против несправедливого обращения или критики; 

· право на любые чувства (включая  гнев и злость) и их свободное выражение, если это не нарушает права других людей; 

· право побыть в одиночестве, если даже другие хотят моего общества; 

· право изменить решение, если оно оказалось ошибочным; 

· право не знать или не понимать чего-либо; 

· право на то, чтобы мои желания и потребности были не менее важны, чем желания и потребности окружающих; 

· право прекратить отношения с тем, кто мне не нравится или опасен для меня; 

· право на такой образ жизни, который не наносит мне вреда.

Ребята описывают несколько случаев нарушения их прав.

Разбор конкретных случаев.

После каждого примера следует обсудить:

· Какое право было нарушено? 

· Какие чувства возникают в этот момент? 

· Кто отвечает за соблюдение данного конкретного права? 

· Что помешало отстоять свое право? 

Следует подвести учеников к нескольким выводам:

· есть права, за соблюдение которых отвечает государство (право на образование, на труд и т. д.), а есть такие, которые человек может обеспечить себе только сам (право на уважение окружающих, право на собственное мнение); 

· ни одно из прав человека не может быть реализовано, если оно одновременно нарушает права кого-то другого; 

· нарушение прав вызывает чувство обиды, тревоги и уменьшает уверенность в себе; 

· чтобы отстоять свои права, нужно хорошо их знать и не бояться их реализовывать (то есть быть уверенным в себе). 

3. Игра «У меня есть право» 

Ведущий: "Я думаю, вы хорошо усвоили понятие “Права личности”. Попробуем закрепить знания о них. Сейчас мы по кругу будем перебрасывать друг другу мяч. Каждый, кто бросает мяч, должен будет назвать какое-либо право. Право может быть любое, пр. ”У меня есть право ездить на велосипеде”. Главное - чтобы данное право не нарушало права других.

4. Быстрый круг  “Нарушение своих прав теми, кто употребляет наркотики.
Ведущий: "А теперь, пожалуйста, быстро по кругу пусть каждый из вас скажет, какие из своих собственных личных прав, по вашему мнению, нарушали люди, употребляющие наркотики?”

5. Дискуссия «Уважение к правам других»
Ведущий: “Мы с вами говорили, что непременным условием реализации прав личности является то, что эти права не должны нарушать права других. А как вы думаете, что произойдет с тем , кто часто нарушает права других людей?  

· Как к нему будут относится? Что с ним будет происходить? Как он сам будет относится к себе? 

Пример: Я хочу послушать музыку, но включил очень громко…Или вы сидите в транспорте, а рядом стоит бабушка…

6. Упражнение «Попросить и отказать»
Ведущий: ”В жизни реализация  прав личности часто затруднена тем, что для этого нам надо отказаться  делать что-то нежелательное или ненужное для себя. Сейчас мы по кругу попробуем потренироваться в том, как реализовывать свои права. 

Вы должны будете попросить своего соседа слева оказать какую-либо услугу. Просьба может быть о любой услуге, самой пустячной. Но в этом упражнении будет подвох: сосед должен обязательно отказать, но отказать мягко.

Таким образом он реализует свое право на отказ от того, что ему самому не нужно. Есть еще одно условие: причину отказа объяснять не нужно”.

После завершения упражнения ответить на вопросы:

· Как вы себя чувствовали, когда просили о чем-нибудь? Уютно? Неуютно? 

· Как вы себя чувствовали, когда встречали отказ? 

· Как вы себя чувствовали, когда вас о чем-нибудь просили? 

· Как вы себя чувствовали, когда отказывали? 

· Как вы себя чувствовали, когда очередь переходила к следующему участнику? 

7. Мини-лекция о способах отказа от нежелательного действия

· Просто сказать “нет”, не объясняя причины. 

· Уйти или даже убежать. 

· Постоянно повторять “нет, нет, нет”, ничего больше не добавляя (прием “заезженная пластинка”). 

· Объяснить причину отказа. 

· Отказать, предложив взамен альтернативу. 

Итоги занятия

Занятие № 6

Тема: «Общение. Особенности взаимодействия с окружающими».
Цель: формирование навыков эффективного и бесконфликтного общения.
Задачи:

1.Научить способам повышения уровня коммуникативной компетенции учащихся.
2.Развивать коммуникативные умения и  навыки учащихся.
3. Воспитывать культурные способы общения учащихся.

Методы: игра, тестирование, беседа.
Средства: карточки с заданиями, бланки тестов, карандаши, мел, доска.
Ход занятия
Ι Вводная часть

Упражнение «Спина к спине»
Ученики в парах должны сесть спиной друг к другу и договориться о встрече сегодняшним вечером. После этого развернуться и то же самое сказать друг другу глядя в глаза.

Обсуждение. Что вы испытали, когда сидели спиной друг другу? А когда вы сидели лицом друг к другу, удобно ли вам было договариваться? Как вы думаете, о чем пойдет речь на нашем занятии? 

ΙΙ Основная часть

«Общение – это многоплановый процесс развития контактов между людьми, порождаемый потребностями совместной деятельности и включающий в себя восприятие  и понимание другого человека, обмен информацией, выработку единой стратегии взаимодействия».

Общаясь, люди используют язык как одно из важнейших средств  общения

При общении, люди обмениваются не только словами, но и действиями и поступками

Во время общения очень важно, восприятие общающимися друг друга.

А скажите, вы умеете общаться? Сейчас вы сможете  это проверить с помощью теста

1. Тест. «Приятно ли со мной общаться?»
Чтобы узнать, приятно ли людям с тобой общаться, необходимо выразить свое отношение к каждому из 20 суждений, содержащихся в тесте. Если вы согласны, с каким либо из этих суждений, поставьте под цифрой этого вопроса  в бланке ответов знак  «+», а если нет, то «-». Ответы типа «не знаю», «неуверен» не допускаются
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1. Я должен помнить, что почти ежеминутно в течение дня меня пристально оценивают те, с кем приходится общаться.

2. У человека должно быть достаточно развито чувство независимости, чтобы обсуждать с друзьями свое хобби, независимо от того разделяют они его увлечение  или нет.

3. Самое мудрое – это сохранять достоинство даже тогда, когда это кажется невозможным.

4. Если человек замечает ошибки в речи других, он должен их поправить.

5. Когда встречаешься с незнакомыми людьми, ты должен быть  достаточно остроумным, общительным и привлекательным, чтобы произвести на них впечатление.

6. Когда тебя знакомят с кем-либо, и ты не расслышал его имя, ты должен попросить его повторить.

7. Ты уверен, что тебя уважают за то, что ты никогда не позволяешь подшучивать над собой.

8. Ты должен быть всегда настороже, иначе окружающие начнут подшучивать над тобой и выставлять тебя в смешном виде.

9. Если ты общаешься с остроумным человеком, лучше не ввязываться в соревнование с ним, а отдать ему должное в разговоре.

10. Человек  всегда должен стараться, чтобы его поведение соответствовало настроению компании, в которой он находится.

11.  Ты должен всегда помогать своим друзьям, потому что может прийти время, когда тебе очень понадобится их помощь.

12. Не стоит оказывать слишком много услуг другим, потому что очень немногие оценивают эти услуги по достоинству. 

13. Лучше, если другие зависят от тебя, чем ты зависишь от них.

14.  Настоящий друг помогает своим друзьям.

15. Человек должен выставлять напоказ свои лучшие качества, чтобы его оценили по достоинству и одобрили.

16. Если в компании рассказывают анекдот, который ты уже слышал, ты должен остановить рассказчика.

17. Если в компании рассказывают анекдот, который ты уже слышал, ты должен быть достаточно вежлив, чтобы от всего сердца посмеяться над анекдотом.

18. Если тебя пригласили к другу, а ты предпочитаешь заняться своими делами, ты должен сказать, что у тебя болит голова, или придумать какое-то другое объяснение, но избежать вероятности обидеть друга, сообщая ему действительную причину.

19. Настоящий друг требует, чтобы его друзья поступали всегда наилучшим образом для него, даже когда они и не хотят этого.

20. Люди не должны упрямо и настойчиво защищать свои убеждения всякий раз, когда кто-нибудь выражает противоположное мнение.

Ключ
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Для того чтобы подсчитать баллы, нужно сравнить ответы с ключом. 

85-100 баллов – это отличный результат: большинству людей приятно с вами общаться;

75-80 баллов – хороший результат: ты умеешь быть приятным в общении, но иногда допускаешь срывы, надолго тебя не хватает;

60-70 баллов – результат весьма удовлетворительный;

0-55 баллов - откровенно плохой результат. Единственное, что можно сказать: в деле овладения искусством общения у тебя все впереди.

2.Игра «Джунгли»
Группа делится на две части. Одна подгруппа играет роль археологов, другая — роль местных жителей.

Первая подгруппа играет роль заблудившихся археологов. Они выполняют следующую инструкцию: Группа археологов отправилась на поиски древнего города и заблудилась в джунглях. Они не смогли добраться до назначенного места встречи, где их должен был ждать вертолет. Окружающая густая растительность не дала им возможности связаться с оставшейся частью группы. Когда в начале экспедиции археологи летели к месту назначения, то видели сверху населенный пункт и реку. Когда их спасут, неизвестно, поэтому они решают пробираться в сторону реки и населенного пункта. Через некоторое время они приходят в населенный пункт, но обнаруживают там только пустые хижины. Очевидно, местные жители ушли на охоту.

Задание 1
Выбрать вождя. Вождь должен провести обсуждение проблем, которые могут возникнуть в данной ситуации. Выбрать помощников вождя, ответственных за питание, охоту, наблюдение, защиту от диких животных, медицинскую помощь, благоустройство и строительство, а также парламентеров для общения с местным жителями.

Вторая подгруппа играет роль местных жителей. Они выполняют следующую инструкцию: Местные жители проживают в бамбуковых хижинах. Они промышляют охотой и рыболовством. Питаются также корнями растений. 

Задание 1
Выбрать вождя и его помощников, ответственных за налаживание жизни, за питание, охоту, наблюдение, защиту от диких животных, медицинскую помощь, благоустройство и строительство, а также парламентеров для общения с археологами. Наладить быт. Собраться и уйти на охоту.

Задание 2 (для обеих подгрупп)
Местные жители возвращаются с охоты и видят непрошеных гостей в своих хижинах. Возникает конфликтная ситуация. Местные жители не могут понять объяснений заблудившихся археологов, так как говорят на своем наречии.

Задача археологов — вступить в контакт с помощью мимики и жестов, показать свои добрые намерения, извиниться за незаконное вторжение и попросить приютить их на время. Задача местных жителей — решить, что им предпринять в этой ситуации: выгнать непрошеных гостей или разрешить остаться. Обсудить условия присутствия гостей в их поселении, если будет принято решение дать заблудившимся приют.

Игра направлена на ознакомление с ролевой структурой группы — выявление лидеров и ведомых подростков. Обычно в ходе игры возникают группировки, отражающие реальные отношения в группе. Игра помогает отработать навыки отстаивания собственного мнения, противостояния давлению группы. По завершении игры проводится обсуждение.

Итоги занятия. 

Занятие № 7

Тема: «Разрешение конфликтных ситуаций».
Цель: формирование конфликтной компетентности  и способности толерантного поведения.

Задачи: 

1. Определить  понятия «конфликт» и «конфликтная ситуация».

2. Рассмотреть функции конфликта в обществе и  его структуру.

3. Рассмотреть правила предупреждения конфликтов.

Методы: игра, рисунок, беседа.

Средства: мел, доска, карточки с заданиями

Ход занятия

Ι Вводная часть

Игровое задание.

 К доске выходят 2 учащихся. Им дается игровое задание: быстро и красиво нарисовать здание. Учащиеся начинают рисовать. Учитель останавливает игру и просит начать все сначала, потому что учащиеся допустили ошибку. Так он останавливает игру несколько раз, перебивает учащихся и выдвигает все новые и новые претензии: здание должно быть объемным, а не плоским, крыша – современная и т.д. Затем учитель дает возможность уч-ся закончить рисунок. После чего он сообщает, что все равно художники неправильно выполнили задание, например, нарисовали жилой дом, а надо было школу. Поэтому победителей в игре нет. 

- Вам понравилась такая игра?

Учащиесяся после выполнения задания расстроены. 

- Почему?

- Что произошло в данной ситуации? (конфликт)

- Почему рисунок не получился? (комментарии уч-ся: плохо объяснили, не поняли и т.д)

- Что не было сделано до начала работы? (не обговорили правила выполнения рисунка)

- Можно было избежать конфликта? (можно)

- Как? (ответы уч-ся)

 ΙΙ Основная часть 

1.  Беседа о конфликтах 

А сейчас поднимите руки, кому приходилось когда- либо участвовать в конфликтной ситуации? Давайте вспомним, отчего возникла ваша конфликтная ситуация. Что было причиной конкретного конфликта? Для этого предлагаю вам закончить предложение, записанное на доске: "Причиной конфликта было то, что……" 

Ответы детей:

Как мы видим, конфликты возникают по самым разным поводам, но причины у всех схожие: несовпадение целей, желаний, оценок, неуважение к другим, неумение общаться. А что же такое конфликт?

Конфликт - это столкновение, противоречие, которое рождает враждебность, страх, ненависть между людьми.
 Структура конфликта 

К С (конфликтная ситуация) + И (инцидент) = К (конфликт)

К С – это накопившиеся противоречия, содержащие причину конфликта

И – это стечение обстоятельств, являющихся поводом для конфликта

К – конфликт


В чём же вред конфликтов? (ответы детей)
· Во-первых, от конфликтов страдает достоинство человека.

· Во-вторых, на каждую минуту конфликта приходится 20 минут последующих переживаний, когда и работа не ладится, и вообще, всё валится из рук.

· В-третьих, страдает физическое здоровье - поражаются нервы, сердце, сосуды. 

Поэтому нужно обязательно научиться предотвращать  конфликты. (ответы детей)
Прежде всего ни в коем случае нельзя употреблять запрещённые приёмы - это фразы типа: "Да брось ты!", "Чего ты понимаешь!", "Ты вроде умный человек, а говоришь такую чепуху!"

Наоборот, просто волшебное действие производят слова: "мне кажется", "может быть, я ошибаюсь", "может быть, ты со мной согласишься" и т.д.

Правильное поведение при конфликте сохранит ваше здоровье, сделает спокойнее и счастливее не только вас, но и других.

Сейчас мы будем учиться предупреждать конфликтные ситуации. Для этого существует множество способов. Мы рассмотрим два самых распространённых.

Первый способ предупреждения конфликтов - мягкое противостояние.
Мягкое противостояние - это решительное возражение, высказанное в мягкой форме. Так можно отстоять свою позицию, и не обидеть другого человека.

Второй способ называется "конструктивное предложение" Это попытка найти компромисс, т.е. выход, который мог бы устроить всех. Рассмотрим конкретную ситуацию.

Ситуация. Вам не нравится, что ваш сосед по парте никогда не носит в школу учебников и пользуется вашими. Окажите ему мягкое противостояние. Попробуйте мягко намекнуть ему на это.

Примерные фразы: Дима, не хочется ссориться, но мне не нравится, когда моими вещами пользуются другие. Не обижайся, но это мои учебники, и мне одному удобнее ими пользоваться.   

 А как можно в этой ситуации избежать конфликта с помощью конструктивного предложения?

Примерные фразы: Дима, мне кажется несправедливым то, что я один ношу учебники в школу, давай будем это делать по очереди. Я понимаю, что тяжело носить в школу полный портфель учебников. Сейчас есть такие сумки на колёсиках и с выдвигающейся ручкой. Может попросишь у родителей такую. 

Итак, мягкое противостояние и конструктивное предложение - это два способа поведения, которые помогут вам предотвратить конфликты и сохранить собственное достоинство.

2. Микросценки
Папа ругает дочь за то, что она пришла поздно с прогулки домой, хотя обещала прийти вовремя.

Мама приходит с работы уставшая, а сын прогулял весь день, дома не убрался.

Подруга обещала принести диск, но отдала другой девочке.

3. Беседа «Разрешение конфликтов»
 Но если конфликт уже возник, «Что происходит, если конфликт разрешается неправильно?» (ответы учащихся)

Снижается уважение друг к другу, возрастает мера напряженности.

 «Что происходит, если конфликт разрешается правильно?» (ответы уч-ся)

Общение – основа разрешения конфликта.

4.Разбор ситуаций. 
Ученикам раздаются карточки с ситуациями и вопросами.
1) Давайте обсудим ситуации, где необходимо улыбнуться, пошутить, не дать спору стать конфликтом.

Ситуация 1. Вам очень смешно на уроке. Учительница делает вам замечание. Вы оправдываетесь (с улыбкой). Что скажете?

Ситуация 2. В автобусе ты нечаянно наступила  на ногу рядом стоящему парню. Твои действия?

Мама решила проверить школьный дневник дочери. Когда она взяла дневник в руки, из него выпал сложенный в несколько раз листок. Мама развернула листок и увидела, что это записка. За чтением записки ее застала дочь, вернувшаяся от подруги. Девочка вырвала записку из рук матери. Та накричала на дочь. Девочка хлопнула дверью и закрылась в комнате.

Ответьте на вопросы:
- Кто участвует в конфликте?

- Кто виноват в конфликте?

- Каковы позиции участников конфликта?

 Два 9-х класса решили провести между собой встречу по футболу. В назначенное время ребята собрались на школьном стадионе. Не было только вратаря 9 «А» класса. Никто не знал, почему он отсутствует. Его одноклассники попросили не начинать игру и подождать некоторое время. Но футболисты 9 «Б» стали требовать начинать немедленно. Было понятно, что без вратаря команда 9 «А» обязательно проиграет. Завязался спор. Страсти накалялись. Один из ребят нечаянно наступил на ногу капитану команды соперников. Тот не сдержался и, размахнувшись, ударил обидчика по лицу. Удар был таким сильным, что парень упал. На его защиту бросились товарищи. Началась драка. Драку остановил учитель, проходивший мимо. В результате игра так и не состоялась, настроение было испорчено. На следующий день произошел неприятный разговор в кабинете директора.

Ответьте на вопросы:
- Что такое конфликт?

- Почему возник конфликт?

- Какими могли быть пути развития данного конфликта и его последствия?

Группа подростков собралась послушать музыку. Мнения разделились: одни хотели слушать поп-музыку, а другие были любителями «металла». Завязался спор, который мог перерасти в крупную ссору. Вдруг один из подростков, вспомнив мультфильм про кота Леопольда, громко крикнул: «Ребята, давайте жить дружно!» Всем стало смешно и весело. Быстро договорились слушать любимую музыку поочередно: сначала поп-музыку, затем «металл». Все остались очень довольны.

Ответьте на вопрос:
Благодаря чему удалось избежать конфликта?

Однажды Михаил рассказал своему другу такую историю:

В столовой я случайно встретился со своим старым знакомым и сделал большую ошибку, спросив, как у него дела. Как будто ожидая этого, он пустился в пространное изложение его новейшей философии в отношении загрязнения окружающей среды. Это вызвало у меня такое раздражение, что захотелось просто встать и уйти. В голове мелькали мысли вроде: «Ну и дурак, настоящий невротик, и как он может быть таким твердолобым». Но через минуту я прервал эту мысленную болтовню и подумал: «Ну вот,  передо мной конфликт». 

Подумайте и ответьте, как Михаилу творчески подойти к решению возникшей проблемы, чтобы избежать конфликта? 

Перед смертью шейх завещал 19 верблюдов своим трем сыновьям, оставив первому сыну половину верблюдов, второму – четверть, а третьему – одну пятую. Так как разрезать верблюдов на части было бы явно неэкономно, сыновья решили пригласить посредника, прибывшего на своем верблюде. Посредник взвесил ситуацию и прибавил своего верблюда к наследству. Из полученных таким образом двадцати верблюдов, первый сын шейха забрал половину (10 верблюдов), второй сын – четверть (5 верблюдов), третий сын – пятую часть (4 верблюда). Таким образом, общая сумма полученных верблюдов равнялась девятнадцати. Верблюд посредника остался лишним. Посредник взобрался на него и уехал.

Ответьте на вопрос:
1) Оцените действия посредника. Если бы вы были на месте посредника, согласились бы вы временно пожертвовать своим верблюдом?

2) Конфликт разрешен или нет?

В обществе нельзя жить без противоречий, люди всегда будут отличаться взглядами, вкусами и пристрастиями. Но эти противоречия нельзя доводить до конфликтов. Что бы сохранить душевное, психическое и физическое здоровье, нужно научиться предотвращать конфликты, а если конфликт уже разгорелся, нужно уметь из него выйти.
Итоги занятия.
Занятие № 8

Тема: «Уверенность в себе. Умение принимать критику».
Цель: формирование способов преодоления барьеров, мешающих уверенному поведению.

Задачи: 

1. Актуализировать представления о видах поведения в общении.

2. Развитие навыков общения: принятие критики, преодоление обвинений.

Методы: игра, беседа
Средства: мел, доска.
Ход занятия

Ι Вводная часть

Упражнение «Обмен чувствами» (см. занятие 4)

ΙΙ Основная часть

1. Дискуссия «Что такое уверенное поведение?»
Участники обсуждают вопросы:

· Что такое уверенное поведение?

· Чем отличается уверенное поведение от агрессивного, пассивного и манипулятивного?

· Откуда берется неуверенное поведение? - Что мешает вести себя уверенно?
2. Упражнение «Я веду себя уверенно в ситуациях... , а многие ведут себя неуверенно»

Участникам предлагается найти минимум три ситуации, в которых они ведут себя уверенно, хотя многие люди в них ведут себя неуверенно.

Обсуждение:

— Легко ли было найти такие ситуации?
3. Упражнение «Как ты научился быть уверенным?».

Составляются пары участников, в которых один чувствует себя уверенно в какой-либо ситуации, а другой нет.

Обсуждение:

— Какие мысли и чувства у вас возникали?

— Какие способы формирования уверенности вы узнали из диалогов?
4. Дискуссия «Как принимать критику?»

— Часто ли вас критикуют?

— Какие чувства испытывает человек, когда его критикуют?

— Всегда ли в критике есть доля правды?

— Как принимать критику?

— Как справляться с такой ситуацией?

— Можно ли согласиться с частью информации?

— Легко ли признать, что мы неидеальны?

— Обязательно ли нравиться всем? Возможно ли это?

Шаги принятия критики:

1. Пойми, что тебе говорят, и оставайся спокойным.

2. Попроси разъяснения. Скажи, с чем ты согласен и с чем не согласен и почему?

3. Отметь реакцию партнера.

Для 2-го шага: скажите, что вы имеете в виду. Можно повторить еще раз фразу, по поводу которой требуются разъяснения.

Для 3-го шага: предполагается, что вы получили разъяснения. Скажите; «Я согласен с тем, что вы говорили то-то, и не согласен с тем, что вы говорили то-то». Чувствовать себя надо свободно.

5. Упражнение «Критика»
Группа делится на две команды, участники становятся друг против друга. Каждая получившаяся пара говорит по очереди. Члены одной команды критикуют членов другой команды. Главное правило: говорить ровно, выдержанно, вежливо.

Обсуждение:

— Легко ли было принимать критику?

— В каких ситуациях трудно принять критику?
Итоги занятия.

Занятие № 9

Тема: «групповое давление и умение отстаивать свою позицию».
Цели: развитие навыков защиты и умения отстаивать свою позицию.

Задачи: 

1. Развивать навыки противостояния давлению окружающей среды.

2. Помочь осознать психологические границы личности и способы взаимодействия с окружающим миром 

Методы: рисунок, беседа, игра.
Средства: цветные карандаши, листы бумаги, мяч.
Ход занятия

Ι Вводная часть

Упражнение «Пожелание»
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
ΙΙ Основная часть
1. Мини-лекция «Давление среды»

«Ребята! С раннего возраста мы начинаем приспосабливаться к жизни в обществе и ощущаем его давление. Это давление со стороны окружающих сохраняется в течение всей жизни.

Очень отчетливо давление среды начинает чувствоваться при поступлении в школу. Здесь завязывается множество социальных контактов, но возникает и множество проблем: необходимо налаживать отношения с товарищами и педагогами, вырабатывать эффективные стратегии поведения. В вашем возрасте у школьников особенно остро встает вопрос о соответствии ожиданиям сверстников и некоторых значимых взрослых. Они стремятся попасть в определенную компанию сверстников, иметь определенных друзей и готовы для этого пойти на многие жертвы. Для того чтобы быть готовыми к возможному давлению со стороны окружающих, мы поговорим сегодня о способах самозащиты в подобных случаях».

2. Рисунок «Я и мир вокруг меня»
Участников просят взять лист бумаги и, оставив середину пустой, нарисовать все, что окружает их в жизни, с кем и с чем им приходиться общаться, взаимодействовать — то есть социальный мир. Затем в центре они изображают себя.

Ведущий просит группу рассказать о своих рисунках, отвечая на вопросы:

•     Как вам нравится рисунок?

•     Что из нарисованного наиболее важно?

•     Есть ли разделяющая граница между вами и миром?

•     Как происходит взаимодействие с нарисованным окружением?

Игра направлена на осознание психологических границ и способов взаимодействия с окружающим миром.

3. Рисунок «Границы моей личности»
Участникам дается задание нарисовать свое личное пространство в виде какого-нибудь образа, дать этому образу название, очертить его границы.

Ведущий предлагает подумать и написать ответы на вопросы:

•Где проходит граница моего личного пространства?

•Имеет ли кто-нибудь право нарушать эту границу?

•Кого я могу пустить на более близкое расстояние в моем личном пространстве? Игра направлена на осознание психологических границ.

4. Упражнение «Моя территория»
Каждый из участников объявляет себя суверенным государством, выбирает себе название, герб, устанавливает границу вокруг своего государства. Он может ее обозначить словами или как-то иначе (выложить из предметов).

Каждый представитель суверенных государств имеет право послать дипломата на территорию другого государства. Однако суверенное государство само решает вопрос о том, кого и как далеко пускать на свою территорию. Государствам разрешается объединяться друг с другом, захватывать чужие территории, совместно защищаться от нападения и т. п. Участники могут использовать любые методы убеждения и противостояния, включая физические. При этом важно никого не поранить.

Игра направлена на осознание физических и психологических границ, развитие навыков противостояния давлению и отработку навыков прояснения ситуации — умение сказать «нет», умение убеждать, умение распознать обман и развитие внимания к невербальным проявлениям. В игре могут принять участие 10 — 25 подростков.

5. Ролевая игра «Дискотека»
Компания друзей идет на дискотеку. Ребята танцуют и веселятся.

Ситуация 1
К каждому по очереди подходит торговец наркотиков и предлагает «взбодриться». Задача участников — отказаться любыми способами, несмотря на уговоры. Задача продавца — уговорить любыми способами,

Ситуация 2
Кто-то из друзей принес на дискотеку алкоголь и предлагает выпить. Один из них отказывается, остальные пытаются заставить его, говоря, что не будут с ним дружить, или угрожают физической расправой.

Затем проводится обсуждение.

Итоги занятия
Занятие № 10

Тема: «Учимся отстаивать собственное мнение и говорить «нет»».

Цель: формирование умения отстаивать собственное мнение и говорить «нет».

Задачи: 

1. Формировать  умение отстаивать собственную позицию.
2. Развивать умение сказать «нет» и выражать благодарность.
Методы: дискуссия, игра.
Средства: доска, мел.

Ход занятия
Ι Вводная часть

Упражнение «Подарок»
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.
II Основная часть

1. Мозговой штурм «Как отстаивать собственное мнение?»

Учащиеся ищут ответы на вопросы:

— Надо ли отстаивать собственное мнение?
— Как отстаивать собственное мнение?
— Всегда ли это у нас получается? 

Навык отстаивания своего мнения можно  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? Вас дразнят?)
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.
2. Дискуссия «Как сказать «нет» и не оттолкнуть человека?»

— 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 неясно.
3. Оставаться спокойным и сказать «нет».
4.  Объяснить, почему вы говорите «нет».
5. Если собеседник настаивает, повторить «нет» без объяснений.
Для 2-го шага, если что-то неясно, спросите: «Что вы имеете в виду?»
3. 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».
Обсуждение:
— Что понравилось, а что было трудно?
— Что вы чувствовали, когда просили, отказывали? 

— Что вы чувствовали, когда вам отказывали?
— Что вы чувствовали, когда говорили «Нет, нет, нет»? 

— Бывает ли в  жизни трудно отказать?
4. Мозговой штурм «Как можно выразить благодарность?»
— 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. (Вырази​те благодарность словами, подарком или сделайте ответный подарок.)
4. Скажите другому человеку, почему вы благодарите его.
5. Упражнение «Спасибо за приятное занятие»
Инструкция: «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, 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».
Итоги занятия.
Занятие № 11

Тема: «Отношение к здоровому образу жизни».

Цель: формирование психически здорового и физически развитого обучающегося.
Задачи:

1. Сформировать  систему знаний о здоровье и здоровом образе жизни. 
2. Повысить мотивацию на сохранение здоровья обучающихся.
3. Научить беречь свое здоровье и заботится о нем. 

4. Помочь детям в формировании привычек здорового образа жизни, привитии стойких культурно - гигиенических навыков. 

5. Расширить знания школьников о питании, его значимости, о взаимосвязи здоровья и питания. 

Методы: беседа, показ видеороликов.
Средства: проектор, компьютер.
Ход занятия

Ι Вводная часть

Просмотр видеоролика «Вредные привычки»

II Основная часть

  Здравствуйте, дорогие друзья! Я говорю вам “здравствуйте”, а это значит, что я всем вам желаю здоровья! Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Наверное, потому, что здоровье для человека – самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье лишь тогда, когда его теряем. 

Давно установлено, что за здоровьем надо следить со школьной скамьи. Почему? Давайте разберёмся. Забота о здоровье маленьких детей целиком и полностью лежит на их родителях. Именно они решают, что есть и пить их чадам, сколько гулять, как одеваться и так далее. Как только ребёнок попадает в школу, начинается его постепенное взросление, появляются карманные деньги и то, что совсем недавно было полностью запрещено или покупалось по великим праздникам, становится доступным. Жевательные резинки, чипсы, сухарики, кола. Добавим сюда телевизор и  компьютер, которые заменили некогда популярные подвижные игры и в результате получим, сидящего большую часть  дня, жующего, стучащего по клавиатуре хомосапиенса, то есть человека разумного, которого разумным и назвать-то сложно. И сегодня мы попробуем разобраться, как в современном мире не потерять, сохранить и приумножить своё здоровье. Какие факторы влияют на здоровье современного школьника.

1. Выступления учащихся с докладами:

« Правильное питание-основа здорового образа жизни» 
«Вредные факторы, действующие на человека за компьютером»
«Режим дня»
«Вредны привычки»
После каждого выступления обсуждение.

2. Просмотр видеоролика о здоровом образе жизни.

Итоги занятия.

Занятие № 12

Тема:  «Ценность здоровья».

Цель: формирование здорового образа жизни как необходимой ценности. 

Задачи: 
1. Повысить уровень мотивации на сохранение здоровья обучающихся.
2. Научить беречь свое здоровье и заботится о нем. 

3. Помочь детям в формировании привычек здорового образа жизни, привитии стойких культурно - гигиенических навыков
Методы: игра, беседа.

Средства: мел, доска, листы бумаги, карандаши.

Ход занятия

Ι Вводная часть

Не называя тему урока, сообщается учащимся, что сегодня «Урок желаний». Ребята должны выбрать из анкет 4 желания, которые по их усмотрению являются на сегодняшний день самыми ценными, и расположить их в убывающем порядке.

Анкета

	№
	Жизненные  ценности

	1
	деньги

	2
	образование

	3
	высокооплачиваемая работа

	4
	семья

	5
	карьера

	6
	здоровье

	7
	недвижимость

	8
	престижное образование

	9
	престижная работа

	10
	счастье



Опрос учащихся: Какие жизненные ценности выбрали вы, и в какой последовательности?

II Основная часть

1. Беседа (по результатам анкет)
В мире существует более 1000 неизлечимых заболеваний. Некоторые заболевания редкие и встречаются единичный случай на 10000 – 20000 тыс. человек, некоторые встречаются чаще в виде инфекционных заболеваний, например: СПИД.

Если человек отдал приоритет деньгам, недвижимости, но он неизлечимо болен, сможет ли он воспользоваться своим богатством и насладиться жизнью? (Ответы уч-ся)

Человек имеет великолепное образование, высокооплачиваемую работу или должность, но он болеет 300 дней в году? Кому нужен такой специалист? (Рассуждения уч-ся)

Некоторые из вас на 1-ое место выбрали семью, но представьте, что в семье тяжело больной человек, за которым необходим ежеминутный, ежечасный уход. Счастлив ли данный человек, данная семья? Что нужно из жизненных ценностей поставить на 1-ое место? (Ответы уч-ся, определение темы урока).

2. Составление « Формулы здоровья»
Формула здоровья(100%)= (10%) медицина+ (20%) наследственностью (20%) окружающая среда + (50%) образ жизни.

3. Размышления о здоровой нации
Ребята, а по каким критериям можно определить, что нация в данном государстве здорова? (Ответы уч-ся)
* наличие необходимого количества спортивных площадок, бассейнов, спортивных залов;

* спортивные праздники;

* большое количество традиций в обществе по ЗОЖ;

* продолжительность жизни населения. 

Вывод: так, главным критерием здоровья является продолжительность жизни населения. Если в государстве преобладает смертность над рождаемостью, то говорят о том, что нация вымирает, а вместе с нацией « умирает» государство. Рассмотрим продолжительность жизни населения.

Европа - 74,9 лет Япония - 87,5 лет США - 75 лет Исландия - 80 лет

Канада-76 лет Беларусь - 57,7 лет (муж.) Средняя продолжительность жизни по России в 2011 году составила 70,3 года. Для мужчин — 64,3 года, и для женщин — 76,1
4. Интеллектуальная игра « Депутаты государственной думы»
(Класс делится на 2 группы)

Ребята, представьте, что вы депутаты Государственной Думы. Перед вами встала острая проблема увеличить продолжительность жизни в России. У вас в руках мощные рычаги законодательной власти и практически отсутствуют финансовые ограничения.

1 группа: разрабатывает и внедряет мероприятия и законы по пропаган​де ЗОЖ.


2 группа: внедрение ЗОЖ в учебные образовательные учреждения.

(Выступление групп)

5. Составление «Кодекса здоровья»
Кодекс здоровья

1. Не курить, не употреблять алкогольные напитки .

2. Заниматься спортом.

3. Дышать свежим воздухом.

4. Почаще есть рыбу, овощи, фрукты.

5. Проявлять доброжелательность.

6. Чаще улыбаться.

7. Любить жизнь.

6. Заключение. ( Шуточный рецепт здоровья)
Вот и подошла к концу наша беседа. Но ребята, помните, что здоровье − это самая дорогая ценность нашей жизни. А формула здоровья такова:

Здоровье =  движение + правильное питание - курение и алкоголь.

Ну и послушайте шуточный рецепт здоровья.

Возьмите чашу терпения, влейте в неё полное сердце любви, добавьте две горсти щедрости, посыпьте добротой, плесните немного юмора и добавьте как можно больше веры. Всё это хорошо перемешайте. Намажьте на кусок отпущенной вам жизни и предлагайте каждому, кого встретите на своём жизненном пути.
Итоги занятия.

Занятие № 13

Тема: «Зависимость. Причины возникновения зависимости».
Цель: формирование здорового образа жизни как необходимой ценности. 
Задачи: 

1. Дать объективную информацию о действии психоактивных веществ.

2. Сформировать собственное отношение к алкоголизму и наркомании.

Методы: лекция, игра, рисунок.
Средства: листы бумаги, карандаши.
Ход занятия

Ι Вводная часть

Мозговой штурм «Что такое зависимость?»
II Основная часть

1. Мини-лекция «Понятие зависимости от психоактивных веществ»
Многие тысячелетия наши предки вынуждены были отстаивать свое право на существование, борясь с холодом, голодом, дикими животными и природными катастрофами. Сейчас, в начале XXI века, человек снова оказался перед лицом опасностей, с той лишь разницей, что они в большинстве своем являются продуктом его собственной деятельности. И, пожалуй, самой страшной из них являются психоактивные вещества: табак, алкоголь, наркотики - вещества, изменяющие сознание человека, его поведение и восприятие им мира, порождающие зависимость от них. Их коварство обусловлено тем, что они разрушают и тело, и душу, низводя человека до животного состояния, отнимая все человеческое. 

Каждый раз, когда мы говорим о каком-либо психоактивном веществе, мы подразумеваем, что его основной вред для организма, его самое страшное влияние на человека состоит в его способности вызывать зависимость.

А что означает понятие «зависимость» и какая она бывает?

В научном смысле этого слова под зависимостью понимается состояние человека, при котором употребление им какого-либо вещества начинает занимать первое место в системе его ценностей. Другими словами, после приема психоактивного вещества появляется непреодолимая тяга к повторному его употреблению. При этом зависимый человек уже не думает о смертельно опасных последствиях, которые таит в себе это вещество. Он становится его рабом, часто слепо следующим за ним в могилу.

При возникновении зависимости от психоактивных веществ наблюдаются:

•   Потеря контроля над их употреблением.

•   Непреодолимое влечение принять ПАВ.

•   Безуспешные попытки прекратить употреблять ПАВ.

•   Употребление в больших количествах или в течение более длительного периода времени, нежели намеревался человек.

Синдром зависимости включает:
•синдром психической зависимости, при котором зависимый человек испытывает навязчивое влечение к употреблению ПАВ, постоянно возвра​щается в мыслях к нему и путям его приобретения;

•синдром физической зависимости, который складывается из непреодолимого стремления употребить ПАВ и состояния психосоматического неблагополучия, возникающего при отсутствии ПАВ.

2. Упражнение «Узел проблем»

Ведущий задает участникам вопрос, что произошло с теми узелками, которые они завязывали на первом занятии. Если подростки стесняются говорить о своих проблемах, ведущий должен подать пример и рассказать о своих «узелках». Постепенно ведущий должен мотивировать всех участников на включение в работу.

3. Упражнение «Послание миру»

Группа делится на две или три подгруппы. Каждая подгруппа получает задание: подготовить проект «Предотвращение употребления наркотиков среди молодежи». Задача участников — подготовить речь для представления проекта, лозунги, нарисовать плакаты со схемой действия. Ведущий поясняет, что они имеют полную свободу выбора мер предупреждения наркомании.

Для разработки проектов участники могут использовать принципы «мозгового штурма». Затем каждая команда по очереди выступает со своими предложениями. Упражнение направлено на выработку активной жизненной позиции, осознание собственной ответственности за решение данной проблемы.

Итоги занятия.

Занятие № 14

Тема: «Психоактивные вещества». 

Цель: формирование у обучающихся стойкой негативной установки по отношению к употреблению ПАВ.
Задачи:

1. Формировать культуру поведения и ценностного отношения к физическому и психическому здоровью.

2. Развивать навыки противостояния психологическому давлению, принятия жизненно-важных решений.
Методы: беседа, игра.

Средства: мел, доска, листы бумаги, карандаши.
Ход занятия

Ι Вводная часть

Упражнение к «Обмен чувствами» (см.занятие 4)

II Основная часть

1. Упражнение «Чёрное - белое» 

Группа (класс) делится на 2 команды. Даётся список утверждений. Первая команда доказывает, что они верны и приводит аргументы «за», а вторая команда- доказывает обратное и приводит аргументы «против».
1.Наркотики употребляют сильные и талантливые люди.
2.Наркотик делает человека свободным.
3.Наркотики бывают «всерьёз» и «не всерьёз».
4.Наркоману не добиться успеха в жизни, мысли о будущем только мешают ему.
5.Наркоман не может создать собственной семьи, вряд ли кто-то согласится связать свою жизнь с больным человеком.

 Почему люди употребляют наркотики? Одна из причин по статистике – экономическая. Но тогда почему наркомания процветает в таких экономически развитых странах, как Канада, США? Не от беспросветной нищеты в наркотическом угаре умер Элвис Пресли. Не от бедности покупают кокаин, цена которого – сотни долларов. Причины в другом. Они гораздо глубже - они в каждом из нас. И, как ни странно, не озвучивается ещё одна причина – любовь…

2. Упражнение «Давайте разберёмся» 
Коля и Маша любят друг друга. Они учатся в одном классе. Однажды Коля во время дискотеки завёл Машу в класс и предложил ей попробовать наркотик. Он объяснил, что начал недавно колоться, ему очень нравится, и он хочет, чтобы и Маше тоже было хорошо. Но Маша отказалась от предложения и убежала из школы. Она всю ночь не спала, думала, что делать и решила всё рассказать своей лучшей подруге, однокласснице Свете. Так и сделала. Света обещала подумать и помочь. Она рассказала всё классному руководителю, а та - директору школы. Вызвали родителей Коли в школу, рассказали про сына, Колю положили в закрытый стационар на лечение. Никто из класса, даже Маша, не приходил к нему. И только его друг Ваня не изменил к нему своего отношения и посещал в больнице. Когда Коля пришёл в школу, он уже твёрдо знал, что употреблять наркотики не будет больше никогда, но и поддерживать отношения с Машей тоже не собирается. 
Оцените правильность действий всех участников этой истории. Предложите свои варианты действий того или иного участника. 
Главные действующие лица этой истории должны были сделать свой выбор, принять решение. Мы ежедневно принимаем массу решений, но есть и такие, которые сильно влияют на нашу жизнь, т.е. жизненно-важные решения. Для принятия таких решений полезно использовать модель принятия решений «Шаг за шагом».

3. Упражнение «Шаг за шагом» 

Используя модель «Остановись и подумай!», помогите Маше принять правильно жизненно-важное решение. Модель принятия решения «Остановись и подумай!»
Шаги. Вопросы-действия.
Остановись. Определи проблему. 
1.Чего это касается? В чём заключается проблема? (попытайтесь встать на позитивную точку зрения и определить позитивные стороны)
2.Подумай. Определи основную цель.
2. Чего я хочу? (желаемые и возможные решения)
3. Подумай о последствиях.
4.Определи доводы «за» и «против». Что может произойти? (рассмотри обе стороны последствий - позитивную и негативную)
5.Решай, что делать?
5.Принятие решения. Каково моё решение? (взвесь все последствия, сделай наилучший выбор)
6.Оцени исход.
7.Был ли предшествующий процесс решения трудной для тебя работой? Подумай.
4. Домашнее задание:
Возьмите лист бумаги и назовите его «Остановись и подумай!». Запишите потенциально трудные для принятия решений ситуации. Используя модель принятия решений, найдите выход. В процессе принятия решений бывает полезно обсудить свои мысли с другими людьми.
Итоги занятия.

Занятие № 15

Тема: «Последствия употребления психоактивных веществ».

Цель: формирование у обучающихся стойкой негативной установки по отношению к употреблению ПАВ.

Задачи:

1. Изучить правила и законы, ограничивающие употребление психоактивных веществ.

2. Выяснить неблагоприятные последствия употребления психоактивных веществ.

Ход занятия

Ι Вводная часть

Игра-активатор «Пирамида»
– Я выберу одного из вас. Он выйдет на середину и пригласит к себе двух других. Те двое выберут каждый себе ещё по двое игроков и т.д. Т.о., каждый приглашенный должен пригласить к себе еще  по два человека. Игра заканчивается, когда не остается никого, кто ещё сидит на своем месте.
Ребята выстраиваются в «пирамиду».
– Посмотрите, как мало времени вам потребовалось, чтобы поднять всех присутствующих со своих мест! Вот с такой же скоростью, словно эпидемия, распространяется и наркомания. Каждый человек знает, какое страшное горе приносят наркотики. Но почему же наркоманов становится все больше и больше?
II Основная часть

1. Блиц – опрос
У вас на партах лежат карточки красного и зеленого цвета, я буду задавать вопросы, а вы отвечаете, поднимая карточку да – зеленая, нет - красная.

· Многие ли из ваших друзей курят?

· Пробовал ли ты курить?

· Самое опасное вещество в табаке – никотин.

· Алкоголизм – это болезнь?

· Пробовал ли ты спиртные напитки?

· Есть ли польза от наркотиков?

· Знаком ли ты с наркоманами?

· Некоторые люди успокаивают себя  сильнодействующими таблетками. Может ли возникнуть зависимость?

· Боитесь ли вы СПИДа?

· Могут ли наркотики привести к заражению СПИДом?

· Можно ли вылечить СПИД?

· Можно ли уберечь себя от СПИДа?

2. Просмотр видеоролика о вреде ПАВ
3. Упражнение «Узел проблем»
Ведущий просит участников поделиться изменениями, которые произошли с завязанными в начале программы узелками. Он благодарит группу за эффективную работу и просит не останавливаться на достигнутом, продолжая работу по разрешению проблем и после завершения программы.
Итоги занятия.

Занятие № 16

Тема: «Итоги»
Цели: обобщение полученных знаний, умений, навыков. 

Задачи: 

1. Отрефлексировать чувства по поводу употребления ПАВ.

2. Закрепить мотивацию на ЗОЖ.

Ход занятия

Ι Вводная часть
Упражнение «Роза и чертополох»
Каждый участник берет два предмета, один будет «розой», то есть качеством, которое принимается в участнике, другой — «чертополохом», то есть качеством, которое желательно изменить. Один участник подходит к другому члену группы и говорит фразу: «Я дарю тебе розу за то, что ты...» и «...чертополох за то, что ты...». Участник, получивший подарки, дарит их следующему по той же схеме. И так вся группа. Упражнение направлено на формирование мотивации к личностным изменениям.

II Основная часть

1. Заполнение анкет

Анкета «Наркотики и подросток» (см.занятие 1)
Сочинение «Что бы я сказал человеку, употребляющему ПАВ»
Итоги занятия.
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Приложение 1



Мониторинг эффективности внедрения программы


Реализация программы «Здоровое покление» осуществлялась в течение 2011-12 уч. гг. 

Результаты мониторинга позволяют констатировать позитивную динамику:

1. Увеличение  числа обучающихся, имеющих высокий уровень сформированности системы представлений о здоровом образе жизни, а также  уровня  сформированности мотивационно-волевой регуляции здорового поведения.
Когнитивный критерий

(сформированность системы представлений о ЗОЖ)
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Мотивационно-волевой критерий
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2. Увеличение количества воспитанников и обучающихся, имеющих высокий уровень психоэмоционального самочувствия.
Эмоциональный критерий
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3. Снижение количества детей с напряжением функциональных резервов организма.
Адаптивно-ресурсный
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