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Актуальність теми дослідження. Розвиток сучасного підлітка відбувається невизначеною і суперечливою, складною і непрогнозованою соціальної – економічної та моральної ситуації. 
Хоча показник зростання підліткової злочинності та бродяжництва сьогодні не настільки високий, ніж у минулі роки, але збільшилася кількість підлітків з агресивними формами поведінки.
 У даних обставинах розкриття причин і факторів, що детермінують поведінку що відхиляється в підлітковому віці, стало актуальним завданням. 
Особливий інтерес по відношенню до себе підлітків пов'язаний з тим, що саме в цьому віці і відбувається її становлення.
Проблеми по відношенню до себе в підлітковому віці пояснюються тим, що саме в цей період відбувається становлення самосвідомості, яке супроводжується поруч психосоціальних протиріч: з одного боку, підліток сприймає себе як особистість виняткову, ставить себе вище інших людей, з іншого боку сумнівається в собі, але намагається не допускати в свідомість ці сумніви. 
У психології виділяють чинники, які надають прямий вплив на формування самооцінки підлітків. До них відносяться: поведінка батьків, зокрема стиль сімейного виховання, взаємозв'язок самооцінки з соціально психологічним статусом дитини, роль значущих інших, зв'язок самооцінки з педагогічною оцінкою. Значимі інші - це ті важливі для дитини люди, які, на його думку, здатні чинити вплив на його життя. Самооцінку підліток може змінюватися відповідно до отриманої індивідом зворотним зв'язком. Сам факт присутності інших людей може впливати на манеру поведінки підлітка і на те, як він оцінює свою поведінку. 
Більшість підлітків з девіантною поведінкою відносяться до себе негативно. Підліткам з відхиленнями в поведінці властива низька самооцінка, але у хлопчиків вона трохи вище і стійкіше, ніж у дівчаток. 
Одна з головних причин девіантності підлітків - це незадоволеність потреби в самоповазі, що приводить до зниження його рівня. Негативне ставлення до себе і занижена самооцінка обумовлені незадовільною успішністю дитини, незацікавленістю його в навчанні, низькою навчальною мотивацією, поганою поведінкою. Знижена самооцінка  може бути викликана бажання зробити щось, що посприяє зміні цього стану. Підлітки намагаються підвищити самоповагу поведінкою, направленому проти цих вимог.   Така поведінка проявляється у всіх видах девіантності - нечесність, вчинення правопорушень, вживання наркотиків, пияцтво, агресивність і суїцидальності, різні психічні порушення.  Також на формування девіантної поведінки через самооцінку впливають невлаштоване життя в батьківській родині, труднощі в навчанні, травматичні життєві події.
Соціально-психологічні тренінги є одним з методом профілактики та психокорекції поведінки що відхиляється серед підлітків. 
Вибір соціально-психологічного тренінгу в якості інструменту впливу обумовлений рядом факторів. По-перше, вплив суспільних інститутів у процесі соціалізації має опосередкований характер; у якості посередників виступають різні малі групи, стійкі й тимчасові, а також окремі референтні для підлітка особистості. По-друге, формат соціально-психологічного тренінгу створює умови, вкрай важливих для підлітка: наявність групи однолітків і наявність потенційного наставника, в якості якого виступає тренер. У підлітковому віці батьки часто не виконують роль наставника, проте потреба в спілкуванні з референтним особою старшого віку в процесі соціально-психологічної адаптації не менш важлива, ніж взаємодія в середовищі ровесників. 
Соціально-психологічний тренінг по профілактиці та психокорекції поведінки, що відхиляється від соціальних норм може сформувати у підлітка різні соціально-комунікативні якості, які, з одного боку, сприятимуть безконфліктного спілкування, а з іншого – не будуть суперечити потребам родової підструктури ціннісно-потреб сфери особистості підлітка.


Об’єкт дослідження – психологічні проблеми підліткового віку. 

Предмет дослідження –  психологічні проблеми сучасних підлітків та їх вирішення засобами соціально-психологічного тренінгу.

Мета дослідження полягає у вивченні проблем сучасних підлітків та їх вирішення засобами соціально-психологічних тренінгів.

Для досягнення мети було визначено такі завдання дослідження:
1. Проаналізувати стан вивчення проблем сучасних підлітків та соціально-психологічних тренінгів у сучасній науковій літературі.

2. Розкрити загальні вікові особливості підліткового віку та поведінки, що відхиляється.
3. Охарактеризувати основні поняття тренінгу  як форми особистісного та соціального розвитку підлітка.
4. Розробити курси тренінгів з профілактики агресивної поведінки підлітків.

Методологічна та теоретична основа дослідження: метод «соціально-психологічного тренінгу», який був розроблений в Лейпцігському університеті в Німеччині під керівництвом М. Форверга. Цей метод є активним груповим методом, спрямований на вдосконалення та розвиток установок, навичок і знань міжособистісного спілкування.  Соціально-психологічний тренінг - засіб розвитку компетентності в спілкуванні. 
Задачами якого являється:

· розвиток спеціальних умінь;
· придбання діагностичних знань і умінь;
· самодиагностика учасниками цього тренінгу особливостей сприйняття себе, партнера по спілкуванню і всієї ситуації спілкування;
· особистісний розвиток.

 А також завдання розвитку перцептивної, комунікативної та інтерактивної аспектів комунікативної компетентності.
Методи дослідження:
теоретичні – аналіз, синтез, узагальнення вітчизняних та зарубіжних наукових джерел; 
емпіричні – розробка та проведення  курсу соціально-психологічних тренінгів з профілактики агресивної поведінки.
Теоретичне значення дослідження: полягає в узагальненні, систематизації, конкретизації знань з проблем сучасних підлітків та вирішенні їх засобами соціально-психологічного тренінгу.
Практичне значення дослідження: полягає у можливості застосування отриманих даних при розробці соціально-психологічних тренінгів з профілактики та психокорекції поведінки, що відхиляється серед підлітків та людей старшого віку, а також у бесідах з батьками підлітків. 
РОДДІЛ 1. ОСОБЛИВОСТІ ПІДЛІТКОВОГО ВІКУ. ВІКОВІ ЗАВДАННЯ, ТОЧКИ РИЗИКУ ТА РЕСУРСИ
1.1………
Традиційно підлітковим називають вік від 13 до 19 років. Звідси і назва «тінейджер» - від англійського закінчення числівників від 13 до 19 ( «-teen»: 13 - thirteen, 19 -nineteen).

Він ділиться на два періоди:

• молодший підлітковий вік (пубертатний) - від 13 до 15 років (включно);

• старший підлітковий вік (ювенальний) - від 16 до 19 років (включно).

Існують різні думки щодо нижньої і верхньої меж віку, часто поняття «молодші підлітки» відносять до дітей 10-12 років.

Підлітковий вік - це період, який надає величезний вплив на все подальше життя людини він буде реагувати на події свого життя, приймати рішення, яке коло спілкування вибере, як буде ставитися до самого себе і своїх близьких, як буде будувати відносини з людьми, чи буде він успішним, чи навчиться досягати бажаного, які будуть його прагнення і як він буде долати труднощі - саме в підлітковому віці людина починає відповідати на всі ці питання.
Взагалі в цей час людина, як відомо, змінюється не тільки фізично, а й духовно.  У підлітків величезні ресурси і енергія, але при цьому ще не визначений вектор їх додатки, які не чітко або зовсім не визначені цілі (або мети настільки завищені, що підлітки не знають, як до них підступитися), не отримані важливі життєві вміння, які дозволяють розвиватися і рухатися в конкретному напрямку.  Вони прагнуть до високих ідеалів, але відчувають себе далекими від досконалості.  Вони прагнуть до незалежності, але при цьому надзвичайно залежні від думки оточуючих.  Вони сповнені суперечливих почуттів і думок.  Вони часом не можуть пояснити своїх вчинків.  Не дивно, що це найважчий період в їх житті.
На жаль, батьки теж перестають розуміти свою дитину.  Колишні, звичні моделі взаємодії і впливу раптом перестають працювати.  Стикаючись з незвичною поведінкою, відкритим опором або відчуженістю підлітка, батьки поступово переходять від розгубленості до подразнення.  Прагнучи зберегти колишні засоби з наростаючою активністю відстоює свою незалежність.  Частішають конфлікти.  Так виникає небезпечне віддалення, зростаюче нерозуміння, втрата близьких, доброзичливих відносин.
В тій чи іншій мірі описаний процес відбувається в кожній родині, і це треба прийняти як неминучість.  Але у що виллється ця боротьба, чи буде вона наповнена насильством і руйнуваннями або переросте в спільний розвиток відносин на новому щаблі - все це багато в чому залежить від батьків та інших дорослих, які оточують підлітка.
 Отже, що конкретно необхідно враховувати при побудові відносин з тінейджером? 
До підліткового віку дитина абсолютно не критична - ні по відношенню до своїх близьких, ні по відношенню до себе.  У нього просто немає певної думки про навколишній світ.  Цю думку він копіює у дорослих.  У молодшому підлітковому віці людина вперше прагне відокремити оцінки батьків від того, що він думає сам з того чи іншого приводу.  В першу чергу він починає виробляти самооцінку.  Це виявляється дуже складно. 
Щоб поставити собі «оцінки» в самих різних проявах свого Я, підліток виробляє якийсь еталон.  Для цього він повинен кілька відсунути звичну систему цінностей своїх батьків, щоб вона не заважала його самовизначення.  Як він це робить?  Він все піддає сумніву. «Батьки кажуть, що це погано.  Чому?  Я сам хочу спробувати.  А раптом це добре?  А що буде, якщо я не послухаюся? »  Отже, підліток починає з того, що він розсуває кордони і починає досліджувати нові території більш рішуче, ніж в дитинстві.

 Часто це призводить до порушення будь-яких правил, встановлених в соціальному оточенні, аж до правопорушень.  Така поведінка іноді називають «підлітковим бунтом», але не завжди це дійсно є бунтом.  Часто підліток просто не замислюється про наслідки своїх дій.  Взагалі майбутнє йому представляється невиразним.  Він живе сьогоденням.  З одного боку, це дозволяє йому сміливо розширювати свої можливості, з іншого - веде до надзвичайно ризикованим, необдуманих вчинків.  Такому безоглядному ризику сприяє ще і нерозвинене почуття відповідальності: до сих пір всі проблеми і життєві труднощі вирішували за нього дорослі.  Відвойовуючи самостійність, підліток рідко замислюється над тим, що його сміливість заснована на почутті добре прикритого «тилу», який забезпечують батьки.

 Освоюючи нові «території», підліток уважно придивляється до оточуючих «чужих» людей, тобто до тих, хто значно відрізняється від звичних «домашніх». «Чужі» викликають у підлітка глибокий інтерес: зовнішність, звички, поведінку, система цінностей - все це не просто вивчається, але і «пробується на смак», особливо якщо якісь прояви людини здаються привабливими. Підліток прислухається, придивляється, досліджує, як інші оцінюють людей або якісь життєві події. Чим більше це відрізняється від звичних оцінок, тим більше це його приваблює.  Головне питання: що особливо цінується оточуючими, що викликає їх захоплення, що висміюється, засуджується?  При цьому підліток ще не розрізняє відтінки: все, що він бачить, друкується в його свідомості в контрастних тонах, все, що чує, звучить як ідеальна гармонія або як повний дисонанс, все, що відчуває і переживає, сприймається захоплено або з відразою.

 Поступово виробляється якийсь ідеальний образ того, яким повинен бути чоловік.  Цей образ теж позбавлений півтонів.  Він завжди «супер».  Це так зване ідеальне Я.
 Ідеальне Я підлітка дуже нестійкий і може змінюватися під впливом нового цікавого об'єкта, який потрапив в поле видимості.  Це може бути модний кіногерой, популярний артист, який користується успіхом у оточуючих однолітків, або незвичайний, чимось по-особливому привабливий і цікавий дорослий.  Підлітки «приміряють» на себе такі образи, копіюючи в основному зовнішню атрибутику.  Але якщо їх «герой» транслює ще й певну філософію, погляди на світ, то і вони копіюються.  І це - шанс для тих, хто хоче допомогти підлітку в конструктивному самовизначенні.  Якщо ви не є батьками і при цьому багато часу проводите з підлітками, якщо ви користуєтеся у них авторитетом і любов'ю, напевно серед них є хтось, хто намагається вам наслідувати.  І таким чином, ви можете стати для них джерелом конструктивних цінностей.  Або ви можете звертати їх увагу на щось важливе, позитивне в їх улюблених героїв – на такі моменти, які підлітки в силу своєї особистісної незрілості просто не в змозі побачити за зовнішньою оболонкою.  Однак тут є точка ризику: найменше тиск, нав'язливість, повчальні нотки - і все буде відкинуто, можливо, разом з об'єктом наслідування.

 Взагалі підліткового віку властиві не тільки швидкі зміни ідеалів, але і різкі перепади настрою - від радості і веселощів до депресії.  Об'єктивних причин для таких перепадів може і не бути, або ж вони здаються дорослим незначними.  Спроби виправити настрій словами «що ти засмучуєшся через таку дурницю?»  викликають крайнє роздратування.  Прищик на обличчі, плямочка на джинсах, образливе слово, недбало сказане перехожим, - все це здатне привести підлітка в похмуру зневіру.  І в ці моменти, незважаючи на зовнішню замкнутість і відчуженість, він особливо гостро потребує тепла співчутті без критики і моралей.

 «Не дивлячись на зовнішню протидію дорослим, підліток відчуває потребу в підтримці.  Особливо сприятливою є ситуація, коли дорослий виступає в якості друга.  Так як підліток легкоранім, дорослому дуже важливо зуміти налагодити і підтримати ці контакти. Підліток відчуває потребу поділитися своїми переживаннями, розповісти про події свого життя, але самому йому важко почати настільки близьке спілкування.

 У цей період велике значення мають єдині вимоги до підлітка в родині.  Сам він більше претендує на певні права, ніж прагне до прийняття на себе обов'язків.  Якщо підліток відчує, що від нього очікують занадто багато чого, він може ухилитися від виконання обов'язків ... Тому для освоєння підлітком нової системи відносин важлива аргументація вимог дорослих. Просте нав'язування вимог, як правило, відкидається ».
1.1. Загальні вікові особливості підлітків.
У загальних вікових особливостях та завданнях підлітків можна виділити основні чотири етапи:
I. Формування самосвідомості

 1. Вивчення свого Я і свого місця в світі, тобто себе як особистості: хто я, який я, які мої особливості, в якому світі я живу, яке моє місце в цьому світі?
2. Вироблення позитивного ставлення до себе, до своїх особистісних якостей, тобто прийняття їх як цінних, потрібних якостей.  Уміння об'єктивно оцінювати, в яких випадках ці якості можуть бути ефективними, а в яких вони можуть заважати.

3. Формування вміння свідомо користуватися своїми якостями і отриманим досвідом або свідомо утримуватися від прояву тих чи інших якостей, від будь-яких навичок і вмінь.

 4. Інвентаризація дитячих установок, переконань, приписів і вироблення власної системи цінностей.  При цьому дитячий досвід завжди має домінуюче значення, але задача підлітка відокремити чуже від  його особистості, що заважає його розвитку від тих сімейних цінностей, які підтримують і допомагають вирішувати життєві завдання.

5. Вироблення по ролевої самосвідомості і власної сексуальності: яким я хочу стати чоловіком, жінкою, які особливості статі та як я відчуваю себе в цих межах;  чи можу я відповідати тим ідеалам, які транслює більшість людей;  в чому подібність і відмінність моїх ідеалів і загальновизнаних;  наскільки я сексуально привабливий і т. п.
 6. Визначення меж: що я вважаю правильним і неправильним, що я можу собі дозволити і що вважаю підлістю, дурістю;  що для мене добро і зло;  що я ніколи не буду робити (навіть якщо хтось захоче змусити) і що я буду робити обов'язково (навіть якщо будуть забороняти), де кордону ризику, на які я можу піти в різних ситуаціях; вмію я підкорятися певним правилам;  вмію я сам створювати певні правила для себе та інших.

 7. Визначення своєї приналежності: яка моя сім'я; я пишаюся нею або соромлюся її;  яка історія моєї родини, яке моє місце в цій сім'ї;  який я як член сім'ї, як один, як учень, як член моєї спільноти однолітків; чи подобається мені те, як я себе з ними проявляю.

 8. Визначення свого «фізичного статусу»: яка моя зовнішність, фігура, обличчя;  привабливий я;  що я хочу змінити;  що потрібно робити, щоб бути привабливим;  яким я хотів би бути;  що є в мені, чого немає у інших, і навпаки, чого у мене немає, які мої обмеження і можливості (здоров'я, фізичні особливості, природні дані).

 9. Визначення свого характеру: який мій характер, на чому грунтуються мої реакції і смаки;  чи подобається мені мій характер, чи хочу я щось змінити;  чи можу я змінити щось в моєму характері;  допомагають мені особливості мого характеру або заважають.

 10. Розвиток своєї емоційної компетенції: що означають мої почуття і емоції, які їхні нюанси;  як відокремити особливості одного почуття від іншого, в чому їх відмінності;  які причини тих чи інших почуттів і емоцій;  чи бувають емоції, яких потрібно соромитися або якими можна пишатися;  чи можу я керувати своїми почуттями (емоціями);  чи можу я керувати поведінкою, супроводжуючим емоційні переживання;  як висловлювати свої переживання так, щоб їх зрозуміли інші.

 II.  Усвідомлена соціалізація

1. Розвиток якостей, що дозволяють будувати успішні відносини: 
• Сенситивності, тобто здібності відчувати стан іншої людини, «зчитувати» і розуміти мотивацію вчинків, розуміти реакції, почуття інших людей (так само, як і свої).

 • Емпатії, тобто вміння дивитися на світ очима іншого, бути уважним, доброзичливим;  чути те, що хоче сказати людина (а не те, що хочеться чути);  бути конкретним в сприйнятті того, що говорить людина (тобто не підміняти власними уявленнями досвід іншої людини, а уточнювати, що має на увазі співрозмовник).

 • Толерантності, тобто вміння розуміти і поважати відмінності в національних, культурних, соціальних і індивідуально особистісних особливостей людей, відмовитися від жорсткого поділу вчинків людини тільки на «правильні» і «неправильні».

 • Відповідальності за побудову відносин з оточуючими - найважливіша якість і відповідно найважливіша тема для занять з підлітками, оскільки без відповідальності за себе і свої відносини взагалі неможливо уявити життя навіть мало успішної людини, що не кажучи вже про вміння жити, дотримуючись соціальних і правових норм.  У свою чергу, відповідальність - це результат певної суми переконань, визначеного світосприйняття і вміння утримуватися від спонтанних імпульсів, якщо вони ведуть до небажаних результатів.  Тому марно говорити про почуття відповідальності взагалі. Це стає якоюсь нав'язливою абстракцією.

 Оскільки ця тема особлива і торкатися її треба дуже акуратно, зупинимося на ній докладніше.

 Під час обговорення теми відповідальності необхідно:

 а) Показати, звідки береться відповідальність і безвідповідальність (активний і пасивний способи отримання бажаного або відмова від бажаного заради безпеки або заради збереження безвідповідальності);
б) Пояснити, чому бути відповідальною людиною набагато зручніше і корисніше, ніж безвідповідальною.  На прикладі показати різницю між позицією жертви і позицією відповідальну людину: якщо я беру відповідальність за своє життя і відносини, я вибираю те, що мені потрібно, якщо я не беру на себе відповідальність, мене волочить по життю і я безпорадний, я нічого не вибираю, нічого не можу вирішити, я ні в чому не винен.  АЛЕ!  Адже це я прийняв рішення, що я ні за що не відповідаю, не беру рішень, це я вирішив, що нічого не можу зробити (оскільки вихід з будь-якої ситуації є завжди), тому я все одно несу відповідальність за вибір безвідповідальності і пасивності;

 в) Прояснити різницю між відповідальністю і виною - в юриспруденції людина несе правову відповідальність, якщо він винен у правопорушенні, в житті людина бере на себе відповідальність за те, що відбувається, не будучи ні в чим винуватим, оскільки відповідальність - це не покарання, а спосіб контролювати ситуацію, вирішувати, що ми хочемо, і досягати бажаного;

 г) Доводити, що відповідальність за свій вибір, поведінку і різні рішення невідворотна і завжди необхідна і це стосується в першу чергу побудови відносин.  Наприклад, відмовляючись розмовляти з партнером, ми все одно спілкуємося, оскільки ми подаємо своїм мовчанням певні сигнали;  але тоді партнер може прочитати ці сигнали на свій розсуд, і ми не можемо звинувачувати його за те, що він неправильно нас зрозумів.

 І якщо ми не хочемо спілкуватися з будь-ким, ми маємо на це повне право, але при цьому треба пам'ятати, що, уникаючи кого-небудь, ми тим самим даємо йому певну інформацію про те, що не хочемо з ним спілкуватися, і відповідальність за результати уникнення лягає на нас, якими б не були ці результати - позитивними або негативними.

 З іншого боку, погоджуючись на спілкування, якого не хочемо або вважаємо шкідливим для себе, ми теж несемо відповідальність за будь-які результати такого спілкування;  і тут важливо навчитися говорити «ні» твердо, але не ображаючи. 

Спілкуючись з людьми, які шкодять нам, ми несемо відповідальність за ту шкоду, яку отримуємо при «шкідливому» спілкуванні, оскільки ми вибрали для себе це спілкування і нічого не зробили для того, щоб його припинити.

 Свобода і відповідальність у відносинах нерозривно пов'язані: «ніхто не зобов'язаний думати і відчувати, як я;  ніхто не зобов'язаний мати ті ж самі цінності і смаки;  ніхто не зобов'язаний відповідати мені і моїм очікуванням;  ніхто не зобов'язаний ставитися до навколишнього світу, до людей і подій, як я, але кожен сам несе відповідальність за той вибір, який він робить, в тому числі і я ».
2. Розвиток навичок побудови відносин:

 Вироблення моделей поведінки, що дозволяють вільно спілкуватися (це так звані моделі успішної комунікації), висловлювати свою думку (часто людина не висловлює свою думку не тому, що не вирішується, а тому, що не володіє правилами, які дозволяють виразити її, не ображаючи інших).

 • Розвиток асертивності, тобто вміння спілкуватися з іншими впевнено, але не агресивно, йти на компроміси, зважаючи і зі своїми, і з чужими думками і потребами.  Висловлювати свої негативні почуття, не звинувачуючи іншого і не нападаючи.  Розвивати уміння сказати категоричне «ні» спокійно і твердо, не залишаючи сумнівів, що іншого відповіді не буде.  Вчитися відмовляти, підкреслюючи при цьому повагу до іншої людини і проявляючи увагу до його думки.
• Розвиток вміння розуміти справжні причини конфліктів і вести себе відповідно до можливостей для їх вирішення.  Треба сказати, вміння надзвичайно складне, і не кожен дорослий, навчений досвідом здатний грамотно поводитися в конфліктній ситуації.  Розвиток цього важливого вміння залишається однією з головних задач підліткового віку, тому що такі навички дозволяють утримуватися від насильства, від покірного підпорядкування найсильнішому, а також дозволяють відчувати себе впевнено в складній ситуації і формувати позитивну самооцінку.

 • Розвиток вміння «цивілізовано» впливати на людей і мотивувати їх.  На ці вміння, на жаль, рідко звертають увагу, іноді вважаючи їх зайвими, іноді - маніпулятивними прийомами, а даремно: мотивувати людей для досягнення будь-яких цілей - справа важлива і значуща для будь-якого лідера.  Неможливо бути лідером і не вміти впливати на людей і мотивувати їх.  Навчити підлітка мотивувати відкрито, спираючись на потреби людей, а зовсім не маніпулюючи ними - як раз завдання для педагогів, вихователів, психологів і тренерів.

Зазвичай тренінги з профілактики наркозалежності, девіантної поведінки і по інших напрямках для підлітків і молоді містять тему з розвитку лідерських якостей.  Тема потрібна і доцільна - саме лідер впевнений в собі, здатний вибудовувати ефективні відносини з оточуючими і успішно протистоїть негативним впливам (якщо, звичайно, він сам не «негативний лідер»), знає, чого хоче і до чого прагне, вміє досягати бажаного, вміє організовувати і мотивувати людей для досягнення бажаної мети.  Як бачите, це набір якостей, про яких ми говорили.  Таким чином, лідером стає молода людина, яка інтуїтивно або спеціально (на тренінгах, спеціальних заняттях, за допомогою літератури і тощо) зумів успішно вирішити свої вікові завдання, ефективно використовував особистісні ресурси і розвинув в собі якості і вміння, що ведуть до успішної соціалізації і ефективному вирішенню подальших життєвих завдань (кар'єра, професійну майстерність, влаштування особистого життя, матеріальне благополуччя і тощо).

 3. Розвиток вміння вибудовувати близькі, відкриті відносини

Без відкритих, довірчих відносин не може бути ні дружби, ні любові, тобто як раз того, до чого найбільше прагне підліток, тому вміння вибудовувати близькі стосунки - найважливіше завдання підліткового віку.  І це вміння неможливо розвинути простий відпрацюванням прийомів і навичок комунікації, воно лежить в глибинах душі людини.  Воно поступово виростає з інших якостей і умінь особистості (частина з яких вже перераховано). 

Отже, для вибудовування близьких відносин перш за все необхідно навчитися:
• Приймати і поважати самого себе (потрібно відрізняти егоїзм від любові до себе, завищені претензії і самовпевненість від впевненості в собі).

 • Відрізняти свою особистість, яка цінна самим фактом свого існування, від вчинків, деяких якостей і здібностей, які можуть бути неуспішними, невдалими, помилковими, нерозвиненими і т. п.  Чи не «я поганий», а «мій вчинок невдалий », не « я тупиця », а« деякі мої здібності поки недостатньо розвинені ».  Тобто необхідно навчитися приймати свої риси, якості, властивості без оціночно, не як переваги та вади, а як особливості своєї індивідуальності.

Розуміти свої суперечливі бажання і почуття, свої внутрішні конфлікти і неминучість факту їх існування, а також вільно і спокійно говорити про це, визнавати їх вплив на свої вчинки і реакції.  Необхідно бути готовим послідовно вирішувати всі виникаючі внутрішні конфлікти.

 • Приймати той факт, що в інших людях можуть відбуватися різні складні процеси, і вони можуть відчувати різні труднощі в спілкуванні і в самореалізації. Нам може бути чужа система цінностей іншої людини, але він має право її дотримуватися.

 • Дбати про близьких і бути готовими допомагати їм, приймаючи, проте, що навіть в близьких відносинах можуть бути області, в які ніхто не може втручатися без згоди людини.  Необхідно вчитися розрізняти турботу про другом заради «покупки» його розташування, і турботу заради того, щоб іншому було добре.

 • Приймати, розуміти і виражати свої почуття. Заперечувати, проявляючи при цьому повагу до іншого і увагу до його думки.

 • Вирішувати конфлікти, виходячи з принципу «нехай кожному буде добре», а не за принципом «хоч трава не рости, а буде по-моєму ».

 • Приймати той факт, що близька людина не завжди може бути щаслива тільки з нами, іноді для свого розвитку і успішності йому потрібно піти своєю дорогою, на якої нам немає місця.

 Це - найважчий для розуміння факт, але якщо він не приймається, то близькі стосунки стають пасткою для ближнього, свобода обмежується численними умовами і залежністю, що викликає внутрішнє відторгнення, закритість, уникнення спілкування.  Говорити про це потрібно обов'язково, оскільки саме в підлітковому віці спостерігається прагнення до наджорстким вимогам в дружбі і любові.  Будь-яка поведінка партнера, що виходить за ці рамки, розцінюється як зрада, викликає бурхливі реакції аж до насильства і  (або) суїцидальних вчинків.
III.  Планування і структурування свого життя

 1. Постановка життєвих цілей і визначення шляхів їх досягнення
 Життєва мета не повинна бути єдиною, тому що це відразу блокує задоволення всіх інших потреб і веде або до деформації особистості, або до відмови від обраної мети, до втрати часу і можливостей. Крім того, єдина мета набуває характеру надзначущими, і в разі неуспіху людина переживає крах усього життя.

 Як правило, життєві цілі зачіпають не менше п'яти областей діяльності людини.

 • Професія.  Ким я хочу стати?  Чим ця професія мене привертає, чому я вибрав саме її?  Що мені дасть ця професія для життя?  Що повинен я вкласти в професію, щоб стати хорошим фахівцем?

 • Особисте життя і сім'я.  Чи хочу я мати свою сім'ю? Чи хочу я мати дітей?  Які відносини я хочу побудувати в своїй родині або в партнерстві?  Чи буду я визначати терміни створення серйозних відносин або залишу це на волю випадку і долі?  Чи буду спеціально шукати відповідного  партнера або вважаю, що це має статися само собою? Як я уявляю собі поділ обов'язків у родині? Якою людиною повинен бути мій партнер?  Що він повинен привнести в наші відносини?  Що я можу привнести у відносини?  Чим я можу бути цікавий своєму обранцеві? Які якості у мене вже є, які якості необхідно розвинути?

 • Самореалізація.  Чи зможу я задовольнити свої інтереси за допомогою професії і сімейних, дружніх відносин, або є ще якісь інтереси, що лежать за межами цих сфер життя?  Що це за інтереси, потреби? Яким чином я зможу їх задовольнити?  Що мені для цього потрібно робити?

 • Фінанси.  До якого фінансовому становищу я прагну, яким чином я зможу його досягти?  якщо виникне конфлікт між досягненням бажаного фінансового становища і інтересами в професійній та іншої області, що я вважатиму за краще, від чого мені легше відмовитися?

 • Фізичний стан і здоров'я.  Чи всі в порядку з моїм фізичним станом і здоров'ям?  Якщо немає, що мені потрібно змінити, щоб виправити становище?  чи дозволяє мій стан здоров'я реалізувати поставлені цілі?

 Ризикую я своїм здоров'ям заради якої-небудь мети або заради отримання задоволення?  Якщо так, наскільки небезпечний цей ризик?  Наскільки моє ризиковану поведінку може перешкоджати досягненню поставлених цілей?  Чи обгрунтовані ці ризики?  Заради чого я ризикую своїм здоров'ям і життям?
Нерідкі випадки, коли підлітки (та й дорослі теж) легше формулюють те, чого вони не хочуть.  Наприклад, «не хочу жити, як мої батьки», «не хочу все життя возитися з папірцями, потрібно щось живе ».  В результаті вони зосереджені на небажаному, а життя будується на уникнення тих чи інших обставин.  Цілеспрямованого руху не відбувається.  Тому важливо допомогти підлітку чітко уявити собі, що він хоче.  Найкраще, якщо ці уявлення будуть виражені і словами, і образами, і конкретними планами.

 На жаль, саме таке чітке структурне планування найважче дається підліткам.  Ну не люблять вони робити цього!  Асоціативно такі вправи зв'язуються у них з уроками.  Зате вони люблять грати в рольові та соціальні ігри, які пов'язані з романтичними героями, незвичайними обставинами або з досягненням успіхів у будь-яких історіях про «дорослого» життя.  В гру можна вносити необхідність планування дій - таким чином підліток освоює сам метод і потім легко переносить його в реальне життя.

 Ще одна важлива складова планування - реалістична оцінка своїх можливостей і обмежень.  Сюди входить:

 - оцінка своїх фінансових можливостей і ступеня підготовленості (наприклад, для того щоб вступити до інституту);
- оцінка свою готовність докладати зусиль для досягнення поставлених цілей (наприклад, для людини, яка хоче їздити по різних країнах, але не обирає для цього відповідну професію, не хоче вивчати мови, не має фінансових можливостей і не готовий докладати зусилля для створення відповідних умов, а замість цього очікує випадково «звалилося» дива, досягнення такої мети стає майже неможливим);

 - оцінка своїх фізичних можливостей і обмежень (наприклад, людина, яка ніколи не займалася спортом, навряд чи потрапить до загону космонавтів, а маленька пухкенька дівчина навряд чи зможе стати моделлю, зате вони можуть знайти собі застосування в супутніх професіях, наприклад, програміст, що забезпечує роботу космічних приладів, або модельєр, який створює прекрасні наряди);

 - оцінка територіальних обмежень (чи можна реалізувати свої цілі за місцем проживання або потрібно для цього кудись їхати).

 2. Структурування вільного часу

 Молодшим підліткам важко самостійно структурувати час взагалі і вільне зокрема.  Зате тінейджери із задоволенням беруть участь в діяльності різних груп за інтересами.  Це можуть бути спортивні секції, клуби, студії. Важливо допомогти їм зорієнтуватися і знайти підходящу організацію.  Старші підлітки воліють самі організовувати дозвілля.  Однак якщо будь-яка діяльність їм подобається, вони із задоволенням присвячують їй весь вільний час, так буває найчастіше, якщо це пов'язано з творчою та «дорослої» роботою.  Наприклад, вони із задоволенням займаються волонтерством в громадських організаціях.

 Чим більше підлітки зайняті цілеспрямованої діяльністю, тим менше проблем виникає у них за межами навчання.  Але в будь-якому випадку самостійне структурування дозвілля безпосередньо пов'язано з тим, наскільки усвідомлені інтереси тінейджера, наскільки він активний і які його творчі можливості.  Чим менше розвинена креативність, тим важче підлітку придумати для себе цікаве дозвілля, тим вже коло його інтересів, тим більше він схильний до нудьги, а значить, і прагнення уникнути її будь-яким способом, навіть деструктивним.  При цьому у виборі вільних занять завжди віддається перевага тим, які пов'язані зі спілкуванням.

 Виходить, що проведення вільного часу безпосередньо пов'язане з особистісним і соціальним розвитком підлітка.  Саме через дозвільний часу він отримує досвід і особистісно зростає.  Ось чому допомогу в організації дозвілля підлітків має величезне значення і, як не дивно, залишається досить складним завданням.

 Основні питання, що стоять перед дорослими, які хочуть допомогти підліткам цікаво проводити час за межами школи і будинки, такі:

 - Що найбільше цікавить даного конкретного підлітка (сина, дочка, члена моєї групи)?

 - Як зробити дозвільні заняття не тільки корисними, але і цікавими, захоплюючими, веселими (і щоб не було навіть натяку на нудні заняття, схожі на уроки)?

 - Як за допомогою цих цікавих і веселих занять створити умови для задоволення основних потреб підлітка - в спілкуванні, прийнятті та підтримки, в переживанні нових почуттів, відчуттів і досвіду, в бажанні ризикувати (Тільки розумно!) І змагатися, в самоствердженні і в отриманні поваги і визнання?

 Яка завдання ?!  Чи не з простих, але варіантів її вирішення багато.  Це і туристичні походи, і різні творчі конкурси (зовсім не обов'язково пов'язані з шкільними предметами), і гри, і шоу і т. п. Одним з таких творчих-цікавих-веселих-корисних занять можуть стати різні соціально-психологічні тренінги, якщо, звичайно, вони проводяться такими ж творчими, веселими, цікавими людьми.  Взагалі дорослий, який сам не вміє цікаво, весело і творчо відпочивати, навряд чи навчить цього дітей.  Може бути, ці питання варто спочатку вирішити для самого себе?
IV.  Підготовка до психологічного відокремлення від батьківської сім'ї

 Ми вже говорили, що самовизначення підлітка починається з прагнення відсунути звичну систему цінностей своїх батьків.  Це початок психологічного відділення від сім'ї.  Незважаючи на страшні тенденції, таке прагнення - нормальний період дорослішання.  Без такого складного і в загалі-то по-справжньому небезпечного періоду неможливе становлення жодної людини.  батьки повинні бути готові до нього і повинні навчитися відокремлювати прагнення до власного спокою від істинної допомоги дорослого друга, який дозволяє тинейджеру ризикувати, але завжди поруч, може зупинити (коли ступінь ризику загрожує не простим «набиванням шишок», а серйозними наслідками) і допомогти вийти зі складної ситуації.  В цьому полягає справжня підтримка батьків.
Отже, коротко опишемо етапи психологічного відділення підлітка від батьківської сім’ї.

 1 етап.  У підлітка виникає конфлікт між існуючою залежністю від сім'ї і прагненням до автономії.  Його очікування щодо батьків суперечливі. З одного боку, він чинить опір колишнім проявам турботи і ласки, а з іншого - виявляє бажання, щоб його балували.  Поведінка його теж суперечливо.  То він грубий, упертий і неслухняний, то вимагає уваги, лащиться до мами, по-дитячому вередує, плаче;  то дивиться дитячі мультики, то висловлює глибокі, серйозні судження з різних питань.  Будь-яке посилення вимог і заборони викликають емоційні вибухи.  Спроби «відпустити віжки »викликають закиди у байдужості.

 2 етап.  Підліток все більше намагається довести батькам і самому собі власну незалежність.  Він критикує все, що робиться і говориться батьками та іншими авторитетними дорослими.  Чим більше батьки намагаються «Впливати» на свою дитину, тим більше він опирається цього.  Цей період буде тривати до тих пір, поки батьки не визнають факт дорослішання підлітка.

 3 етап.  Коли підліток відчує, що батьки визнали його право на незалежні судження, рішення і вчинки, і почне відчувати навколо себе вільний простір, він може переживати замість радості волі самотність, страх втрати любові батьків, може виникати почуття провини перед ними, що змінюються роздратуванням і навіть гнівом, після прояву якого настає пригнічення, депресія.  Цей етап переживається легше, якщо батьки радіють досягненням дитини, яка дорослішає і пишаються ним, підтримують його у важкі періоди.

 4 етап.  Поступово бурхливі емоційні прояви відступають, і підліток змінює ставлення до своїх батьків (зрозуміло, якщо батьки своєю поведінкою НЕ загальмовують процес дорослішання).  Він уже відчуває достатню внутрішнє відокремлення і тепер розглядає батьківську сім'ю трохи збоку.  Якщо батьки допомагають йому в цьому, він встановлює близькі стосунки з сім'єю вже на новому, партнерському рівні.  У той же час він переосмислює життя батьків, їх помилки і досягнення. Іноді він намагається допомогти їм, ділячись своїм ново-набутим досвідом і розумінням життя, граючи роль сімейного терапевта, часто «з'їжджаючи» на тон «вчителя життя».  Подальше дорослішання призводить до відмови від цієї ролі і замінюється повагою і вдячністю до батьків з одночасним відчуттям себе більш дорослим, більш сильним і більш адаптованим до сучасного життя, ніж вони.

 Конструктивного процесу психологічного відділення підлітка від батьківської сім'ї можуть заважати дві причини:

 1) неготовність підлітка до самостійного життя (соціальна незрілість і неуспішне рішення основних вікових завдань самовизначення);

 2) неготовність батьків відпустити підлітка в самостійне доросле життя.  Найчастіше це відбувається, якщо дитина єдиний і якщо сім'я не може зберегти свою цілісність, відпустивши молоду людину, тобто якщо тинейджер і його проблеми були єдиним, що утримувало членів сім'ї разом і надавало сенс її існування.

 Іноді процесу дорослішання перешкоджають батьки, які сенсом усього свого життя вважають виховання дітей і заздалегідь передбачають переживання «синдрому спорожнілого гнізда».
1.2. Причини поведінки, що відхиляється
Схильність до поведінки, що відхиляється є результатом «збою» в процесі становлення особистості тінейджера і рішення його вікових завдань.  Розрізняють такі види поведінки, що відхиляється.

Девіантна поведінка - окремі вчинки або система вчинків особистості, що порушують сформовані в даному суспільстві соціально-психологічні, моральні чи культурні норми, але не протиправну поведінку.  До нього відносяться: прогули занять, втечі з дому, бродяжництво, агресивна поведінка, самоагрессия, суїциди, сексуальні девіації, рання алкоголізація і ін.

Адиктивна поведінка - зловживання різними речовинами, що змінюють психічний стан: тютюн, алкоголь, наркотики.  Адиктивна поведінка є різновидом девіантної поведінки.

 Делінквентна поведінка - поведінка, що виявляється в порушенні закону, скоєнні злочинів. Будь-яке поведінка, що відхиляється класифікується як дез
‘’’’’’’’адаптивною поведінку.

Дезадаптація особистості - непристосованість індивіда до соціального середовища внаслідок невідповідність цілей і ціннісних орієнтацій особистості.

 Шкільна дезадаптація - самостійний феномен, сукупність ознак, що свідчать про невідповідність соціологічного і психологічного статусу дитини вимогам шкільного навчання, в результаті чого оволодіння шкільними дисциплінами стає скрутним або неможливим.

 Причин, за якими підлітки починають «стійко» проявляти поведінка, що відхиляється, багато.  Про них ми будемо говорити трохи пізніше.  Однак є фактори, які можуть призводити до формування особливої ​​схильності до саморуйнівної поведінки.  Головний з них - це неблагополучна сім'я.

 Неблагополучними сім'ями ми називаємо такі сім'ї, в яких присутні будь-які з наступних тенденцій:

 - зловживання алкоголем і / або іншими наркотиками (приховане або явне) когось із членів сім'ї;

 - фізичне насильство над чоловіком і / або над дітьми;

 - неналежне сексуальну поведінку одного з батьків по відношенню до дитини, варірується від розбещення до інцесту;

 - ігнорування емоційного стану дітей;

 - сувора дисципліна, жорсткий диктат без права вибору або, навпаки, відсутність будь-яких правил і дисципліни в сім'ї;

 - явна перевага однієї дитини іншому, один з дітей відчуває себе знехтуваним;
- постійні суперечки, скандали, напруженість;

 - батьки жорстко змагаються один з одним або з дітьми, при цьому націлені не стільки на досягнення, скільки на приниження і заперечення цінних якостей іншого;

 - надмірно жорсткі вимоги до релігійного виховання, розпорядком дня, роботі, сліпа захопленість сексом, телебаченням, роботою по будинку, спортом, політикою та ін.; одержимість будь-яким з цих справ може зруйнувати близькість в сім'ї, оскільки наголос робиться на дотримання правил, а не на нормальні відносини.

 Якщо один з батьків проявляє в своїй поведінці пристрасть до чогось зі згаданого вище, це шкодить дитині.  Якщо ж вони обидва практикують будь-якої з небезпечних видів поведінки, результати можуть бути ще більш руйнівними: кожен з батьків фактично підштовхує дитини до руйнівних кроків по відношенню до себе.

 Неблагополучним батькам, як правило, притаманні риси, що роблять спільне проживання з ними напруженим і навіть болючим, найважче доводиться дітям, які перебувають у повній залежності від них.

 Основні деструктивні моделі поведінки неблагополучних батьків:

 - вони піддають власних дітей емоційного, фізичній або сексуальному насильству або ж абсолютно байдужі до них і не стежать за їх розвитком;

 - вони хронічно незадоволені собою або іншими людьми;

 - у них є шкідливі звички і уподобання;

 - вони зневажливо ставляться до своїх потреб, а також до потреб оточуючих;

 - вони розраховують, що їхні діти задовольнять згодом їх власні запити;

 - вони не знають, що робити зі своїми почуттями, тому намагаються їх не помічати;

 - вони непослідовні, непередбачувані, неорганізовані або просто деспотичні;

 - вони можуть бути надмірно вимогливі і до себе, і до іншим;

 - їх судження повні критики і неприязні, в них зазвичай присутній осуд, бажання принизити і образити оточуючих;

 - вони не вміють слухати інших;

 - вони люблять звинувачувати ( «ти завжди ...», «ти ніколи ...», "ти ідіот!");

 - вони пред'являють до інших занадто багато вимог і при цьому абсолютно байдужі до їхніх потреб і почуттям, їх вчинки продиктовані страхом, гнівом, стражданням, а не любов'ю.

 Яке ж дитині з'явитися на світ у родині, що не знає, як вирішити виникаючі труднощі?  Поступово він може прийти до висновку, що його батьки звертаються з ним так, як він того заслуговує.  Подібне переконання може скластися в свідомості ще до того, як дитина навчиться висловлювати словами свої почуття.

 І коли він виросте, він буде дотримуватися переконань, ввібрав з молоком матері, про те, що він був тягарем для батьків, що не можна говорити про свої почуття, труднощі або потребах;  що беззастережної любові він не заслужив.

 Погляди і переконання, які формуються в самому ранньому віці, рішення, які дитина приймає, позначаються на всій його життя.  Людина може навіть не знати, що живе під їх впливом, оскільки вони були закладені в той період, коли свідомість тільки формувалося, і вони стерлися з пам'яті.  І все ж ці первинні «судження» про самого себе, про батьків і оточенні впливають на все життя.

 У багатьох дітей з неблагополучних сімей починають з'являтися такі особливості характеру:

 1. Загострена обережність.  Непередбачуваність і хаотичність реальному житті змушують дітей весь час бути напоготові.  Загострена обережність обертається постійним нервовим напруженням, при якому в організмі в величезній кількості виробляються гормони стресу, навіть коли людина знаходиться в спокої.  Ці гормони можуть стати причиною фізичного виснаження організму.
Підліток несвідомо шукає спосіб розрядити стресову напругу.
2. Загострене почуття відповідальності в поєднанні з почуттям безпорадності і провини.  Діти починають приймати все на свій рахунок.  Вони приходять до переконання, що з ними звертаються так, як вони заслуговують.  Такі слова, як, наприклад: «Ти мене доводиш» і тому поібних звернені до них, можуть привести до того, що вони абсолютно невиправдано завищують свої можливості і беруть на себе відповідальність за емоції і вчинки інших людей.  Справа може дійти до того, що вони починають вважати себе відповідальними за все що відбувається в родині.  Почуття розгубленості, провини і сорому ростуть, як на дріжджах.

 Підліток несвідомо шукає спосіб позбутися хоча б на час від переважної почуття провини.

 3. Почуття недовіри.  Якщо батьки або інші значущі дорослі усуваються від дитини, той може прийти до думки, що їм, найважливішим людям, яких він любить більше всього на світі і від яких залежить його життя, не можна довіряти.  Коли йому велять замовкнути, припинити фантазувати або плакати, він перестає вірити власним відчуттям, своїй інтуїції і самому собі.  В результаті виявляється в повній розгубленості, між ним і навколишнім світом виростає стіна.  За цією стіною підліток почуває себе самотнім.

 Підліток шукає будь-який спосіб втекти від почуття самотності.

 4. Приховування своїх почуттів.  Немовлята і маленькі діти чисті і безпосередні.  Коли вони щасливі, все їхнє тіло здригається від радісного сміху, а якщо вони плачуть, здається, сталося щось непоправне, і всі розуміють їх стан.  Однак багато батьків не знають, що їм робити з власними почуттями, тому вони не мають поняття, як їм поставитися до переживань дітей.  В результаті вони приймаються повчати їх, переконуючи, що висловлювати свої почуття недобре.  «Великі хлопчики не плачуть!»  «Хороші дівчатка не пустують! »  Сім'ї, де проявляти свої почуття небезпечно, де не прийнято говорити про свої переживання або в яких з презирством ставляться до вираження почуттів, діти навчаються ховати, придушувати, заперечувати їх.  але постійне придушення своїх почуттів призводить до незадоволеності, зниженому настрою.

 Підліткові хочеться бути веселим, розкутим, виглядати безтурботним і успішним.  Він шукає легкий спосіб швидко покращити настрій.  Часто однолітки, що знайшли такий спосіб в різних формах відхилень у поведінці, повідомляють про свій «успішному» способі і привертають підлітка в ряди малолітніх споживачів психоактивних речовин.

 5. Ігнорування своїх потреб.  Батьки, які мають проблеми в сфері побудови відносин, не здатні задовольнити основні емоційні потреби власних дітей.  Тому діти швидко починають розуміти, що мати будь-які потреби небезпечно, що для дорослих цей тягар.  У дітей може з'явитися відчуття провини за те, що вони в чомусь потребу, і вони почнуть робити вигляд, ніби це зовсім не так, ніби потреби ні в чому немає.  втомившись від постійних розчарувань, вони взагалі перестануть щось просити, хотіти, в чому-небудь потребу.  На зміну прийде апатія і нудьга.

 Підліток постійно шукає спосіб втекти від нудьги.

 Пошуки часто призводять до поведінки, що відхиляється.

 6. Вкрай низька самооцінка.  У світі, де весь час обманюють, а потреби применшують або не помічають, дітям важко будь-кому довіритися, усвідомити, що відбувається і повірити в себе.  В результаті у них народжується почуття власної неповноцінності.  Їм нелегко повірити, що у них є повне право на те, щоб до них ставилися добре, самим визначати свою долю, бути щасливими.  А як хочеться бути щасливим!  Хоча б на час!  Навіть якщо для цього потрібно прикинутися зовсім іншою людиною, навіть якщо для цього потрібно перейти кордони правил і заборон.

 Підліток постійно шукає спосіб відчути себе щасливим, часом і за допомогою відхилень у поведінці.

 7. Дратівливість.  Цей стан є серйозною проблемою у дітей з неблагополучних сімей, в тому числі тих, в яких батьки - алкоголіки.  «У своїх оповіданнях вони наполегливо вказували на те, що їм заборонялося висловлювати своє роздратування, але в той же час один або обидва батьки висловлювали свій гнів регулярно.  Їх діти ... виробили здатність не звертати уваги на дрібні неприємності до «останньої краплі», яка змушує їх вибухати без причини або пояснення, часом завдаючи серйозної шкоди своїм особистим взаєминам.  Вони відчувають себе безпорадними, нездатними позбутися цього внутрішнього «вогню» і потребують безпечному виході, при якому вони могли б значною мірою «розрядити» свій гнів, накопичився в минулому ».

 Підлітки, переповнені гнівом, свідомо і несвідомо шукають спосіб вилити його на оточуючих, і це вдається їм за допомогою відхилень у поведінці.

 8. Пасивність і депресія або депресивні стани.

 Цей стан є альтернативою станом дратівливості.  Тільки в даному випадку весь гнів спрямований на себе.  «Я нікчемний, я сам винен у всіх нещастях.  Я ні на що не здатний »- ці думки можуть призводити до суїцидальних вчинків або до саморуйнівної поведінки.

 Такий підліток несвідомо знаходить спосіб руйнування себе через різні форми відхилень у поведінці.

 Отже, підліткам з неблагополучних сімей зазвичай притаманні загальні характерні риси:

 • вони приходять до переконання, ніби залишатися самими собою, бути щирими небезпечно;
• вони не поважають себе і не цінують, нерідко відчувають почуття страху і невпевненості в собі;

 • не вірячи у власні сили, вони починають шукати когось, хто міг би за них вирішити їхні проблеми, або ж намагаються підпорядкувати собі інших;

 • вони можуть навчитися отримувати вигоди з пануючої в будинку атмосфери хаосу, з сімейних драм і криз;

 • піддавшись в дитинстві мукам, вони самі можуть згодом мучити себе і / або інших людей;

 • у них в наявності весь спектр негативних емоцій: страх, сором, усвідомлення своєї непотрібності, гнів, роздратування, почуття недовіри до оточуючих, відчуття власної безпорадності, відчуття самотності;  при цьому вони не знають, що з цими почуттями робити.

 Кожна з цих рис може призводити до підвищеної схильності практикувати ризиковану поведінку, в тому числі до схильності вживання наркотиків.

 Виховання в неблагополучній сім'ї не можна вважати єдиною причиною, яка призводить підлітка до відхиляється.  Причин дуже багато, і вони випливають з особливостей підліткового віку в поєднанні з окремими несприятливими факторами виховання, оточення або розвитку особистості підлітка.  І кожна причина вимагає особливої ​​уваги, коли ми продумуємо напрямки роботи по соціальному і особистісному розвитку підлітків.
У той же час практично будь-яке життєве утруднення підлітка може бути розглянуто як «точка відліку» негативного вектора його розвитку.  Таким чином, ми говоримо про причини в двох випадках:

 1) коли ми хочемо якимось чином структурувати і обґрунтувати напрями і види розвиваючої роботи з підлітками;

 2) коли ми хочемо показати самим підліткам, що для відхилень у поведінці немає причин, а є лише спосіб виправдати себе.

 Насправді причина відхилень у поведінці тільки в тому, що підліток не знає, не вміє або чомусь не хоче вирішувати своє складне становище іншим способом.  Так що далі ми будемо говорити про потреби підлітків, які вони не завжди можуть або вміють задовольнити конструктивним способом.
1.3. Потреби підлітка як точки ризику.

Цікавість, прагнення пізнати і випробувати як можна більше.

 Одна з вікових завдань підлітків - дослідження, збагнення світу і себе.  Підліткові хочеться все дізнатися, все випробувати, все спробувати.  Цікавість, необхідна для розширення кругозору, визначення своїх схильностей і інтересів, вибору життєвого шляху, може також призводити до дослідження нових відчуттів через будь-які форми поведінки, що відхиляється.
 Профілактичні заходи

1) Організація заходів, в яких підлітку надається можливість задовольняти свою цікавість через дослідження себе, різних сторін життя, світу, природи та т. п.
 2) Зниження інтересу підлітків до форм поведінки, що відхиляється через демонстрацію звуження життєвого простору людини, яка веде протиправний спосіб життя або вживає психоактивні речовини, зростання життєвих проблем у таких людей.
Прагнення до переживання «драйву»

Підлітки люблять ризикувати.  Вони теоретично знають, що багато людей гинуть, але смерть представляється їм чимось фантомним, що може відбуватися з кимось, але не з ними.  Це проявляється і в особливостях підліткової суїцидальної поведінки: «Ось викинувся з вікна, розіб'юся на смерть, подивимося тоді, як вони будуть шкодувати, що не дозволили мені піти на дискотеку!»

 Підлітки дуже відсторонено сприймають аргументи про те, що колись в майбутньому вони можуть жорстоко поплатитися своїм здоров'ям, що у них можуть народжуватися діти-виродки, якщо вони будуть вживати алкоголь або наркотики і тощо. 
 Вони орієнтовані на конкретне «сьогодні».
До цього можна додати прагнення переживати напруга страху.  Напевно, всі пам'ятають, як в дитинстві розповідали один одному страшилки обов'язково з несподіваними моторошними кінцівками.  Як при цьому злякано і радісно верещали, знаючи, що знаходяться в абсолютній безпеці.  В підлітковому віці такі страшилки вже не лякають.  Їм на зміну приходять фільми жахів.  Але це все «не по правді».  Їм хочеться переживати щось подібне, радісно-жахливе по-справжньому.
Профілактичні заходи

1) Організація заходів, змагань, походів-ігор та тощо, де підліткам надається можливість переживати радісне напруга розумного ризику (так званого драйву), долати власний страх.

 Переживання подібного корисного драйву легко знайти в спорті.  Крім того, в спорті можна соціально прийнятним способом розрядити напругу, що нагромадилася, а вираз гніву приймає чіткі форми, обмежені правилами, викидається адреналін.  Для тих, кому важко знайти внутрішні кордони і орієнтири, в спорті завжди є певні чіткі правила, дисципліна і порядок.  Чи не менш важливим є те, що підліток має можливість самореалізації.  Загалом, дійсно, спорт - це справжня панацея від багатьох можливих небезпек і бід.  Саме тому розвиток роботи спортивних організацій, доступність, різноманітність видів спорту в кожному місті і районі - найважливіший напрям профілактики відхилень у поведінці.  Проблема в тому, що не кожен підліток йде в спорт.  Тому від дорослих потрібно чимало творчості і бажання, щоб організувати і інші форми роботи для створення можливості переживати справжній «корисний драйв».

 2) Демонстрація само руйнуючої  поведінки і озлобленості тих, хто практикує агресивну чи протиправну поведінку;  відсутність драйву в темному, похмурій житті наркозалежної людини.
Прагнення до насолоди, отримання задоволення

 Прагнення до насолоди притаманне будь-якій людині.

 Однак зрілі люди знають, що для досягнення справжнього задоволення потрібно виконати певний шлях.  Щоб його отримати, треба докласти зусиль.  Зрілий чоловік може відкласти отримання будь-якого задоволення, якщо цього вимагають обставини, він розуміє, що насолода буде більше, коли він зможе його собі дозволити.  Задоволення від того, що задоволення заслужено, робить його особливо глибоким.

 На жаль, багатьом підліткам властиво прагнення отримати все і відразу без зусиль.  Це бажання часто поєднується з прагненням руйнувати заборони, які в дитинстві сприймалися спокійно і приймалися як усталені правила життя.  Розсуваючи межі своєї свободи, підліток намагається в тому числі розсунути їх і в сфері задоволення.  Так може бути зроблений крок до отримання задоволення через наркотики.

 
Велике значення має підліткова сексуальність.  Це час, коли онанізм - нормальний спосіб скинути сексуальну напругу.  Однак багато батьків вступають в активну боротьбу з мастурбацією дитини.  Вони мажуть руки перцем або гірчицею, прив'язують руки, підстерігають момент мастурбації і карають підлітка, соромлять, лякають наслідками.  Так сексуальне задоволення зливається у підлітка з почуттям сорому і провини, а сексуальна розрядка не приносить розрядки емоційної.
 І в такому випадку заміщенням сексуального задоволення можуть стати наркотики.  «90% наркозалежних пацієнтів описують, що головне задоволення від різних наркотиків - тепло, відчуття набухання частин тіла і подальше розслаблення.  Причому схожі опису дають навіть хлопці, вживати не героїн, а наркотики, які таких відчуттів теоретично викликати не повинні ( «гвинт», екстазі, марихуана і тощо).  
Зверніть увагу!

 
Такі описи як би повторюють відчуття, які повинен мати людина під час статевого акту ».  
Профілактичні заходи

 1) Навчання підлітків отримання задоволення і насолоди без наркотиків: насолода відчуттями (наприклад, масаж, пружний душ, догляд за тілом - на відміну від поспішних гігієнічних процедур), емоційними станами (наприклад, при слуханні трансовой і релаксаційної музики, при медитації, занятті ритмічними танцями).

 2) Сексуальна просвіта батьків і підлітків.

 3) Демонстрація і детальний опис хворобливих станів наркомана.  Варто звертати увагу на те, що швидко настає повна відсутність задоволення при прийомі дози.  Наркотик сприймається вже як необхідна ліки для позбавлення від мук, а не як джерело насолоди.

Пошук способів позбавлення від нудьги

 
Нудьга - це важкий емоційний стан.  І до такого стану потрібно ставитися так само серйозно, як, наприклад, ми ставимося до депресії.  Ніхто не хоче переживати нудьгу, проте часто люди не можуть самостійно позбавитися від цього почуття.  Особливо властиво переживання нудьги підліткам.

 
Чим може бути викликано такий стан?  Найчастіше нудьга - це наслідок будь-якої з наступних причин.

 1) Відсутність сенсу життя: немає бажань, інтересів, прагнень, все представляється безглуздим - такий стан називається ноогенним неврозом;  як правило, він є наслідком:

 - отриманих в дитинстві психічних травм, в тому числі від пережитих трагедій, насильства, жорстокого поводження;

 - важких розчарувань (наприклад, зрада близьких людей);

 - розбещеності, коли дитина просто не встигає чогось по-справжньому захотіти у нього завжди всього занадто багато;

 - надмірної критичності дорослих - хотіти чогось або до чогось прагнути небезпечно і болісно, ​​тому що за це можуть висміяти або принизити;  тим більше небезпечно чогось досягати, добиватися - найменша помилка призводить до жорсткого засудження.

 2) Хронічна фрустрація важливих, базових потреб:

 - в любові (на тлі гормонального сплеску підліток нудиться в очікуванні «справжнього кохання»);

 - в пізнанні (якщо при спілкуванні з друзями не відбувається нічого цікавого, то для того, щоб якось уникнути нудьги, підлітки часто здійснюють ризиковані вчинки або навіть правопорушення);

 - в повазі (підліток хоче, щоб його поважали, але якщо він не володіє лідерськими якостями і не є "ватажком зграї», він може вважати це для себе недоступним, і незадоволеність може переживати їм як нудьга);

 - в самоактуалізації (багато підлітків схильні мріяти про недоступне: зробити якийсь подвиг, стати зіркою екрану, отримати рідкісну романтичну професію, зустріти інопланетну цивілізацію і вступити з нею в контакт;  все інше здається дрібним, сірим, нудним).

 3) Життя «поки»: все важливе, значне, цікаве в життя повинно відбутися колись у майбутньому, причому терміни не визначені і здаються дуже далекими, а поки потрібно просто чекати, коли це станеться;  очікування завжди млосно і нудно.

 
Багато підлітків більш-менш систематично переживають почуття нудьги.  До невміння чітко усвідомлювати свої потреби і робити послідовні кроки до їх задоволенню домішується «сексуальна нудьга» - як то кажуть, «гормони киплять», і підліток мріє про кохання, яка в цьому віці завжди пов'язана з великими проблемами.  Потреба «дорослої» любові так велика (особливо це властиво дівчатам), що на якийсь період все інше може сприйматися як щось не головне, другорядне, що не дає справжнього задоволення життям.

 Здається, що все найважливіше має статися потім, і підлітки часто відчувають, що живуть ніби в особливому часу «поки ще не ...».  Таке відчуття відчувають багато юнаків, якщо вони знають про неминучість служби в армії: варто чи ставитися до чогось надто серйозно, якщо після армії все зміниться.

 4) Нерозвиненість творчих здібностей: творчий людина завжди наповнений ідеями, тому і вільний час він проводить з інтересом і натхненням;  коли людина не звик мислити творчо, йому важко структурувати свого часу так, щоб в звичайних обставинах знайти щось цікаве для себе.

 5) Невміння вибудовувати цілі всього життя і окремих періодів: підліток може відчувати різні бажання, але вони змінюють один одного хаотично, ніколи не реалізуючись.  Якщо підліток, метафорично висловлюючись, не може просто простягнути руку і взяти те, що хоче, якщо він не бачить шляху до здійснення бажання, тоді він просто відмовляється від бажаного.

 Підліток, не вміючи складне завдання розділити на невеликі кроки (в цьому сенсі він все ще дитина, який може вирішувати завдання тільки в одне або два дії – більш складні рішення йому недоступні), взагалі перестає прагнути до мети.  Все це призводить до незадоволеності і нудьгу.

 День за днем ​​переживаючи нудьгу, підліток прагне позбутися від неї будь-яким шляхом.
Профілактичні заходи

 1) Вживання заходів щодо попередження насильства, жорстокого поводження з дітьми в сім'ї.

 2) Створення в сім'ї умов, при яких дитина, маючи все необхідне, все-таки повинен домагатися здійснення деяких бажань, чекати на можливість для отримання чого-небудь, здійснювати якусь роботу для отримання винагороди.

 3) Надання допомоги підліткам в здійсненні їх бажань, заохочення спраги творчості, досягнень.

 4) Розвиток в підлітків лідерських якостей, упевненості в собі.
5) Розвиток творчих здібностей.  Всі діти народжуються з творчими здібностями, їх відсутність - результат надмірного контролю, критичності, гіперопіки або відсутності можливості для їх розвитку.  Плюс в тому, що творчі здібності можуть розвиватися в будь-якому віці.

 6) Прояснення і обговорення основних життєвих установок: сенс життя не приходить ззовні;  людині дається життя, а ніж її наповнити і будь-що перетворити, кожен вирішує сам.  І ще: минуле минуло і його не повернеш, майбутнє ще не настало, то, яким воно стане, залежить від сьогоднішнього дня.  

 7) Надання допомоги підліткам в постановці цілей (великих і маленьких), у визначенні завдань, які потрібно вирішити для їх досягнення, в поділі цих завдань на невеликі легко здійсненні кроки.
Страх втратити прихильність певної соціальної групи ( «Я як мої друзі»)

 Для підлітка найважливішим фактором його соціального розвитку стає саме суспільство однолітків.  Друзі підлітка, його сусіди по будинку або однокласники безперервно і безжально дають йому зрозуміти, як вони до нього ставляться, чи представляє він для кого-небудь інтерес, цінують його або зневажають та т.п. Якщо у підлітка складаються хороші відносини з приятелями, то найстрашніше для нього - втратити їх розташування.  І коли друзі пропонують зробити щось незаконне або вжити наркотики «за компанію», він часто не знаходить в собі сил протистояти їм. Для нього страх від наслідків скоєного не такий сильний, як страх втрати їх розташування.  Чим менше впевнений у собі підліток, чим гірше він ставиться до себе, тим більш значуща для нього симпатія однолітків і тим менше він здатний мислити і діяти всупереч їх думку.

 В інших випадках підлітки не просто бояться втратити прихильність однолітків, але і побоюються помсти з їх боку за відкрите протистояння.  Не відчуваючи себе досить впевнено для того, щоб спокійно витримати натиск, примусу і знущання, підліток воліє підкоритися вимогам неформального лідера групи.

 Профілактичні заходи

 1) Допомога підлітку в розвитку позитивного ставлення до себе, впевненості в своїх силах, в прийнятті своїх якостей, особливостей, характерних рис.

 2) Навчання підлітків вибудовування незалежних відносин.

 3) Навчання незалежного поведінки в складних ситуаціях і ефективним моделям протистояння негативному впливу.

 4) Розвиток фізичної сили і, як наслідок, сміливості. Якщо підліток добре розвинений фізично, у однолітків набагато рідше виникає бажання впливати на нього силовими методами.

 5) Розвиток комунікабельності.  Уміння легко встановлювати відносини допомагає підлітку відмовлятися від спілкування з невідповідною компанією без побоювання залишитися в самоті.  Він легко може створити відносини в іншому оточенні.

Протест проти батьків

 Особливістю підліткового віку є прагнення розширити свою свободу.  При цьому розуміння свободи далеко не завжди поєднується з уявленнями про відповідальність за скоєне.  Підліток бунтує проти батьків, їх правил, установок, але насправді його залежність від сім'ї ще дуже велика.  Правда, це проявляється зі знаком мінус.  «Я не буду жити так, як ви!»  - заявляє підліток батькам.  Але як жити по-іншому, він ще не знає.

 Часто тінейджери здійснюють той чи інший вчинок не тому, що осмислено зробили вибір, а просто з духу  протиріччя.  Їх можуть залучати особистості, сильно відрізняються від них самих за своїми переконаннями і способу життя, або люди, які не подобаються батькам.  Підліток часто робить саме те, що йому забороняють.  Іноді, свідомо знаючи, що шкодить собі, він робить що-небудь, слідуючи формулі: «Я сам знаю, що мені робити, і ніхто мені не указ!»

 В тій чи іншій мірі така поведінка властива всім підліткам, незалежно від благополуччя сім'ї, але особливо яскраво проявляється дух протиріччя, коли між батьками і дітьми немає взаєморозуміння, відносини з'ясовуються через скандали з образами.  Поведінка, що відхиляється стає викликом, крайньою формою протесту.

 Віковий протест стає інтенсивніше, відчайдушніше, якщо батьки зовсім не цікавляться життям дитини. Фактично підліток відчуває, що він не потрібен і навіть в тягар своїх батьків.  Часто у таких дітей формується комплекс саморуйнування.  Поведінка, що відхиляється в такому випадку стає одночасно формою протесту і виконанням несвідомого приписи знищити себе.

 Профілактичні заходи

 1) В соціальних іграх та тренінгах створення ситуацій, метафорично ілюструють невідворотність відповідальності за будь-яке рішення і кожен вчинок.  Ця тема має одну особливість.  Її занадто «замилили» і батьки, і вчителі: лаючи або критикуючи, вони кожен раз волають до відповідальності.  В результаті слово «відповідальність» і засудження міцно пов'язані в голові підлітка.  Будь-які стандартні бесіди на тему відповідальності дратують і мовчазно відкидаються.  Ось чому тема відповідальності повинна підніматися саме в ігровій формі, коли підліток сам переживає її необхідність.
 2) Навчання підлітків аналізу своїх бажань і виборів: «Для чого я це роблю?  Я дійсно цього хочу, або я залежу від бажання суперечити і щось доводити? »

 3) Навчання підлітків ассертівность (тобто неагресивних і в той же час впевненому) відстоювання своєї думки, вмінню сказати «ні».

 4) Навчання батьків ефективній взаємодії з підлітком.
Прагнення знизити тривожність, викликану непевністю в собі

 Підліткам властива невпевненість в собі.  Це викликано тим, що він приміряє на себе образ дорослої людини (так, як він його розуміє).  Відповідно він пред'являє до себе високі вимоги, які досягають ідеального рівня: супер талант, супер привабливість, супер успішність, супер сміливість і тощо. Цим вимогам важко відповідати навіть дорослим людям.

 Так що різниця між ідеальним і реальним образами велика і дуже засмучує підлітка.  З одного боку, він прагне представити себе у вигідному світлі, з іншого - почуття «невідповідності» тримає його в постійній напрузі. 

Профілактичні заходи
1) Розвиток у підлітків вміння бачити в собі реальні позитивні якості, прийняття себе.

 2) Навчання підлітків постановці і покрокового досягнення реалістичних цілей особистого розвитку.

 3) Постійна підтримка підлітків при досягненні поставлених цілей і розвиток віри в себе через підкреслення досягнень і спокійне ставлення до тимчасових невдач.

 4) Навчання прийомам і методам зняття стресової напруги.

Прагнення уникнути усвідомлення несправедливості світу,

розчарувань і втрат

 Підлітку властивий максималізм.  Часто світ представляється йому в чорно-білих тонах.  Він або захоплюється, або ненавидить.  Він особливо чутливий до будь-якої несправедливості.  А несправедливістю йому здається все, що не відповідає його високим ідеалам.  Він може захоплюватися «кіношними» героями і глибоко зневажати побутову суєту.  Часто його вимоги справедливості і категоричні  оцінки викликають глузування дорослих.  При цьому підліток вже багато розуміє, багато бачить.  Будучи не в силах подолати байдужість і / або заглибленість дорослих в себе, він несвідомо формує психологічні захисту від гостроти переживань.  Він може стати цинічним, демонструючи зневагу до чужих бід, або замикається в собі: чи не бачити, не чути, не думати.  Внутрішній конфлікт між прагненням до справедливості, чистоти і демонстрацією цинізму та байдужості турбує підлітка.  Він шукає способи перестати відчувати протиріччя в душі, один  з них - поведінка, що відхиляється.

 Розчарування у першому коханні може здаватися підлітку катастрофою: життя скінчилося і вже більше ніколи він не буде щасливий.  А раз так, навіщо дбати про своє здоров'я ?!  З похмурим задоволенням він дозволяє собі вийти за межі свідомих обмежень, діючи за принципом «Чим гірше, тим краще».

 Приблизно такі ж реакції супроводжують переживання підлітком смерті улюблених людей.  Горе здається нескінченним, душевний біль нестерпною.  Будь-який спосіб хороший, щоб, бодай на якийсь час, піти від важких переживань.  Найбільш підходящим і простим може здатися наркотик.

Профілактичні заходи

 1) Навчання підлітків здатності бачити дуальність  життя і соціальних явищ (в будь-якому негативному явищі міститься позитивне зерно - не що інше, як передумова до позитивних змін, а в будь-якому позитивному явищі є передумова до негативу.
 2) Навчання підлітків прийомам позитивного осмислення негативних явищ.
 3) Психологічний супровід підлітка при переживанні їм горя, розчарування в любові.  Поширення інформації про роботу Телефонів Довіри і кабінетів психолога.  Психологічна освіта підлітків: для чого люди ходять до психолога?  Які проблеми називають психологічними?  Як звернутися до психолога?  
РОЗДІЛ II. ТРЕНІНГИ ЯК ФОРМА СОЦІАЛЬНОГО ТА ОСОБИСТІСНОГО РОЗВИТКУ ПІДЛІТКА
2.1. Загальне визначення тренінгу
Психологічні тренінги - це особливі групові заняття, спрямовані на психологічну допомогу людям, на їх особистісний та соціальний розвиток.  Тренінг може бути більш-менш структурований і обмежений в часі.  Група в процесі тренінгу, як правило, не змінюється.

Цілі тренінгів

 - Дослідження і аналіз психологічних, соціальних труднощів учасників.

 - Поліпшення суб'єктивного самопочуття і зміцнення психічного здоров'я.

 - Вивчення психологічних закономірностей, механізмів і ефективних способів міжособистісної взаємодії і створення основи для більш ефективного спілкування.
- Стимуляція і розвиток самосвідомості учасників.

 - Інтенсифікація процесу дослідження учасниками себе та інших.

 - Активізація творчого потенціалу.

 - Сприяння процесу особистісного зростання учасників.

 - Вироблення нових і зміна неефективних навичок і моделей поведінки.

 - Корекція і попередження емоційних порушень, порушень в пізнавальній сфері.

 - Реабілітація при різних травматичних порушеннях психічного здоров'я.

 В даному посібнику ми будемо мати на увазі в основному функції тренінгу, представлені в списку під номерами 2-8, але специфіка будь-груповий соціально-психологічної роботи така, що в тій чи іншій мірі ми можемо мати «побічну» користь по повному списку, оскільки і  корекційний, і реабілітаційний ефект може наступати в результаті особистісного і соціального розвитку.

 Особистісний ріст - це процес розвитку особистості, тобто: 

 • отримання досвіду усвідомленого переживання;

 • усвідомлення своїх ресурсів, можливостей;

 • підвищення рівня психологічної компетенції;

 • самопізнання і самовираження;

 • розвиток готовності до змін;

 • зростання автентичності (вміння бути собою);

 • перегляд установок і світоглядних позицій.

В результаті цього процесу: відбуваються зміни в реальному житті;  поведінка стає більш гнучким;  з'являється можливість вирішити конфлікти, проблеми;  відбувається прийняття себе;  відбуваються світоглядні зміни.


 Соціальний розвиток можливо тільки в результаті особистісного розвитку.  Без усього того, що ми називаємо «особистісним зростанням», будь-які спроби розвинути соціальну адаптацію зведуться до простого заучування обмеженого набору фраз, реакцій, декількох моделей поведінки.  І вони ні в жодному разі не зможуть надати підлітку істотну допомогу у всьому різноманітті важких життєвих ситуацій, які йому доведеться пройти в період дорослішання.  Ось чому будь-які програми, пов'язані з підвищенням якості комунікації та загальної ефективності взаємовідносин, необхідно починати з тим і вправ, що стимулюють особистісний розвиток.

 Чому саме групові психологічні тренінги - найбільш ефективний інструмент для особистісного та соціального розвитку?

 У кожної людини є свої уявлення про себе, про інших, про те, що «добре» і «правильно», про те, що «погано» і «неправильно».  Що виникають протягом життя уявлення про себе часто не збігаються із сукупністю реальних якостей людини.  Крім того, його способи самовираження виробляють на оточуючих певне враження, яке часто не збігається з тим, що людина насправді переживає і / або хотів би висловити.

 У групі відбувається не тільки процес самопізнання, саморозкриття, а й виникає можливість отримання зворотного зв'язку учасників, які безпосередньо спостерігають прояви людини, слухають розповідь про його внутрішньому стані і можуть зіставити розбіжності.

 Процеси, що відбуваються між учасником групи і групою в цілому, добре ілюструє схема, придумана Лафті Джозефом і Гаррі Інграма, так зване вікно Джогарі.
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Інші                                Я
	Знаю себе
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Прихована область
	4
Невідома область


 1. Відкрита область - це поведінка, почуття і мотиви, які відомі і самій людині, і оточуючим.

 2. Сліпа область - то, що людина сама не помічає, але інші помічають, правда, вважають недоречним говорити про це (найчастіше - особливості поведінки і реакцій).

 3. Прихована область - це те, що усвідомлює суб'єкт, але не знають інші (інтимні моменти життя, страхи, невирішене ні особистісні проблеми та т. п.).

 4. Невідома область - це те, що знаходиться за межами свідомості самого індивіда і оточуючих, проте це «щось» в людині може робити істотний вплив на його життя (наприклад, ранні травматичні переживання, несвідомий конфлікт потреб і страхів та т. п.).

 Робота в  психологічному тренінгу призводить до розширення 1-й області за рахунок зменшення 2, 3, 4-й областей. При цьому зменшення «сліпий області» відбувається за рахунок отримання зворотного зв'язку групи.  Саморозкриття учасників дозволяє їм «зняти маски» і призводить до зменшення «Прихованої області».  Спільно з провідним група досліджує «невідому область», в результаті учасники отримують нові знання і починають краще розуміти себе та інших.

 Розвиваючи метафору Олега Евтіхова, який порівняв процес психологічного тренінгу з процесом перебудови будівлі, ми можемо сказати, що в «будинку» особистості є несучі стіни, є підвали і горища, де давно ніхто не бував.  У підвалах багато темного, що може підточувати фундамент.  На горищах багато зайвого, непотрібного.

 На психологічному тренінгу людина може:

 • робити прибудови до «будівлі» своєї особистості (освоювати нові навички та вміння, розвивати нові якості);

 • розчищати, провітрювати підвали, висвітлюючи їх світлом нових знань і використовуючи їх скарби для сьогоднішнього дня;

 • очищати горища, позбавляючись від наносного, чужого, непотрібного;

 • надбудовувати нові поверхи, розвиваючись;

 • просто приводити в порядок свою будівлю, пізнаючи себе.

Психологічний тренінг та інші

форми психологічної роботи

У психологічному тренінгу в тій чи іншій пропорції перетинаються різні форми психологічної роботи.  При цьому гра, навчання, психокорекція, особистісний ріст і навіть терапія (як побічний результат особистісного розвитку) протікають в тісній взаємодії, так що ці процеси часто просто зливаються.  Однак психологічний тренінг слід відрізняти від психотерапії, психокорекції, а також від гри і навчання. (Додаток №5)
Психотерапія - це процес, націлений на:

 • допомогу в вираженні старої болю;

 • опрацювання ригідних захисних механізмів;

 • ре-переживання і загоєння старих травм;

 • дослідження коренів проблем;

 • пошук ресурсів для кращої взаємодії з навколишнім середовищем;

 • усвідомлення і вирішення несвідомих конфліктів.

 Психокорекція включає в себе:

 • діагностику порушень в психічній сфері;

 • співвіднесення існуючих психічних проявів з певними нормами;

 • вплив з метою розвитку певних якостей або з метою їх відновлення;

 • вплив з метою адаптації до умов, що змінилися і приведення стану людини до звичних і властивим для нього «нормам».

 Навчання - це:

 • інформування;

 • демонстрація певного досвіду і його відпрацювання;

 • робота на когнітивно-поведінковому рівні.

 Гра - це:

 • розвага;

 • програвання реальних ситуацій;

 • експериментування, «примірювання» допустимих значень;

 • відіграш альтернативних ролей (тобто ролей своїх опонентів). 
2.2. Загальна система та місце соціально-психологічного тренінгу у груповій роботі

Розглянемо систему групової роботи в галузі соціальної та психологічної допомоги і знайдемо в ній місце соціально-психологічних тренінгів.

 Групова психологічна робота - це вид психологічної допомоги людям, об'єднаним в групу для вирішення певних психологічних завдань.

 Групи припускають певні цільові категорії учасників.

 Кількість учасників в групі визначається:

 • завданнями групи;

 • використовуваними методами;

 • професійними навичками тренера.

Групи психологічної допомоги

 
Група психологічної допомоги - це форма групової психологічної роботи, спрямованої на психологічну підтримку, особистісний ріст.  Група психологічної допомоги:

 • не регламентована по тривалості існування;
• працює з певною періодичністю;

 • не регламентована жорсткої тематичною структурою;

 • допускає зміни складу групи.
 Найголовніше - процес.  Кожен отримує свої результати, часто відстрочені в часі.

 
Існує кілька форм роботи груп психологічної допомоги.

 
Група самодопомоги - це групова форма непрофесійної психологічної допомоги, учасники якої об'єднані спільною проблемою і надають одна одній емоційну підтримку і сприяння в пошуку вирішення проблем.

 Група функціонує без професійного психолога.  Його можуть запрошувати для вирішення окремих завдань.

 
Група підтримки - це групова форма психологічної допомоги, учасники якої об'єднані однією і тією ж проблемою і надають одна одній емоційну підтримку і сприяння в пошуку вирішення проблем.

 
Формується і працює за допомогою професійного психолога або психотерапевта.

 
Група особистісного росту - це форма психологічної допомоги, яка працює під керівництвом психолога для психічно здорових людей, націлених на стимуляцію особистісного зростання, тобто на:

 • отримання досвіду усвідомленого переживання;

 
• усвідомлення своїх ресурсів і можливостей;
• підвищення рівня психологічної компетенції;

 
• самопізнання і самоактуалізацію;

 
• розвиток сміливості змінюватися;

 
• прийняття себе і зростання автентичності (вміння бути собою);

 
• перегляд установок і світоглядних позицій.

 
Може бути закритою або відкритою для входження нових

 учасників.  Може мати узагальнену тематичну регламентацію.

 
Психотерапевтична група - це форма психологічної допомоги під керівництвом психотерапевта для людей, що мають психологічні проблеми і націлених на:

 • допомога в вираженні старої болю;

 
• опрацювання ригідних захисних механізмів;

 
• ре-переживання і загоєння старих травм;

 
• дослідження коренів проблеми;

 
• усвідомлення і вирішення несвідомих конфліктів;

 
• пошук ресурсів для розбудови взаємодії з навколишнім середовищем.

 
Чи не регламентована жорсткої тематичною структурою.

 Допускається зміна складу групи.

 
Варіанти складу групи:

 
1. Терапевтична група для психічно здорових людей тісно переплітається в своїх особливостях і цілях з особливостями групи особистісного росту, оскільки самоактуалізація, вміння бути самим собою не настає без вираження старої болю і подолання ригідних механізмів захисту.  Таку групу створює і веде психолог.

 
2. Терапевтична група для психічно хворих людей сприяє їх лікуванню або підтримці в стані ремісії.  Таку групу створює і веде психотерапевт.

Психологічні тренінги

 Це область практичної психології, спрямована на психологічну допомогу людям з використанням групових методів психологічної роботи.  Тренінг може бути більш-менш структурований і обмежений в часі.

 Група в процесі тренінгу, як правило, не змінюється.

 
Тренінг навичок - це тренінг, спрямований на оволодіння певними поведінковими навичками. Жорстко структурований.  Має чітку тематичну структуру.  Обмежений в часі.  Націлений на отримання визначених поведінкових результатів.

 Учасники - психічно здорові люди.  Тренінг може вести психолог, а також професіонал в тій області, якою присвячений тренінг, який має спеціальні навички роботи з групою.  Наприклад, він може вести тренінг навичок залучення покупців, телефонного інформування, дій в певній ситуації (як ввічливо відмовити відвідувачеві, як побудувати аргументоване повідомлення, як протистояти провокаційним діям з боку правопорушників та ін.).

 У зв'язку з тим, що, по суті, тренінг навичок є звичайної дресурою, а вироблення певних навичок часто заважають внутрішні причини людини, в даний час тренінг навичок в чистому вигляді застосовується дуже рідко.

 Тренінг умінь - це тренінг, спрямований на формування, актуалізацію і розвиток певних психологічних умінь і якостей (пізнавальних - пам'ять, увагу та інше; комунікативних, сенситивності, креативності, сенсорної спостережливості, навичок релаксації і управління м'язовим тонусом і емоційним станом в стресових ситуаціях та т. п.).

 Тренінг умінь може включати в себе елементи тренінгу навичок.

 Жорстко структурований за тематикою і обмежений в часі.  Націлений на отримання певного результату.

 Учасники - психічно здорові люди.  Тренінг може вести психолог, а також професіонал в тій області, якою присвячений тренінг, який має спеціальні навички роботи з групою.

 Соціально-психологічний тренінг (СПТ) – це психологічний тренінг, спрямований на підвищення комунікативної компетенції, формування і розвиток якостей, які забезпечують ефективну взаємодію з соціумом.
СПТ можуть бути присвячені різним темам і при це завжди включають в себе питання міжособистісного взаємодії, такі як:

 - розвиток здатності встановлення і підтримання психологічного контакту в спілкуванні;

 - пізнання своїх можливостей і обмежень у взаємодії з іншими людьми;

 - усвідомлення і зняття внутрішніх бар'єрів і затискачів, що заважають ефективній комунікації;

 - розвиток здатності до аналізу свого і чужого поведінки;

 - розвиток здатності до розуміння, прогнозування відносин, почуттів, станів людини в певних ситуаціях;

 - розвиток чутливості до групового процесу взаємодії (бачення цілісної картини відносин і закономірностей змін).

 Різновидом СПТ є тренінги формування команди і груповий коучинг.

 Тренінги формування команди націлені на:

 • згуртування колективів;

 • дозвіл внутрішньо групових конфліктів;

 • зняття емоційної напруги в групі;

 • полегшення процесу адаптації новачків до нових умов діяльності;

 • освоєння соціальних і професійних ролей
Груповий коучинг націлений на:

 • усвідомлення своїх ресурсів, здібностей для ефективної діяльності в певній сфері;

 • усвідомлення і корекцію неадаптованих соціальних і особистісних установок, що перешкоджають успішності в певній сфері;

 • розвиток впевненості та інших якостей особистості, які сприяють професійному зростанню і самореалізації в певній сфері.

 Будь-який вид СПТ чітко структурований і обмежений у часу.  Має певну тематичну структуру.  Може включати в себе елементи тренінгу умінь і тренінгу навичок.  Аналізуються поведінку і психоемоційні реакції учасників тільки на тренінгу, особисті історії учасників не будуть зачіпатися.

 Учасники - психічно здорові люди.  Ведучий - психолог або професіонал в тій області, якій присвячено тренінг, який має спеціальні навички роботи з групою. У другому випадку ведучий неодмінно повинен сам пройти всі етапи тренінгу, який він збирається транслювати майбутнім учасникам.

 СПТ націлений на певні результати, і при цьому велика увага приділяється самому процесу.

 При виявленні психологічних проблем глибокого характеру (ригідні механізми захисту, старі травми та ін.) провідний акцентує на них увагу учасника і пропонує вирішити їх пізніше в формі іншого виду психологічної допомоги (індивідуальна психотерапія, групова психотерапія, групи або тренінги особистісного росту).

 Ведучий не повинен занурюватися в проблемну область особистості людини глибше, ніж це визначається межами даного виду психологічної роботи.

 За тривалістю проведення СПТ розрізняють:

 а) трек - дуже короткий тренінгове заняття, присвячене вузькій темі, триває від 1,5 до 6-8 годин;

 б) короткостроковий тренінг - триває від 9-10 годин до 3 – 5 днів;

 в) пролонгований тренінг - заняття по 1,5-3 години проводяться регулярно (наприклад, 1-2 рази в тиждень) протягом декількох місяців.

 Тренінг особистісного зростання (ТОЗ) - це вид тренінгу, метою якого є активізація особистісного розвитку.
 ТОЗ має певну гнучку тематичну структуру, що дозволяє підлаштовуватися під виникають групові процеси і актуалізуються теми учасників (зміна черговості тим, розширення або звуження часу обговорення або кількості вправ та ін.).

 За тривалістю заняття і загального часу роботи виділяють:

 а) інтенсивний короткостроковий тренінг (від 3 до 7-9 днів) при роботі до 6 годин на день;
б) пролонгований тренінг (наприклад, зустрічі на 3 години один раз на тиждень протягом декількох місяців);

 в) тренінг-марафон - глибоке занурення в створену атмосферу, яка не переривається протягом тривалого часу - від доби до декількох днів;  при цьому провідні по черзі змінюють один одного, а учасники нікуди не розходяться, перериваючись на передбачену розкладом короткостроковий сон.

 ТОЗ може включати в себе елементи СПТ.  В той же час, при певних обставинах і в певні відрізки часу, пролонгований ТОЗ може бути дуже близький до групової психотерапевтичної роботі з психічно здоровими людьми.

 Основним є процес.  Кожен учасник отримує свої результати, часто відстрочені в часі.  Відповідальність психолога обмежується професійно грамотним побудовою роботи, стимулюючої особистісний зростання учасників, тобто адекватним застосуванням методик і вправ, фасилитцією групових процесів (тобто полегшенням взаємодії учасників всередині групи) і створенням безпечної атмосфери.

 Системний комплексно-комбінований тренінг використовується для підготовки тренерів і включає в себе елементи всіх видів тренінгу, як правило, це поєднання групового коучингу, елементів особистісного зростання, тренінгу умінь і навичок, із залученням методичної підготовки.
Групова психокорекція

 Це психологічна робота з групою людей, що мають певні відхилення від норми або недорозвиненість визначених якостей.  Вона структурована і обмежена в часі, хоча найчастіше має пролонгований характер.  Як правило, програми роботи психокорекційної групи будуються особливим чином, з урахуванням особливостей тієї чи іншої проблематики.  Ця робота може включати в себе елементи різних видів психологічних тренінгів.

 Вона може бути призначена для психічно здорових людей і для людей з відхиленнями у розвитку, але без психічних захворювань.  Відповідно до цього може виконуватися психологом або психологом-дефектологом.  Групова психокорекція націлена на отримання певних результатів, які відповідають певним нормам психологічних умінь, здібностей при порушеннях у розвитку (частіше в пізнавальної, емоційної, вольової сферах), які враховують вікові особливості.

 В даний час терміном «психокорекція» часто підміняють поняття «немедичною психотерапія» та «робота з розвитку особистісного росту» з підлітками та дорослими.  Однак це не є вдалою термінологічної заміною, оскільки «корекція» - це приведення до певної «нормі».  У особистісної же сфері «норма» вельми розмита, навряд чи її взагалі можна точно визначити.

Групова реабілітація

 Це групова психологічна робота, спрямована на допомогу людям, які перенесли психічну травму, і націлена на психологічне відновлення цілісності особистості.

 Робота може бути більш-менш структурована, може бути обмежена в часі.  Найчастіше має пролонгований характер.  Як правило, програми роботи реабілітаційної групи будуються особливим чином, з урахуванням особливостей переживання і наслідків травматизації. Реабілітаційна групова робота має певне коло тем, відповідних джерелам отримання травмуючих переживань (участь у військових діях, сексуальне насильство, фізичне насильство, дитяча травматизація при проживанні в соціально-небезпечних умовах та ін.).  Разом з тим тематична структура залишається гнучкою, що створює умови для своєчасної опрацювання спонтанних переживань і актуалізувати проблему.

 Може включати в себе елементи як усіх видів психологічних тренінгів, так і інших видів психологічної допомоги (індивідуальної і групової).
При опрацюванні травматичного досвіду в учасників можуть проявлятися проблеми, не пов'язані з цілями роботи групи, що знаходяться поза колом проблем, що примикають до травматизації.  У такому випадку ці проблеми повинні бути позначені, і учаснику повинна бути запропонована робота над ними в іншому форматі.
2.3. Загальна архітектура та архітектоніка тренінгу.
Слово «архітектура» походить від лат.  «Architecture» - мистецтво проектувати і будувати.  Слово «архітектоніка» походить від грецького «architektonike» - відповідність твору, композиція.  Таким чином, архітектура тренінгу - це його загальна будова, тобто проект тих дій, які необхідно вжити під час групових занять, а архітектоніка - це відповідність його частин (у смисловому навантажені, в часі проведення, в послідовності розкриття тем).

 Для чого це потрібно знати?  Зрозуміло, можна, використовуючи

 готовий розроблений тренінг, просто провести вправи, нічого не знаючи про принципи його побудови.  Але, по-перше, навіть просте виконання буде значно якісніше, якщо виконавець глибоко розуміє сутність будови і причину послідовності тих чи інших вправ. По-друге, без розуміння суті будови тренінгу ведучому буде важко робити якісь дії по його екстреної перебудові в разі виникнення екстраординарних випадків.  Наприклад: будь-яка вправа чомусь не викликало очікуваних реакцій, яким його замінити?  Що робити далі?  Або з якихось причин частина часу була втрачена – що зберегти, що пропустить щоб не порушити загальний задум і щоб ефективність була втрачено?

Розробка тренінгу

Розробка тренінгу починається зі з'ясування його актуальності, тобто з відповіді на питання: наскільки задумана тема важлива для суспільства або групи певних людей; наскільки тренінг може допомогти у вирішенні поставлених задач, наскільки він буде корисний?

 Виявивши актуальність, необхідно чітко розібратися з цілепокладанням і цільовою групою тренінгу, тобто для чого буде проводитися тренінг (що творець тренінгу передбачає отримати в результаті, які процеси особистості він передбачає активізувати, розвиток чого він збирається стимулювати?) і для кого він збирається проводити тренінг (люди якої категорії, ймовірно, повинні стати його учасниками?).  Мета і цільова група - найважливіші категорії будь-якого групового заняття.  Від цього залежить як загальна будова тренінгу, так і підбір окремих вправ.

Цільова група тренінгу

 Цільова група тренінгу - це клієнти з певними труднощами і завданнями.
Конкретні цілі тренінгу

Конкретні цілі тренінгу формуються відповідно до загальних завдань тренінгів і цілями, поставленими розробником.

 Формулювання мети повинна звучати точно і позитивно ( тобто без частки «не»).  Це те, для чого створюється тренінг (І до чого повинен прийти учасник), а не те, від чого він хоче «втекти».  Мета може бути вузька або їх може бути кілька.

Занадто широко певна мета або цільова група в кінцевому підсумку може призвести до помилкового застосування тренінгу.  Наприклад, мета «робота з гнівом» є хибною, оскільки не визначає суті і сфери цієї роботи: робота по усвідомлення свого гніву?  Робота з моделями прояви гніву?  Робота з прийняття свого гніву?  Робота по купірування безконтрольного прояву гніву?  Це залишається неясним.  Цільова група - «люди, які відчувають труднощі при переживанні емоції гніву», теж дуже широко визначена.  Наприклад, для «розблокування» пригніченого гніву потрібні одні вправи, а для зміни деструктивного прояви гніву на конструктивні моделі - інші.

Теми тренінгу
Визначившись з цільовою групою та цілями тренінгу, необхідно намітити основні його етапи, тобто основні теми кожного заняття.  Якщо проводиться цикл тренінгів, то тема заняття повинна відображати певний етап, крок на шляху до мети, якщо ж тренінг один, то роль такого кроку грає кожну вправу.
Даний параметр вимагає глибокого розуміння розроблюваної теми і знання особливостей цільової групи.  Наприклад, якщо ми говоримо про тренінги для підлітків, то важливо добре знати їх вікові особливості і труднощі;  якщо ми говоримо про профілактику відхилень у поведінці, то важливо добре знати, про які саме відхилення йдеться і про причини, за якими вони виникають, і про тих «точках розвитку» тінейджера, на які ми можемо впливати, щоб він віддав перевагу вирішувати свої труднощі і задовольняти свої потреби іншим способом.

Часові межі

 При визначенні часових меж тренінгу враховуються такі аспекти роботи:

 1. Теми, які необхідно опрацювати, щоб мета тренінгу була досягнута.

2. Кількість часу, який учасники реально готові приділити занять, залежить від того:

 - наскільки зайняті передбачувані учасники;

 - наскільки добре може бути організована їх явка;

 - наскільки вони самі зацікавлені в участі;

 - як довго вони можуть витримувати напругу групової роботи, як швидко відбувається інтелектуально-емоційне стомлення.

 Наприклад, відомо, що дорослі учасники витримують 3-4 години вправ (з невеликою перервою через 1,5-2 години), що стимулюють особистісний ріст, потім настає стомлення.  Треновані психологи витримують по 6-8

 годин такої роботи.  Підлітки з працею пересилює 3 години. Для них найкраще планувати заняття до 2 годин.  Але якщо розділити кожне півтора-двогодинне заняття перервою на 20-30 хвилин, то можна ефективно працювати до 3 –  4 годин на день.

           Крім того, досвід показує, що, наприклад, люди, свідомо налаштовані і мотивовані на рішення своїх труднощів, як правило, можуть систематично ходити на тренінгові заняття один раз на тиждень загальним числом до 12-ти (іноді 16-ти).  Якщо вони знають, що занять буде більше або взагалі їх кількість невідома (наприклад, при роботі групи особистісного росту), вони починають пропускати частину занять, чому знижується ефективність роботи всієї групи.

           Підлітки сильно розрізняються за ступенем мотивації і наполегливості відвідування тренінгів.  Якщо на початку на заняття зазвичай приходить багато учасників, то в подальшому самостійно продовжують ходити від 25 до 40% (цифри приблизні, засновані на досвіді практичних психологів).  Це пояснюється загальною нестійкістю їх інтересу до всіх формалізованим заходам і прагненням до неструктурованих проведення часу.

 Турбуватися не варто.  По-перше, частина підлітків яким по-справжньому цікаво, все одно буде ходити, і саме вони отримають максимум користі.  По-друге, просто потрібно враховувати цей факт при формуванні групи. Наприклад, краще завжди набирати на тренінг більший склад, ніж ви припускаєте мати на заняттях.  Це звісно, ускладнить проведення деяких вправ, збільшить їх тривалість.

Крім того, зручно працювати з групами підлітків, які і так вже організовані, наприклад, з загонами в літніх оздоровчих таборах, групами в коледжах, класами в школах і ліцеях.  А що, якщо зібрати на заняття скаутів?  А центри з тимчасового утримання неповнолітніх правопорушників?  А дитячі будинки та інтернати?  В загалом, було б творче начало, а групи набираються.

 3. Дія законів ефективності тренінгу:

 - розростання обсягу;

 - «зміни картини світу»;

 - «чарівного стусана» (тобто ефективності стимулу);

 - потрійного дотику.

 Закон Паркінсона говорить: «Обсяг роботи зростає в тій мірі, в якій це необхідно, щоб зайняти час, виділений на її виконання ».  Так що займатися вправами на одну і ту ж тему можна будь-який час - і дві години, і цілий рік.

 І ще існують певні закони психіки, які, як би ми до них не ставилися, працюватимуть незалежно від наших бажань і планів.  А вони свідчать, що «картина світу» людини змінюється півроку.  Так що якщо ми збираємося зробити революцію в головах учасників за три години, нас чекає розчарування.  Ми повинні враховувати, що даний вплив розвиваючого (особистісно чи соціально) тренінгу буде відбуватися вже після нього, якщо, звичайно, ви не проводьте пролонговану програму.  АЛЕ!  Без розвиваючих тренінгів, можливо, взагалі нічого не станеться.  І який з усього цього можна зробити висновок?

Тренінг - це поштовх до розвитку, «чарівний стусан», а не саме розвиток.  Відповідно чим сильніше і точніше поштовх, тим вірніше і ефективніше буде відбуватися розвиток в заданому напрямку.  Що потрібно для того, щоб поштовх був ефективним?  Ну зрозуміло, що в першу чергу - грамотно складений тренінг, і знову ж таки в першу чергу

 - Професійне, грамотне його проведення.  Що значить «Грамотно складений»?

 Для того щоб якась думка початку прийматися людиною як важлива і - головне!  - своя, вона повинна увійти в його свідомість не менше трьох разів за різних обставин. Стосовно до тренінгу це означає, що до будь-якої піднятої теми (якщо вона важлива для мети програми) ми повинні мати можливість доторкнутися не менше трьох разів.

Наприклад, ми говоримо про баланс в близьких відносинах турботи про партнера і турботи про себе.  Як основну ми обговоримо її в спеціальному вправі.  Але до цього ми обговорювали можливості ефективної взаємодії в складних ситуаціях і згадували, що деякі «провали» в спробах домовитися відбулися через те, що партнери або думали тільки про себе, або зовсім забували про свої інтереси, а потім відчували себе незадоволеними, скривдженими.  Крім того, припустимо, після основного вправи ми проводимо іншу гру і під час обговорення знову торкаємося теми балансу.
Перенаситити тему так само шкідливо, як не допрацювати її. Життєвий приклад - нескінченні розмови про відповідальність викликали її відторгнення у тих, для кого ці розмови призначені, і стали абсолютно неефективними.  Тепер ось тренерам доводиться викручуватись, як підняти цю тему, не викликавши нудьги і глухого опору.

Отже, плануючи тренінг, ми повинні врахувати ефект потрійного дотику.  Відповідно підбираємо вправи таким чином, щоб вони, відкриваючи нову тему, стикалися з темами, відкритими раніше (зовсім не обов'язково, щоб такі вправи стояли поспіль одне за іншим).

 Тепер зрозуміло, чому тренінг теоретично може стати абсолютно нескінченним - одне сплетено з іншим, інше з третім, - в загальному, в кожному прояві можна знайти все соціальні та психологічні аспекти життя людини.  Тому потрібно йти від зворотного.  Визначаємо можливий час і бажані теми.  враховуємо ефект потрійного дотику.  Потім враховуємо час на вправу і час на Шерінг (на Шерінг ні в якому разі не можна економити час. До цього додаємо час на перерви і неефективне час.  Ось шукана цифра.  Вклалися в призначений час?  Ні?  Вирішуємо, що можна змінити.  Може бути, злегка збільшимо тренінг?  Якщо це можливо - УРА!  Якщо немає,  доведеться вирішувати, які теми прибирати, або бути готовими до неефективного засвоєнню тим учасниками.  краще взяти менше тим, але пропрацювати їх добре, ніж взяти багато, але порушити закон потрійного дотику.  Тоді «чарівний стусан» не вийде і весь тренінг перетвориться в захід для «галочки». 

4. Наявність «неефективного часу»

Вибудовуючи структуру тренінгу, підбираючи вправи, обов'язково приділяємо увагу часу, яке «з'їсть» частина занять, але яке не завжди враховують - непродуктивний час тренінга.
 • Час на орієнтацію та адаптацію - 20 хвилин.  На початку кожного курсу необхідно давати членам групи можливість акліматизуватися в нових умовах.  Також слід взяти до уваги можливі запізнення.  використовуйте це  час для того, щоб допомогти процесу адаптації: розкажіть про програму тренінгу, про себе, про цілі курсу.
• Час на стабілізацію - 5 хвилин.  Після кожної перерви групі необхідно п'ять хвилин, щоб учасники могли зібратися і налаштуватися на виконання завдань.  Цей час можна використовувати для вступних слів, організаційної інформації.  Нічого значущого, складного говорити не слід - інформація погано сприймається.

• Перерви - від 15-20 хвилин до 1 години (на обід).  Перерви між частинами заняття менше, ніж 15 хвилин - не продуктивні.  Якщо часу немає, краще просто ввести розминочні вправу, енергізатор.  За 15-20 хвилин відбувається процес деякого відсторонення від того, що сталося на занятті, відпочинок і / або розслаблення, якщо попередній період був емоційно насичений.  Крім того, за цей час можна перекусити.  Якщо в перерві приймалася їжа (неважливо, щільна чи ні), після нього необхідно провести активізує вправу (енергізатор - вправа з активними рухами, веселе і не несе особливого змісту), щоб учасників не заснули під інструкцію до чергового важливого вправі.  Врахуйте, що після перерви і навіть після енергізатор потрібно буде ще 5 хвилин на «збірку».

 • Стрейч-брейки (stretch-break) - 10-15 хвилин.  Ця перерва передбачається на випадок, якщо в групі виникають конфлікти, агресивні ситуації або емоційний або розумове навантаження.  Зазвичай вважається, що досить 5 хвилин.  Тренер орієнтує учасників саме на цей час, пропонуючи їм підбадьоритися, але не дуже розслаблятися.  Практика показує, що навряд чи перерву триватиме рівно п'ять хвилин.  Так що розраховувати треба буде на втрату хвилин 10-15-ти (плюс час для включення в роботу).

 • Різноманітні відволікання - 20-30 хвилин.  Непередбачені обставини, розмови схвильовані учасники, будь-яке питання, що виник поза програмою тренінгу, але який не можна ігнорувати, та ін. - все це може зайняти додатковий час.  Краще його закласти в програму, ніж обмежувати якусь важливу вправу або обговорення.  Якщо залишиться час, його можна використовувати для додаткових коментарів, відповідей на питання, рекомендацію літератури, рекламу діяльності вашої організації та тощо.
5. Насиченість кожного заняття

Основна помилка початківців тренерів - перенасиченість заняття вправами.  Щоб отримати стимул для особистісного або соціального розвитку, нового сприйняття себе і своєї ролі в різних ситуаціях, нового емоційного досвіду, зовсім не потрібно багато ігор.  Зайва інтенсивність заважає «переварити» отриманий досвід, і він просто відкидається.  Так що краще мало вправ, але кожне добре продумано і повноцінно обговорено.

Скільки вправ може поміститися в одне заняття?
- розминка - одне або два, а то і три - на початковій стадії циклу тренінгів);

 - цільові вправи, ті що виконують основну задачу заняття, - одне або два (дуже рідко три, якщо короткі);

 - завершальне вправу або обговорення, модерація (систематизирующее вправу).

 От і все.  Більше не встигнути.  Врахуємо, що можемо провести, наприклад, 5-7 таких занять.  Скільки отримуємо?  Так ще потрібно врахувати, що, можливо, доведеться застосовувати спеціальні прийоми, методи, вправи на згуртування групи.  Особливим не розмахнешся.  А вправ так багато!  Так, все-таки доведеться вибирати.  А з іншого боку - добре!  Готували один тренінг, а фактично отримали два або три.  Наш репертуар розширився. Якщо після обов'язкової програми набереться група людей, які за бажають продовжити своє соціально-особистісний розвиток за допомогою групової роботи, - будь ласка! У вас для них буде ще багато цікавих вправ.

 6. Ступінь підготовленості учасників. При виборі вправ враховуємо ступінь підготовленості членів групи, тобто Досвід їх участі в тренінгах та ступінь їх особистісного та соціального розвитку - чим вони вище, тим складніші за сприйняттям вибираємо вправи.

 
Але навіть для непідготовлених учасників занадто прості «іграшки» для всього заняття брати не слід.  Весело пограють, нічого з цього не винесуть, так і не зрозуміють, навіщо приходили.  Тоді складеться думка, що тренінги - це дурниця.  Отримуємо поганий результат.  Труднощі вправ повинна бути такою, щоб брати участь в них було цікаво, щоб вони викликали певну напругу, відчуття руху, якоїсь перемоги над собою.

 Так, скласти тренінг - складна робота, навіть мистецтво, причому припускає варіативність методів вирішення однієї і тієї ж задачі.  І це теж здорово!  Значить, проводячи розвиваючі тренінги, самі розвиваємося - професійно і особистісно.
Структура занять

Визначившись з темами і часом, вибудовуємо структуру занять.  Кожен тренінг складається з:

 - вступної частини;  якщо це не перше заняття, то у вступній частині обговорюються переживання, результати роздумів і події, пов'язані з попереднім тренінговим контактом, або ведеться поступова, розвиваюча підготовка до основних вправ;

 - основної частини - певних вправ і обговорення результатів їх виконання, націлених на досягнення основних завдань тренінгу;

 
- заключної частини - в ній можуть підводитися підсумків даного заняття, намічатися план самостійної роботи (якщо це необхідно), прояснювати деякі питання і формулювати проблеми, що розкрилися в процесі виконання вправ.

Підбір вправ

Вибираємо вправи відповідно до тем, законом потрійного дотику, рівнем розвитку і підготовленості учасників.  Що ще потрібно врахувати?  
Дороті Сток Вітакер пише: «Іноді можна спостерігати, що ігри, вправи або різні заняття використовуються так, що в першу чергу відповідають потребам ведучого, а не членів групи ... Насправді ж ігри та вправи є досить потужними механізмами, які при вірному підборі і правильному використанні можуть безпосередньо принести ту користь, яку ви і маєте намір принести.  Однак щоб це сталося, ігри та вправи і різні заняття вимагають ретельного підбору з урахуванням тієї конкретної ситуації, в якій опинилися люди, з якими ви працюєте, і з повним усвідомленням всіх можливих наслідків ».

 
Спираючись на практичні рекомендації Вітакер, відповідаємо на ряд питань:
1. Отримання будь досвіду ви плануєте стимулювати за допомогою вправи?

2. Які можливі побічні результати вправи, крім запланованих?

3. Що ви будете робити з можливими побічними результатами вправи?  Чи будете надалі включати такі вправи в актив?  Чи будете ви взагалі якимось чином працювати з цими наслідками (індивідуально або на інших групових заняттях з тими ж учасниками)?

 4. Чи не опиняться окремі наслідки шкідливими?  В якому випадку це може статися?  Яким чином ви збираєтеся нейтралізувати можливі шкідливі наслідки?

 5. Яким чином досвід, який з'явиться в учасників при виконанні даної вправи, пов'язаний з досвідом попередньої вправи, і як він буде пов'язаний з передбачуваним досвідом подальшого вправи?

6. Чи бачите ви послідовний процес наростання або «перетікання» досвіду, що наближує до мети тренінгу? Як це, по-вашому, виглядає?

Як дізнатися про можливі наслідки?  Якщо ви самі виконували цю вправу або вже неодноразово проводили його в тренінговій групі, ви добре уявляєте собі, як можуть реагувати на нього різні люди.  Якщо ви досвідчена людина, можете просто яскраво уявити його виконання цільової групою.  
Чи потрібно працювати з побічними результатами?  Якщо це тренінг, а не група особистісного росту (яка, як відомо, не обмежена в кількостях занять), то не потрібно. Кожна вправа завжди має певну мету.  Якщо хтось із учасників після переживання досвіду на тренінгу раптом робить висновки, що виходять за рамки цілей і завдань тренінгу, важливо вислухати людину, підтримати його, якщо дозволяє час, навіть обговорити, як він застосує нові висновки, і на цьому зупинитися.  Ви перш за все стимулюєте розвиток досвіду в наміченому напрямку.

 Якщо є побоювання виникнення негативних наслідків, краще взагалі виключити вправу.  Але якщо воно здається дуже важливим, після вправи можливо задайте спеціальні питання, що дозволяють цілеспрямовано обговорити негативні реакції і розгорнути їх у конструктивну сторону.

 Наприклад: якщо ми даємо вправу, що допомагає переосмислити сімейні установки.  Припустимо, хтось із учасників повідомляє про своє хворобливому досвіді спілкування з батьками та каже, що тепер він взагалі не хоче мати справи зі своєю сім'єю, так як вона дає йому тільки негативний досвід.  Ми можемо:

 - Запропонувати всім учасникам висловити свою думку, чим навіть така сім'я може бути корисна людині;
- Самим висловити кілька позитивних думок про досвіді спілкування у такій родині ( «ти отримуєш досвід, що не треба робити, і можеш виробити таку форму поведінки з батьками, яка допоможе їм побачити тебе в іншому

 світлі »;  «Ти живий, виріс, здоровий, розумний, маєш можливість розвиватися - які ресурси твоєї родини, навіть якщо вона не цілком благополучна, дозволили тобі досягти такого рівня особистого і фізичного розвитку?  Спробуй перерахувати їх прямо зараз »);

- Екстрено ввести вправу на освоєння вміння по пошуку позитивного у важких ситуаціях.

 Після того як ви підібрали вправи, їх потрібно послідовно описати.  Опис кожної вправи містить:

 - Мета вправи;

 - Інструкцію для учасників;

 - Приблизний час для його виконання (якщо можливо його передбачити);

 - Якщо потрібно, додаткові пояснення;

 - Додаткові питання або різні модифікації, які використовують для обговорення або замість основного варіанти вправи.

Після того як вправи описані і збудовані в певну послідовність, виходить струнка система цілеспрямованого впливу на учасників.  Але розслаблятися рано.  Тепер доведеться ще перевірити, чи дійсно тренінг призведе до того, заради чого ми проробляємо таку складну і копітку роботу.  Для цього розробляємо інструмент моніторингу.

Розробка моніторингу

 Проведення моніторингу тренінгових програм - процес досить складний, що викликає тривогу тренера.  Правильно, як би професійний він не був, він не може приставити свою голову кожному учаснику.  Крім того, досить важко виміряти результат процесів, які не можна «помацати».  Та й процеси, що запускаються тренінгом, складні і неоднозначні.  Зміни можуть відбуватися у різних людей по-різному, ефект може бути відстроченим в часі.  До того ж абсолютно суб'єктивні результати кожного учасника потрібно якось «порахувати».

 Найкраще скласти анкету, в якій відповіддю на питання є проставлення оцінки за десятибальною шкалою.  Це - зворотний зв'язок учасників.  (Див. Додаток №3. Анкета-відгук учасника тренінгу)
До речі, десятибальна шкала - дуже чутливий інструмент вимірювання.  Це добре видно, коли при аналізі зворотного зв'язку будують діаграми.  Навіть найменше коливання в загалі-то високих оцінок показує, наскільки знижений інтерес до заняття або наскільки його вважають корисними для застосування в реальних життєвих ситуаціях. Розраховувати тільки на найвищі оцінки (9-10) не варто.  І це нормально.  Але якщо середньостатистична оцінка по якомусь питанню анкети виявилася менше 7-8 балів, варто задуматися про те, що потрібно змінити.  Якщо ж середньостатистичні оцінки нижче 5-6 балів - це сигнал тривоги.  Варто серйозно вивчити причини і переробити тренінг.

2.4. Робота з групою
Крім проведення запланованих вправ, обговорень і проходження цілям тренінгу, провідний постійно спостерігає за загальним настроєм групи в цілому і за кожним учасником окремо.  Це досить енергоємний процес.  Однак, знаючи певні «точки відліку», легше орієнтуватися у всьому різноманітті реакцій і допомагати членам групи в їх проявах.

Ці «точки відліку» - динаміка розвитку групи, стадії розвитку самого тренінгу, а також зони найближчого розвитку кожного учасника.

Динаміка розвитку групи і стадії розвитку тренінгу.
 Будь-яка група з початку об'єднання випадкових або знайомих людей для певної роботи переживає кілька етапів свого розвитку.

Стадія 1. Орієнтація

 Все скуті, кожен намагається зорієнтуватися в обстановці.  Поки невідомо, як потрібно і можна поводитися, що являє собою провідний, не ясно, яку роль буде грати кожен учасник.  Багато хто побоюється відкидання, саморозкриття, зустрічі з новими людьми в незнайомій ситуації.  Вони не цілком упевнені в тому, чого очікувати від групи, чи будуть вони прийняті, зрозумілі, чи не будуть засуджені явно або таємно.  Страхи породжують опір.  Люди присутні, але скептично сприймають корисність роботи, сумніваються, що участь в групі може допомогти в рішенні їх проблем.

 Навіть якщо учасники хочуть включитися в групу, часто вони не знають, як це зробити.  Чи треба чекати, коли інші щось скажуть?  Чи добре прямо висловлювати все, що думаєш?  Чи не краще спочатку подивитися, як це робитимуть інші?  Чи можна говорити, якщо почуття не збігаються з почуттями інших?  Як бути щирим, якщо хтось в групі неприємний?

 Крім того, можуть існувати над очікування від роботи в групі і від ведучого.  Тренер може сприйматися як не цілком реальна особистість - джерело чудесних змін в житті учасників.  Як зробити так, щоб взяти від занять в групі по максимуму?  Чи треба при цьому звертати увагу на інших?  Але оскільки зрозуміло, що всім що відбувається керуватиме тренер, фокус уваги зосереджений на ньому.

На цьому етапі робота в напрямку до мети тренінгу рухається повільно.  Занадто багато часу потрібно приділяти розвитку довіри.  Учасники закриті.  Енергія йде на боротьбу з тривожністю.  Глибокі вправи переживаються поверхнево.  Це - етап легких вправ і не глибоких шерінгів.
 Етап займає приблизно 1/6 частину часу тренінгу (незалежно від його загальної тривалості).

 Що робити тренеру?  Перш за все, йому необхідно вести себе активно, намагатися розвивати довіру в групі, самому подавати приклад відкритої поведінки і доброзичливості.

Справитися з недовірою - основне завдання початкової стадії роботи.
Ніякі техніки самі по собі не можуть сприяти групового довірі.  У той же час воно не виникає без певних дій з боку ведучого.  Тренер повинен докласти до цього масу зусиль і приділяти увагу такими чинниками:

 1. Перше заняття як короткострокового, так і довгострокового тренінгу починається зі вступу ведучого і до системи.  Це необхідно для поступового

 входження в основний матеріал і встановлення довірчих відносин.

 2. Щоб знизити початкову тривожність, необхідні заходи по швидкому розвитку довіри і згуртованості.  Тому початкова стадія, як правило, присвячується саме згуртованості групи, при цьому використовуються вправи, поступово підводять до основної теми заняття.

 3. Щоб зменшити тривожність учасників, на початку тренінгу корисно вводити вправи, що вимагають роботи в малих групах - парах або трійках.  В кожному наступному вправі, що виконується в малій групі, обов'язково потрібно міняти партнерів.  Бажано провести в малих групах 2-3 вправи, щоб лід відчуження був зламаний.

 4. Для встановлення довірчих відносин провідні можуть активно втручатися в процедуру подання учасників.  Вони можуть задавати додаткові питання, ділитися враженням від почутого.

 5. Важлива відкритість самого ведучого.  Тренер може повідомити про себе деякі відомості крім офіційних.  Зокрема, він може запитати: «Що б ви хотіли знати про мені, крім мого імені і посади? »  Відповідати на питання учасників необхідно дуже коротко, проте ухильність і прагнення залишити питання без відповіді викличуть недовіру і напруга.  Крім того, ведучий теж може розповісти про своїх очікуваннях і неспокої (якщо воно є).  Така відкритість викликає у відповідь довіру.  Взагалі ж чим більше щирий ведучий, тим швидше учасники позбудуться первинної тривожності.

 6. Учасники повинні відчути, що жоден з них не користується особливими привілеями ведучого.

 7. Тренер навіть в найактивніший для нього період (початок тренінгу) не повинен говорити і привертати до себе увагу групи більше, ніж інші учасники.  При цьому він не повинен бути і надмірно пасивним.  Група не може стати згуртованою (а без цього не виникає довіри), якщо тренер спостерігає їх взаємодія на певній дистанції, не беручи участь в ньому, демонструючи відстороненість.

 8. Чим більше вправ виконується у взаємодії один з одним, чим більше учасники спілкуються один з другом, тим швидше розвивається згуртованість.  Тренер повинен стимулювати учасників при обговоренні вправ розмовляти безпосередньо один з одним, оскільки на початковому етапі вони переймаються контактами в основному тільки з тренером.

 9. Щоб подолати недовіру, тренер повинен перш всього дати людям можливість з самого початку заявляти про свої почуття.  Група втрачає життєздатність, якщо учасники «гальмують» свої реакції.

 Дізнатися, що довіру досягнуто, можна по тому:

 • як учасники висловлюють свої емоції - без боязні засудження і цензури;

 • наскільки активно працюють в групі;

 • наскільки розкриваються перед групою;

 • наскільки сфокусовані на своїх переживаннях;

 • наскільки активно працюють над своїми проблемами в групі.

Якщо з самого початку певна ступінь недовіри НЕ подолана, то в подальшому недовіру виражається манівцями.

Недолік довіри може бути помічений за такими ознаками:

 • учасники не хочуть починати роботу з власної ініціативою;

 • часті паузи, коли учасники чекають висловлювань інших, не бажаючи привертати до себе увагу;

 • учасники стримано і коротко говорять про своїх реакціях на пророблене вправу або запропоновану тему обговорення;

 • учасники не виражають негативних емоцій або діляться ними тільки в своєму «тісному колі», наприклад, тільки з одним або двома учасниками тренінгу;

 • деякі члени групи ховаються за розлогі розповіді про сторонніх людей;

• деякі учасники висловлюються про те, що вони нібито переживають почуття, яких насправді немає, або, навпаки, заперечують почуття, які вони переживають (Це може бути помітно при невідповідності слів і невербальних реакцій);

• учасники ховаються за «розумовими» міркуваннями;

 • учасники фокусуються на почуттях і переживаннях іншої людини і йдуть від обговорення своїх почуттів;

 • учасники заперечують, що у них є питання, які вони могли б обговорити в групі;

 • учасники часто вдаються до встановлення будь-яких відкритих висловлювань;

 • учасники часто вдаються до правилом «стоп» і відмовляються обговорювати свої думки і почуття.

 Якщо на початковій стадії роботи групи виникає багато пауз, ведучий може сказати щось подібне:

 1. Що заважає вам говорити?  Давайте ви обговоріть це в групах по 4 (або 3) людини.  А потім хтось із кожної підгрупи скаже про це на загальному обговоренні.

 2. Мені важко переносити це мовчання.  Цікаво як до цього ставляться всі члени групи? 
Після цього обов'язково проводиться обговорення, перш ніж повернутися до запропонованого раніше питання.
Проблема довіри ніколи не вирішується раз і назавжди. Вона особливо актуальна на початковій стадії, однак продовжує в різних формах звучати протягом усього терміну діяльності групи.  Джерольд Корі і соавтори11 вважають, що періодичне зниження довіри в групі не обов'язково є поганим знаком.  Важливо, щоб учасники і тренер були готові визнати брак довіри, якщо це питання ставиться на обговорення.

 Зниженню стартовою тривожності допомагає встановлення групових правил.  З одного боку, це обов'язковий етап роботи будь-якої групи, з іншого - саме при введенні правил найчастіше закрадаються підступні помилки, гальмуючі групові процеси.
Для введення правил взаємодії групи є кілька важливих правил (ось такий каламбур!):

 1. Правил повинно бути мало.  В крайньому випадку, при гострої необхідності їх список завжди можна буде доповнити пізніше.  Давайте нагадаємо собі, що правила - це завжди механізм примусу, хоча і застосовується він для зручності всієї групи.

 2. Правила повинні стосуватися тільки тих проявів учасників, які дійсно можуть перешкодити роботі групи і виконання яких реально можна проконтролювати.  Наприклад, часто включають таке правило (причому зазвичай з ініціативи тренерів): «Говоримо щиро».  А як це перевірити?  Ось тут важливо розрізняти «правила» і «Побажання».  Тренер може висловити побажання щирості учасників, але ніяк не може їх примусити до цього.

 3. Правила приймаються виключно для створення атмосфери безпеки у членів групи і самого тренера і ні для чого більше.  Тому найкраще процес вироблення правил починати з питання про те, що потрібно учасникам для того, щоб вони відчували себе вільно, безпечно, могли відкрито висловлювати свої думки і проявляти почуття.
4. Організаційні правила (наприклад: «Починаємо вчасно», «Якщо запізнився, хай не вертаються в кімнату під час проведення вправи» та ін.) вводить сам тренер.
5. Коли група складається з недосвідчених учасників (тобто ніколи раніше не брали участі в тренінгах), пропозиція встановити правила роботи в групі може викликати замішання.  Тому кілька перших правил може назвати

сам тренер.  Потім можна запропонувати доповнити список.  це буде зробити легше.

 6. Правила повинні точно дотримуватися, і на перших етапах за цим стежить тренер.  Коли в групі розвинеться довіру і співробітництво, самі учасники більшою мірою повинні стежити за дотриманням правил, і тренеру не варто зайвий раз втручатися в цей процес, щоб не перетворитися на суворого «цербера» і не порушити атмосферу спонтанності і невимушеності.

 Можливі правила групової роботи, які можуть бути запропоновані недосвідченим учасникам:

 1. Під час сесії і перед сесією учасники не приймають наркотики, алкоголь, а також інші хімічні і психотропні препарати.

 2. Важливо бути присутнім на всіх групових заняттях, так як відсутність кожного учасника впливає на групу в цілому.

 3. Під час занять в групі неприпустимі фізичне насильство або словесні образи.

4. Правило конфіденційності: забороняється розголошувати і обговорювати з ким-небудь за межами групи відомості особистого характеру, повідомлені учасниками в ході тренінгов.
Правило важливе, вводити його, напевно, потрібно.  але воно може вплинути на почуття безпеки тільки в тому випадку, якщо в групі зовсім незнайомі учасники.  У тренінгах ж для підлітків ми найчастіше маємо справу з однокласниками, одногрупниками та ін., яка вже тут конфіденційність!  Так що в більшій мірі необхідно спиратися на моделі толерантного і без оціночного спілкування, про який на початку тренінгу учасники зазвичай мають туманне уявлення.  Ці моделі починає демонструвати сам тренер, він допомагає учасникам переформулювати оціночні висловлювання, уважно вислуховує всілякі думки.  Саме прийняття народжує безпеку і довіру.  Поступово учасники починають переймати таку модель спілкування.
 5. Правило без оцінювання: забороняється засуджувати особу, особистісні цінності і світогляд учасників тренінгу, а також вживати по відношенню до інших учасників слова, що передають оцінні судження про учасників.

 6. Правило активності: кожен учасник намагається бути активним, тому що пасивні учасники паразитують на активності інших учасників, так як споживають досвід, ідеї та творчі знахідки інших учасників, але не надають групі свій досвід і свої ідеї.
7. Правило Я-повідомлень: кожен учасник групи може говорити тільки про свої почуття, думки, досвід;  у групі не можна казати: «Ми всі думаємо ...», «всім набридло ...», «Всі хочуть ...», «кожен відчував.»  і т.п.

 8. Правило заборони на критику: в групі забороняється говорити: «ти неправильно зробив.», «Ти мене образив», «Ти повинен був зробити.»  і т.п.;  кожен може висловлювати лише власну думку: «я хотіла б в даному випадку поступити так-то», «я подумала, що в даному випадку можна сказати. »  і т.п.;  критика руйнує атмосферу безпеки і доброзичливості, що лежить в основі психологічного тренінгу.

9. Правило відповідальності за свої почуття: кожен сам несе відповідальність за почуття, які він переживає в процесі взаємодії з іншими учасниками тренінгу, і не може нікого звинувачувати за них.  Однак на тренінгу кожен може:

 • висловити почуття за допомогою «Я-висловлювань» або іншим соціально прийнятним шляхом;

• попросити допомоги у групи або окремих учасників, щоб полегшити свій стан (якщо прохання не було висловлено, ніхто не повинен здогадуватися про необхідність допомоги);

 • прийняти рішення про вилученні переживань на період тренінгу, якщо вони носять деструктивний характер, і потім звернутися за психотерапевтичної допомогою;
 • самостійно виконати аналіз своїх почуттів для більш глибокого їх усвідомлення і особистісного зростання.

Важливо пам'ятати, що це правило дуже складне і незрозуміле для недосвідчених учасників, так що його краще вводити тільки тоді, коли воно стане дійсно необхідним.

10. Правила «говорить один» і «або в коло, або нікуди»: під час роботи в групі одночасно може говорити тільки один учасник;  кожен може висловити свої думки і почуття вголос, але все висловлювання робляться в загальне коло, забороняється перешіптуватися з сусідом під час загально групового обговорення.

 Це найбільш часто порушується правило.  Підходити до нього треба розумно.  Нагадуємо про нього тільки тоді, коли перешіптування стають занадто нав'язливими і заважають іншим учасникам.

 11. Правило рівних позицій: в групі всі рівні між собою в правах і обов'язках, незалежно від статусу і віку, тому в групі всі звертаються один до одного на «Ти» і по імені.
Учасники можуть прийняти тільки частину перерахованих правил або скласти інші.  Ведучий повинен тільки стежити, щоб прийняті правила не блокували процеси, необхідні для досягнення мети.
 На початку групової роботи тренер повинен пояснити учасникам принцип відповідальності за результати роботи на тренінгу.  Це має тим більше значення, ніж менше досвіду участі в тренінгах мають члени групи. Пояснення тренера має бути коротким, зрозумілим і чітко сформульованим.

Наприклад, тренер може сказати наступне: «В рамках нашого тренінгу ми будемо використовувати різноманітні ігри та вправи.  Ці ігри допомагають нам експериментувати зі своєю поведінкою або щось відчути, що щось зрозуміти в собі і в інших.

Під час таких ігор постарайтеся не розмірковувати про їхні цілі, приберіть в сторону свої упередження, прогнози, оцінки.  Постарайтеся просто прожити те, що відбувається, з усією серйозністю - так як це було б в реальному житті.  Після кожної вправи ми обов'язково приділимо час його обговоренню, висловом пережитих почуттів, роздумів з приводу того, що тільки що пережили.  Це теж важлива частина роботи.

Я буду намагатися, щоб ми просувалися до намічених цілям і отримували задоволення від нашої роботи.  Але без вашого сприяння, ваших висловлювань багато чого я зробити не зможу.  Найбільше - я зможу читати вам лекції, але вважаю, вам це буде нецікаво.  Так що результат нашої роботи залежить від вас в такій же мірі, в якій і від мене.  Кожен отримає від участі в груповій роботі рівно стільки, скільки він сам готовий винести з неї ».
Стадія 2. Конфронтація
Початкова напруга переростає в роздратування.  Йде активний пошук «своїх» і відмежування від «чужих».  Відбувається прихована конкурентна боротьба за лідерство і за особливу увагу і симпатії ведучого.  Відчуття небезпеки зростає, і це стимулює утворення підгруп.

Поступово роздратування прямує на тренера.  Висловлюється невдоволення веденням, поведінкою, стилем тренера, з'являється опір запропонованим вправам і обговорень.  Часто це проявляється тільки як побіжно кинуті фрази, іноді як відмова відповідати на будь-які питання, рідше як відкриті критичні зауваження.

Тренеру важливо налаштуватися на цей період і приймати його як нормальний етап розвитку відкритих стосунків.  Якщо він сам відкрито, він зможе обговорювати невдоволення в свій адреса, спокійно відповідати на критику і пояснювати причини своїх дій (а може бути, і щось змінити, якщо критика виявиться конструктивної).  До того ж це - корисна стадія.  Якщо тренер зуміє показати, що висловлювати критику можна, і сам подасть приклад конструктивної реакції, він доведе учасникам, що конфлікти дійсно можна вирішувати без образ і порушення відносин.  У групі зростає довіра, і, таким чином, учасники отримують модель для наслідування.  Гірше, коли тренер не помічає ознак переходу на цей період внаслідок того, що:

- він не дуже уважний;

 
- він настільки боїться цього етапу, що несвідомо закривається від прояву невдоволення своєю роботою, настає захисна «глухота»;

 - група не розвивається, учасники залишаються на етапі ввічливо-дипломатичних відносин, які зручні, але гальмують розвиток довіри і відкритості, а це, в свою чергу, не дозволяє учасникам повноцінно і ефективно проживати і висловлювати новий досвід, що надається вправами.

На цьому етапі деякі особливо тривожні учасники прагнуть вводити все більше і більше обмежень і різних правил, які контролюють прояви незручних учасників.  Особливо шкідливо для групи, якщо їх ініціює сам тренер.  Навпаки, потрібно всіляко протистояти бажанням накладати жорсткі обмеження на поведінку учасників.

Тренеру необхідно стимулювати розвиток динаміки групи, даючи завдання, в яких учасники повинні взаємодіяти з усією групою в цілому, або завдання, в яких учасники в парах постійно змінюються.  Тренер вітає і підтримує відкриті висловлювання, обговорення.  Демонструє рівне, доброзичливе, толерантне ставлення до всіх учасників.  обговорює стан учасників.  У складних випадках використовує прийоми роботи з «важкими» учасниками і важкими ситуаціями.
Стадія 3. Співпраця та компроміс.
Спілкування стає щирим, відкрито обговорюються почуття.  Більшість учасників толерантні і доброзичливі один до одного, заохочуються відкрите вираження свого ставлення до подій і прагнення обговорювати «Важкі теми».  У той же час настало потепління і комфорт учасники прагнуть зберігати (дуже не хочеться знову переживати напруга), тому часто ховається роздратування, яке викликається іншими членами групи.  Намітилося зближення поступово стає поверхневим.  Внутрішня напруга знову зростає.

Тренеру важливо використати цей час для розбудови справжньої відкритості учасників.  Він навмисно фокусується на побічно виявляються негативних реакціях учасників один на одного, демонструє моделі відкритого і доброзичливого дослідження негативних почуттів (починаючи з своїх), шанобливого пошуку їх причин у учасників.

 Ознаки відкритої группи:

• Учасники пам'ятають імена і звертаються один до одного тільки на «ти».  При цьому активно використовують скорочено-зменшувальні варіанти: Катюша, Оля, Льонок.

• Відкрито переживають почуття.  Чи не соромляться плакати, кричати, захоплюватися, не бояться здатися непривабливими.

• Надають одна одній допомогу, підтримку.

• Легко виникає зараження переживаннями.  У відповідь на жарт слід гучний сміх, те ж саме зі сльозами.  
• Розкутість в поведінці.  Сидять в зручних позах, хтось сідає або навіть лягає на килим.  У парних вправах можуть неусвідомлено «віддзеркалювати» один одного.  
• Зміни в одязі в сторону зручності.  Учасники позбуваються від стискує руху одягу, знімають взуття, розслаблюють ремені, можуть приходити в спортивних костюмах, в більш вільним, не «представницької» одязі.
  • Нова зустріч викликає щиру радість.  Зустрічають одне одного привітаннями, розповідають один одному, що з ними відбувалося з часу останньої зустрічі, навіть незначні епізоди.  
• Легко втягуються в ігри, беруть на себе ролі, не бояться здаватися смішними, поводяться безпосередньо.  
• Перестають помічати час на тренінгу, після закінчення не поспішають розійтися.  • Сідають близько один до одного.  При виконанні вправ допускають тактильні контакти, навіть якщо це не передбачено вправою.   

• Кажуть про себе те, що не прийнято розповідати, за власною ініціативою.  
• Чи обмінюються адресами, телефонами, домовляються про зустрічі, навіть плачуть при розставанні.  Якщо відсутність довіри стає проблемою, її необхідно долати спеціальними методами.  
Для того щоб подолати недовіру, тренеру необхідно: 
1. Спочатку підняти питання про відсутність довіри в групі і повідомляє, за якими саме ознаками він це бачить.  Потім запропонувати учасникам обговорити своє відчуття нестачі довіри.
2. Сказати про те, що недовіра завжди пов'язано з якимись страхами.  Щоб допомогти учасникам вивчити свої страхи, тренер може запропонувати учасникам наступне: 
а) закрити очі і уявити найгірше, що може трапитися з ними в групі, якщо вони почнуть довіряти учасникам.  Потім фантазії обговорюються в групі; 
 б) пофантазувати, як інші учасники можуть реалізувати саме ту поведінку, яку вони побоюються.  Ці фантазії проговорюються вголос.  Оскільки це робиться за наполяганням тренера, це зробити простіше, так як відповідальність за наслідки передається йому.  Коли кожен промовляє свої страхи, вони спочатку перебільшуються, а потім перетворюються в абсурдні фантазії і долаються.  Цей прийом зазвичай протікає в емоційно насиченою обстановці, де можуть бути і сльози, і обурення, і сміх.  Після виконання тренер пропонує обговорити, що ж відбувалося в групі, що змінилося.
3. Попросити учасників уявити, в якій «ідеальної» обстановці вони могли б абсолютно відкрито і щиро говорити про свої почуття, думки.
Учасники в колі відповідають на питання: що може допомогти наблизити реальну обстановку в групі до уявної «ідеальної»?
4. Запропонувати об'єднатися в підгрупи і обговорити, що заважає учасникам довіряти один одному.  Потім представник кожної підгрупи (за підтримки партнерів) виносить спільну думку в коло.  Всі висловлені думки виписують на дошці і обговорюють можливості зміни ситуації.  Учасники відповідають на питання: що в перерахованих перешкоди залежить від самих членів групи і як це може бути змінено?
Стадія 4.

 Інтеграція особистих і групових потреб Найбільш конструктивний етап.  Учасники адаптувалися один до одного, багато вже пережили разом і (в ідеалі) пройшли досвід глибокого розуміння один одного, індивідуальні прояви вже не дратують, а приймаються.  Якщо сам тренер не здатний вийти на цей рівень довіри і близькості, група майже ніколи не досягає цієї фази.  На цій стадії тренер мінімально активний.  Він лише структурує роботу і направляє бесіду.
Груповий шеринг і принципи його проведення

 Шерінг - це спеціально організоване обговорення досвіду, отриманого при виконанні вправи або при відповіді на будь-якої складне питання.  
Шерінг не можна плутати зі зворотним зв'язком.  Зворотній зв'язок - це висловлювання вражень від того, що і як робив інший учасник або тренер, оцінка якогось стороннього процесу.  Наприклад: «Сьогодні мені було дуже приємно робити вправу з N, тому що він ставився до мене дуже дбайливо», - враження про дії учасника.  «Мені сподобалося брати участь у тренінгу.  Я багато чого зрозумів для себе.  Тепер буду «переварювати» все, що тут пережив », - зворотний зв'язок про тренінг в цілому.  
Шерінг - це висловлювання своїх почуттів, думок, систематизація свого досвіду.  Це завжди розмова про себе, а не про інших, хоча досвід може бути пов'язаний з іншими людьми.  Шерінг (обговорення) - найважливіша частина будь-якого вправи (крім розминок).  Хороша вправа без хорошого шеринга втратить 90% своєї ефективності.  Тому на нього часто відводять навіть більше часу, ніж на саме вправу.  
Саме під час шерінгів проявляються індивідуальні особливості учасників, відбувається їх просування до зони найближчого розвитку (ЗБР), формулюються основні ідеї і виражаються почуття, проявляється групова динаміка (процес розвитку відносин між учасниками - її не можна плутати з етапами розвитку групи  , хоча ці процеси тісно переплетені), стають помітні ознаки розвитку групового єднання і довіри (або їх відсутність).  Загалом, шеринг акумулює в собі все, заради чого створювався тренінг і входять до нього вправи. 
Тренінги, основна мета яких - сформувати навички, містять багато вправ і мінімум аналізу - тренуйся і все вийде.  Тренінги, розраховані на стимуляцію особистісного і соціального розвитку, передбачають багато часу для кожного обговорення, які проводяться завжди детально і ретельно.  
Шерінг - це не просто спонтанне обговорення вражень (що іноді відбувається на тренінгах у недосвідчених ведучих), а добре структурований, заздалегідь продуманий процес.  Існує кілька видів Шерінг, кожен з яких має свою структуру.
Час шеринга.  Воно залежить від:
 - кількості учасників;  
- виду шеринга (розкручений і не розкручений);
  - виду тренінгу (в тренінгах, розрахованих на особистісний та соціальний розвиток, Шерінг довше - учасники детально повідомляють про свої переживання і нових усвідомленнях; в тренінгах, розрахованих на навчання конкретним навичкам, шеринг короткий - що вийшло, що немає, що можна виправити).  
Щоб розрахувати час, який ви витратите на обговорення, уявіть, скільки часу може висловлюватися кожен учасник.  Припустимо, в середньому кожен буде говорити 3-4 хвилини.  Тоді множимо на кількість учасників (наприклад, 14 осіб).  Плюс резюме тренера.  Виходить, на шеринг знадобиться приблизно 1 годину.  Таке цілком може бути після вправи, насиченого досвідом і переживаннями.  Хтось буде говорити 1 хвилину, хтось 3. Можливо, з кимось доведеться провести маленький діалог, що допомагає висловити почуття або сформулювати важливі висновки, - на це може піти 5-6 хвилин.  Отримуємо, що якщо, наприклад, вправа триває 30 хвилин, а обговорення 1 годину, ми повинні запланувати на нього півтори години.  Зазвичай стільки часу закладають на проведення соціальних ігор за запропонованими умовами, розігрування сюжетів по казках і т. п. Інші вправи проходять, як правило, набагато швидше.
Що ще потрібно знати, щоб провести шеринг?  Необхідно вміти застосовувати звичайний набір навичок ефективної комунікації.  Оскільки ми припускаємо, що тренери, навчальні цим навичкам, безумовно, володіють ними самі, то просто нагадаємо про них.  
Це такі навички, як: 
- емпатія (теплота, вміння чути те, що хоче сказати учасник; прояснювати то, що він говорить загальними словами);  
- перевагу відкритих питань (тобто тих, які припускають поширений відповідь, а не просто «так» або «ні»);  
- відповідне (конгруентне) невербальне поведінка (тобто вираз обличчя, жести, поза, рухи повинні відповідати суті ваших слів: якщо ви говорите, що готові вислухати заперечення, насупившись і зчепивши руки на грудях, навряд чи хтось повірить, що  ви дійсно готові зробити це);  
- відповідні інтонації (холодно кинуте «я вас слухаю» навряд чи викличе прихильність співрозмовника до щирості);  
- вміння заперечувати, не відкидаючи значимості думки співрозмовника (тобто спочатку погоджуємося, що при певних обставинах дана думка дійсно вірно, потім повідомляємо свою думку і говоримо, чому дотримуємося саме його).
Позиція тренера по відношенню до кожного учасника і зона найближчого розвитку (ЗБР) учасника.

Тренер при виборі своєї позиції при взаємодії з кожним учасником постійно має на увазі зону найближчого розвитку учасників.  Справа в тому, що люди приходять на тренінг з абсолютно різними «стартовими рівнями».  Цей рівень визначається тим: 
- наскільки людина здатна і схильний виражати себе і свої почуття; 
- наскільки він просунутий в особистісному розвитку;  
- в якому емоційному стані він перебував спочатку.  
Тренер спостерігає за учасниками, відзначає їх вихідні рівні і будує контакт з ними під час різних обговорень з урахуванням цих стартових позицій.  При цьому він стимулює учасників просуватися вперед.  
Зона найближчого розвитку (ЗБР) - це те, що людина ще не в змозі або боїться зробити сам, але вже здатний робити при певній допомозі з боку.  
Наприклад, якщо дитина може намалювати кружечки і палички, то його зона найближчого розвитку - вміння намалювати чоловічка або пташку. Сам він не в змозі збагнути, як це зробити, вимагати від нього такого рівня умінь марно, і наполегливість дорослих може тільки травмувати малюка.  Але якщо мама покаже йому нехитрі прийоми, він із задоволенням намалює свою першу «справжню» картинку - він досяг цієї зони.  Тепер перед ним виникає нова зона найближчого розвитку, припустимо, вміння малювати чоловічка в одязі.  
Так само відбувається розвиток людини протягом всього його життя, тільки завдання, які він вирішує, все ускладнюються.  
Розглянемо приклад роботи тренера.  Припустимо, в групі є учасник Х, який добре усвідомлює свої емоції, але не розуміє їх походження та не наважується висловлювати їх відкрито.  Його ЗБР в цій області - навчитися виражати емоції відкрито і розуміти їх походження.  Інший учасник Y не вміє диференціювати те, що він переживає, він взагалі не визнає, що він переживає, наприклад, гнів, провину або тугу.  Його ЗБР - навчитися визнавати наявність цих переживань, навчитися виражати їх.  Що ж стосується вміння аналізувати почуття - це лежить вже за його зоною найближчого розвитку, і поки вимагати від нього цього марно.  Третій учасник Z розуміє свої емоції, аналізує їх, висловлює, але він занадто занурений у переживання, не вміє поглянути на почуття з раціональної, діяльної сторони і занадто довго «зависає» в «смакуванні» своїх почуттів.  Його ЗБР - навчитися усуватися від емоцій, робити з них раціональні висновки і переходити до дій щодо зміни ситуації.  
З різними учасниками тренер буде вести себе по-різному.

Підтримує ( «материнська») позиція застосовується на початку тренінгу і якщо учасник: 
- починає свою розповідь про нову проблему (навіть якщо це не перша проблема, яку обговорює учасник);  
- знаходиться в гострій кризі;  
- переживає гостре горе;  
- відкриває та / або вперше висловлює свої почуття.  
ЗБР учасника в цих випадках - довіра до тренера, розкріпачення почуттів. 
Завдання тренера - створити атмосферу теплоти, прийняття (неосудження) і підтримки;  стимулювати самовираження клієнта.  
Умовна формула тренера: «Я люблю тебе, готовий безперервно підтримувати, допомагати, я нескінченно терплячий, і тобі нічого не треба робити для цього».

Стимулююча ( «батьківська») позиція застосовується якщо учасник: 
- вже досить докладно представив проблему;  
- вже неодноразово висловив почуття з приводу тієї чи іншої події (проблеми);  
- продовжує блокувати вираження своїх почуттів і не дозволяє собі їх відкрите вираження;  
- вже перейшов з гострої кризи в посткризовий стан і здатний приймати адекватні рішення та виробляти відповідні зміни у своєму житті;  
- знаходиться на останній стадії переживання горя - на етапі адаптації до життя без втраченого.  
ЗБР учасника в цих випадках - перехід від простого опису проблеми, вираження почуттів і фіксації на проблемі до змін, прийняття рішень, різним усвідомленням, до ризику відкривати свої почуття, довіряти.  
Завдання тренера - стимулювати рух учасника до змін, до досягнень в обговорюваній області, до раціональному осмисленню, до прийняття відповідальності за вибір та ін. Це позиція, яка стимулює до якихось практичних кроків і досягнень і при цьому підтримує.  
Умовна формула тренера: «Я люблю тебе, готовий безперервно підтримувати, допомагати, але ти теж повинен діяти, навчатися, досягати».
Партнерська позиція застосовується, коли учасник:

 - займає відповідальну і активну позицію у вирішенні своєї проблеми;  
- шукає рішення, щось намагається змінити, освоює нові моделі переконань, поведінки, робить кроки для досягнення своїх цілей;  
- самостійно прагне до подальшого усвідомлення себе, своїх почуттів, бажань, потреб.  
ЗБР учасника в цих випадках - здатність до самостійної роботи над своєю проблемою, особистісному розвитку. 
 Це позиція без керівництва з боку тренера, який вже не стимулює учасника, надає йому повну свободу дій.  
Умовна формула тренера: «Я люблю тебе, готовий бути поруч, щоб ти міг спиратися на мене, коли тобі це необхідно.  Але в основному ти вже можеш обходитися без мене ». 
 Якщо учасник не готовий або не хоче переходити в зону найближчого розвитку та робити її зоною впевненості, тренер не може зробити це за нього і ніяка стимуляція не допоможе.  Тому потрібно зробити все, щоб учасник розвивався, але треба також бути готовим до того, що він може відмовитися це робити.
РОЗДІЛ III. КУРС ТРЕНІНГІВ ПО ПРОФІЛАКТИЦІ АГРЕСИВНОЇ ПОВЕДІНКИ

3.1.
Тренінг №1 «Формула невдахи» та «Програма успіху»
	Теми тренінгу та вправ 
	Час 

	«Формула невдахи» та «Програма успіху»

	Мета тренінгу: -  Обговорення причин та наслідків вживання наркотиків;

Розвиток мислення для рішення життєвих труднощів.

	Представлення тренера. Пояснення теми тренінгу.
	15 хв.

	Знайомство. Вправа № 11 «Подання імені» (Додаток №4)
	10 хв.

	Вправа № 12 «Атоми і молекули» (Додаток №4)
	20 хв.

	Вправа № 1 «Формула невдахи» (Додаток №4)
	30 хв.

	Вправа № 2 «Доміно» (Додаток №4)
	30 хв.

	Вправа № 1 «Фьючервей (Консиліум)» (Додаток №4)
	30 хв.

	Заключний шерінг
	15 хв.

	Заповнення списків учасників
	5 хв.

	Всього час: 
	2ч. 35 хв.


3.2.
Тренінг №2 «Ефективне навчання»

	Теми тренінгу та вправ 
	Час 

	«Ефективне навчання»

	Мета тренінгу: Навчання ассертівность поведінки

	Повідомлення теми тренінгу. Стартовий шеринг.
	15 хв.

	Знайомство. Вправа № 14 «А Шапокляк проти!» (Додаток №4)
	20 хв.

	Вправа № 8 «Три способу сказати «Ні»» (Додаток №4)
	30 хв.

	Вправа № 9 «Пінг-понг» (Додаток №4)
	20 хв.

	Вправа № 10 «Важка ситуація» (Додаток №4)
	60 хв.

	Заключний шерінг
	20 хв.

	Заповнення анкети-відгуку учасника тренінгу
	5 хв.

	Всього час: 
	2ч. 50 хв.


3.3.
Тренінг №3 «Толерантність +Я»
	Теми тренінгу та вправ 
	Час 

	«Толерантність +Я»

	Мета тренінгу: - Розвиток толерантності до оточуючих та життєвих обставин.
· Формування позитивного ставлення до себе.

	Повідомлення теми тренінгу. Стартовий шеринг.
	15 хв.

	Розминка вправа № 13 «Ми з тобою схожі» (Додаток №4)
	10 хв.

	Вправа № 3 «Три на три» (Додаток №4)
	30 хв.

	Вправа № 4 «Пересадка серця» (Додаток №4)
	20 хв.

	Вправа № 6 «Чарівна ярмарок» (Додаток №4)
	20 хв.

	Вправа № 5 «Чотири квадрата» (Додаток №4)
	30 хв.

	Заключний шерінг
	20 хв.

	Заповнення анкети-відгуку учасника тренінгу
	5 хв.

	Всього час: 
	2ч. 30 хв.


ВИСНОВКИ

1. Вивчення типових психологічних проблем, пережитих людьми в той чи інший соціально-економічний період, полягає в тому, що при цьому визначається «психологічна ціна », яку люди платять за адаптацію до різких, часто кризовим перетворенням соціуму.  Особливо показовим з даної точки зору є підлітковий вік.  Соціальні стресори діють в цей період життя на тлі нормативного, вікової кризи, тому підлітки стають найбільш вразливою частиною суспільства.  Вперше намагаючись виступити в якості суб'єкта «дорослого світу», підлітки «приміряють» до себе різні соціальні ролі, пробують себе в конкретних життєвих обставинах.  Вони загострено відчувають, «проживають на собі» багато соціальні зрушення і їх наслідки.  Вони знаходяться в постійному пошуку моральних орієнтирів, пов'язаних з переоцінкою сенсу життя.  Ці пошуки, «проби», проблеми та вибори нерідко закріплюються як звичні поведінкові стереотипи або риси особистості, зберігаючись і проявляючись потім протягом усього життя.  Зазначена обставина ще в більшій мірі актуалізує необхідність знань про ті психологічні проблеми, які переживають підлітки.  Ці знання можуть служити основою для надання цілеспрямованої продуктивної допомоги або для ефективного вибудовування взаємин.

2. Форми психологічної  допомоги підліткам мають враховувати основні його потреби:

-уваги та підтримки без осуду і оцінок, тобто в безоціночною теплоті, прийнятті та мудрості дорослих;

 -у чітких (але не тісних) правилах і межах, які повинні встановлювати і оберігати дорослі, незважаючи на бунт і опір тінейджера, - без чітких меж підлітку важко самостійно утримуватися від деструктивних форм поведінки, важко виробляти власну точку зору і успішно соціалізуватися;

 -у розвитку і навчанні на практиці - підліток повинен отримувати життєвий досвід, він не може і не хоче покладатися тільки на теоретичне сприйняття життя або на чужій досвід;

 -у цікавій події - інтерес - це головний двигун особистісного розвитку людини, в підлітковому віці він максимально виражений і постійно вимагає задоволення;

 -у задоволенні - підліток вивчає себе, свої почуття і відчуття, прагне до почуттєвого збагачення, природно, що задоволення - це найбільш бажані переживання;

 -у повазі і визнанні - коли людина отримує повагу і визнання, у нього виробляється міцна впевненість в собі як у цінному особистості і це лягає в основу успіху у всіх сферах його життя;

 -у спілкуванні і в прийнятті однолітками - підліток прагне отримувати соціальний досвід і виробляє найбільш успішні моделі поведінки, що допомагають йому самостверджуватися, відчувати себе впевнено, отримувати любов, симпатію, визнання;  підлітку важливо знати, що він цінний для оточуючих, що його думка має значення;  він готовий зробити все, щоб реальна чи уявна група людей, до якої він хотів би належати (референтна група), визнала його «своїм», навіть якщо при цьому доведеться наступити на горло власним Я;

 -в умінні впевнено відстоювати свою думку (яке засноване на загальній впевненості в собі) - саме невміння це робити веде до багатьох проблем в житті підлітка, обмежуючим його самореалізацію і розвиток, - сором'язливості, залежно від поганого спільноти, переживання безпорадності і нікчемності, відмови від майбутніх професійних успіхів і т. д., тінейджери часто говорять про те, що після події довго продовжують підшукувати вдалі вираження, способи дії (На жаль! Іноді буває пізно щось міняти);

 -у творчому самовираженні і самореалізації - творча самореалізація - це найсильніша струмінь у розвитку підлітка, якщо він знаходить можливості для задоволення цієї потреби, він практично знаходить можливість задовольнити і всі інші;  творчо самореалізуясь, підліток отримує практичний життєвий досвід, йому цікаво, він розвивається, він відчуває повагу до самого собі, отримуючи результати своєї творчості, його приймають навколишні, і йому легко жити в чітких межах свого творчості;

 -у постановці життєвих цілей - незважаючи на прагнення «жити зараз», чітке визначення свого майбутнього вносить в його життя впорядкованість, знімає велику частку тривожності і дозволяє направити свої особистісні ресурси в певне русло.

3. Термін «тренінг» (від англ. train, training) має ряд значень: навчання, виховання, тренування, дресирування. Подібна багатозначність властива і науковим визначенням тренінгу.  Тренінг визначається і як спосіб перепрограмування моделі управління поведінкою і діяльністю людини. Є визначення тренінгу як частини планованої активності організації, направленої на збільшення професійних знань і умінь, або на модифікацію атитюдів і соціальної поведінки персоналу способами, що поєднуються з цілями організації й вимогами діяльності.

 Поширеними є визначення тренінгу як одного з активних методів навчання, або соціально-психологічного тренінгу. Соціально-психологічний тренінг розглядається як засіб дії, спрямований на розвиток знань, соціальних установок, умінь і досвіду у сфері міжособистісного спілкування, засіб розвитку компетентності в спілкуванні, засіб психологічної дії. 

Групи психологічного тренінгу створюють умови отримання особистісного досвіду і тим самим полегшують розвиток самосвідомості. Інтерес до психологічного тренінгу останніми роками не тільки не згасає, але, навпаки, посилюється. Для професійного психолога, особливо для психолога, що працює в будь-якій «силовій» структурі, украй важливо навчитися створювати тренінгові програми для різних категорій замовників, з урахуванням вікових, професійних, статевих та інших особливостей. Крім того, психологічний тренінг не може бути «широкого спектру дії». Кожна з тренінгових програм спрямована на формування, розвиток або корекцію певної сторони особистості, самосвідомості, поведінки та ін. Уміння створювати програми, виходячи з вимог ситуації, проблематики клієнтів, специфіки роботи – необхідна професійна якість психолога. Для того, щоб навчитися створювати програми психологічного тренінгу, необхідно засвоїти і узагальнити існуючий досвід практичної (тренінгової) роботи, накопичений у даній сфері зарубіжними і вітчизняними психологам.
4. Проблема корекції агресивності, виходячи зі складності природи даного стану, дуже непроста. Відомо, що при корекції будь-якого емоційного порушення необхідно впливати на її причину, з агресією справи не інакше. Враховуючи, що однією з провідних причин агресивної поведінки вважається сім'я, то і корекційна робота не повинна відбуватися ізольовано від неї. Однак висуваються й інші важливі чинники розвитку агресивності, такі як соціум, референтна група, ЗМІ і т. д. У зв'язку з цим напрошується висновок про те, що корекція агресивності повинна носити комплексний характер і торкатися соціально-значущі сторони життя дитини (сім'ю, рідних, друзів і його самого). 
 В процесі психокорекції агресивності і формування позитивних міжособистісних стосунків серед підлітків бути використані різноманітні ігрові  прийоми, які розважають дітей, перевіряють вміння запобігти конфліктні ситуації, сприяють взаєморозумінню, рефлексії та контролю своєї поведінки, а також спрямовані на вдосконалення операціонально боку ігровий діяльності дітей, на усвідомлення підлітками свого місця в групі однолітків, на підвищення своєї самооцінки і свого статусу. 
Як засіб психологічного впливу, здійснюваного в процесі інтенсивної групової взаємодії є психологічний тренінг. В основі курс тренінгів з профілактики агресивної поведінки є формування наступних принципів: гуманізації, демократичності, гармонізація інтелектуальної та емоційної сфер. Тренінг включає в себе різні види ігор, вправ і практичної діяльності.
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ДОДАТКИ
Додаток №1

Перелік наслідків поведінки, що відхиляється:

	Здоров’я:
· Розлад сну;

· Втрата апетиту;

· Зниження уваги;

· Послаблення пам’яті та інтелекту;

· Хвороба печінки та нирок;

· Порушення кровообігу;

· Порушення роботи серця;

· Порушення роботи мозку;

· Судоми (ломка);

· Віч-інфікування;

· Смерть від передозування, гепатиту чи СНІДу.

Емоції:
· Відчуття провини;

· Образливість;

· Агресивність;

· Депресія;

· Без причинні страхи;

· Підозрілість;

· Ненависть до себе;

· Апатія, втрата інтересу до життя.

	Поведінка:
· Лож, обман;

· Крадіжка;

· Грабіж, насилля.

Взаємовідносини:
· Втрата старих друзів, з’являються друзі наркомани;

· Конфлікти у сім’ї;

· Відказ від сім’ї та коханих людей;

· Усі його ненавидять;

· Змушений підтримувати відносини з кримінальними структурами, за для добування наркотиків. 
	Життя в цілому:

· Зниження добробуту;
· Не може  здобути професію і/або збудувати професійну кар’єру;
· Втрачає житло;
· Здійснює грабіж або продає наркотики та попадає у в’язницю;
· Можуть вбити інші наркомани або ті злочинці, кому він заборгував. 


Додаток №2
Приклад до вправи 5  «Чотири квадрата»
	1. Життєрадісний, дотепний, полюбляю жартувати. 

Завжди турбуюсь про друзів. 

Люблю вчитися. 

Все роблю обережно , люблю порядок.

Спритний, знаходжу вихід у кожній ситуації.


	2. Емоційний, відверто висловлюю свої емоції.

Динамічний, люблю швидкий темп життя.

Чутливій, гостро відчуваю несправедливість.

Лідер, вмію звернути увагу.

      Продумую наслідки, обережний.

	3. Нестриманий, іноді говорю 

те про що краще 

промовчати.

Нетерплячий.

Вискочка, люблю бути у центрі уваги. 

Трус, багато чого боюсь. 


	            4.  Несерйозний.

                Нав’язливий прилипала.

        Зануда.

         Самовпевнений ловкач.  


Додаток №3

Анкета-відгук учасника тренінгу

Тема тренінгу: __________________________________________ 
Тренер(и):______________________________________________ ________________________________________________________ 
Дата проведення: ________________________________________ 
Місце проведення: _______________________________________ 
Шановний учасник тренінгу!

  
Просимо посприяти в опитуванні.  Отримані результати будуть використані для поліпшення якості тренінгів з даної теми.  
Дайте відповідь, будь ласка, на кілька питань, що стосуються минулого тренінгу.  Обведіть гуртком ту оцінку на десятибальною шкалою, яка відповідає вашу думку.

 
1. Наскільки ви задоволені в цілому?
Зовсім немає 1-2 - 3-4 - 5-6 - 7-8 - 9 - 10 Дуже задоволений 
2. Наскільки корисним для себе ви вважаєте цей тренінг?  
Зовсім немає 1-2 - 3-4 - 5-6 - 7-8 - 9 - 10 Дуже корисний 
3. Чи будете ви застосовувати отриманий досвід (знання) в життєвих ситуаціях?  
Зовсім немає 1-2 - 3-4 - 5-6 - 7-8 - 9 - 10 Обов'язково буду 
4. Чи будете ви рекомендувати своїм друзям і знайомим взяти участь в даному тренінгу, якщо він буде проводитись ще раз?  
Зовсім немає 1-2 - 3-4 - 5-6 - 7-8 - 9 - 10 Обов'язково буду 
Ви можете додати що-небудь ще, якщо хочете: ______________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ 
Якщо хочете, підпишіться ______________________________________________ 
Дякую!
Додаток №4
 Вправи до курсу тренінгів з профілактики агресивної поведінки.

Вправа 1. Формула невдахи 

Мета: інформування та систематизація уявлень, міфів учасників про причини відхилень у поведінці.  

Час: 30 хвилин.  

Матеріали: близько 100 карточкек формату А6;  дошка, фломастер;  аркуш ватману із заздалегідь написаної на ньому «формулою невдахи» (див. опис вправи) - прикріпити під час пояснень;  листи А4 з написами підгруп «причин» (див. опис вправи), до яких прикріплюються картки, заповнені учасниками.  

Інструкція Ви все знаєте, що поведінка, що відхиляється (тренер називає конкретний вид поведінки, якому присвячено тренінг) призводить до негативних для людини наслідків.  Чому ж тоді люди все-таки практикують таку поведінку?  Що змушує їх завдавати шкоди самим собі?  Як ви думаєте?  

(Тренер вислуховує 3-4 учасників, потім вводить інструкцію.) Зараз розділіться на підгрупи по 4 людини.

Кожна підгрупа відповідає на питання: «Чому люди все таки практикують таку поведінку?  Що змушує їх завдавати шкоди самим собі? »  Візьміть картки.  На кожній картці напишіть по одній причині.  Чим більше напишете, тим краще.  На все у вас є 15 хвилин.  

(Тренер роздає аркуші формату А6 - 1/4 стандартного аркуша А4 - кожній підгрупі по 15-20 аркушів - нехай краще залишаться зайві, ніж не вистачить. 

Після виконання завдання тренер пропонує кожній команді делегувати одного учасника, щоб він на дошці розмістив заповнені картки.  якщо немає великої дошки, картки можна розкладати на підлозі в центрі кола. Тренер стежить, щоб причини, висунуті підгрупами, які не піддавалися критиці з боку інших учасників. 

Представники кожної підгрупи по черзі розкладають картки і зачитують їх вголос. Повторювані картки прикріплюються один на одного.  коли всі картки розкладені, тренер пропонує приватні причини об'єднати в групи: 

1. Незадоволеність собою і своїм станом. у цю підгрупу можна помістити такі причини, як: «негарна зовнішність», «поганий характер», «сором'язливість», «для зняття напруги»  , «щоб забути, що винен», «думає, що з нього все одно нічого не вийде» та ін.

 2. Незадоволеність своїми відносинами.  Це такі причини, як: «сварка з батьками», «кохана людина змінив», «ніхто не любить», «самотність», «образа на кого-небудь »та ін.

 3. Незадоволеність обставинами свого життя.  Приклади: «бідний, і не може нікуди вступити вчитися, і немає перспектив», «батьки змушують вчитися не там, де хоче», «не може знайти роботу», «немає вдома, ніде жити, мотається по випадковим кубел», «будинки  все погано, намагається піти куди попало, аби додому не йти » та ін.

 4. Дружба з тими, хто сам таким чином веде себе.  Приклади: «все друзі поводяться так», «приятелі не хочуть дружити, якщо не буде робити те ж, що і вони» та ін.

5. Без видимих ​​причин.  Приклади: «від нудьги», «нікуди себе подіти», «з цікавості», «просто так, щоб знати, як це буває» та ін.

 6. Позиція жертви.  Приклади: «приятелі пригрозили: або будеш з нами, або приб'ємо», «змусили насильно» та ін.

 Якщо картку можна помістити в дві підгрупи, її копіюють і поміщають в кожну.) 

Підведення підсумків

 Подивіться на ці причини.  Ви бачите, як їх багато.  Виходить, що приводом може послужити будь-який життєвий утруднення або переживання людини.  Дивіться, нудьга або цікавість - це теж своєрідна труднощі: людина не може з ними впоратися.  А є такі люди, у яких в житті не буває труднощів?  Але ж відомо, що далеко не всі люди в разі життєвого труднощі починають вести себе таким чином.  Виходить, що деякі у важкій ситуації вибирають ... (певне поведінка, що відхиляється), а інші вибирають якийсь інший спосіб вирішення проблеми.  
Виходить що.  (Певне поведінка, що відхиляється) - це такий спосіб вирішувати свої труднощі, а вірніше, спосіб втекти від їх вирішення.  Може бути, людина не знає, як їх вирішувати, чи йому здається, що це занадто складно.  Може бути, він починає жаліти себе і вибирає, як йому здається, найпростіший шлях.  Ті люди, які вибирають ... (певне поведінка, що відхиляється), нічим не відрізняються від інших: у них стільки ж здібностей, стільки ж сил, енергії.  Вони відрізняються лише своїм вибором.  Отже, люди роблять свій вибір в сторону.  (Певного поводження, що відхиляється), а потім прагнуть виправдати себе, бо знають, що багатьом або деяким оточуючим це не подобається.  Чим вони виправдовують себе?
1. Вони звинувачують оточуючих: «От якби вони не робили то-то і те-то, я б не став., От нехай знають, що вони зі мною зробили».  
2. Ставлять на собі «хрест», думають: «Я все одно нікчемна людина, ну і нехай я загину»;  «Яка різниця, що зі мною буде далі, - я знаю, що нічого хорошого все одно не буде».

 3. Представляють себе мучеником, кажуть: «Мені так погано, я повинен якось розслабитися» або «Мені так нудно, треба якось розважитися».  
4. Представляють себе бранцем обмежень, шукачем пригод, яким заважають отримувати досвід, їх обмежують, вони кажуть: «Я повинен спробувати все.  Чому не можна? »,« Сірі будні і обмеженість оточуючих заважають мені творчо проявлятися, мені потрібні екстремальні обставини »,« Я доросла людина, я сам знаю, що мені можна, а що не можна », або:« Я б і не став, але  мої друзі ... Відмовитися значить, втратити їх ».  
Бачите, кожен раз, коли людина намагається виправдати свій вибір.  (Певного поводження, що відхиляється), він ставить себе в позицію жертви - його або люди образили, або доля, або обставини так склалися, або йому не вистачає нових вражень (чому я не можу спробувати?).  Давайте запам'ятаємо наступне.
Пошук виправдань тільки створює ілюзію, ніби є особливі причини ... (певного поводження, що відхиляється).  Насправді причина тільки в тому, що людина не вміє, а може бути, не хоче вирішувати своє складне становище іншим способом.  Значить, є тільки одна причина - це вибір самої людини.
Людина, яка робить такий вибір, може бути і сильним, і талановитим, і володіти безліччю всяких гідності.  Але як тільки він починає жити відповідно до «формулою невдахи», невдачі починають переслідувати його.  
Давайте запам'ятаємо ці складові і саму «формулу невдахи».  
Життєва труднощі + Невміння (небажання) вирішувати складне становище + Позиція жертви = Невдаха

А якщо людина знає складові «формули невдахи», він зможе на свій вибір змінити її компоненти і тим самим - саму ситуацію.
Коментарі для тренера

 Існує думка, що під час обговорення відхилень у поведінці не потрібно говорити про його причини, що це ні до чого не веде, а тільки закріплює підлітка в його деструктивних позиціях.  Але міф про «поважні причини» так поширений, що будь-який підліток може перерахувати хоча б кілька.  Тому потрібно говорити про це, а потім вже спростовувати.  Якщо ж ми будемо замовчувати, обходити стороною цей міф, то він залишиться.  Будь-який підліток, що пройшов тренінг, в такому випадку може сказати: «Так, але все таки іноді є дуже важкі причини, коли людина дійсно може допомогти собі (вирішити проблему, вийти зі скрутного становища) тільки таким способом».  І все.  Вся ваша профілактика зведеться до нуля.  
Після пояснень тренера загально групового обговорення можна не проводити.  Краще відразу почати проводити іншу вправу з активною участю всіх членів групи.  
Вправа 2. Доміно

 Мета: інвентаризація уявлень підлітків про наслідки відхилень у поведінці.  
Час: 25-30 хвилин.  
Матеріали: 4 трикутника зі сторонами 20-25 см, в центрі написано стартова умова, а по сторонам: «здоров'я та емоційний стан», «поведінка і взаємини», «життя в цілому» (див. Опис вправи);  100- 120 порожніх карток А6.  
Інструкція 
Ви все знаєте гру в доміно.  Там кожен наступний хід визначається попереднім кроком.  Зараз нам належить зіграти в своєрідне доміно.  Розділіться на 4 підгрупи.  Кожній підгрупі я вручаю по великому трикутнику.  На кожному написано одне з стартових умов (далі пропонуються варіанти відповідно до виду поведінки що відхиляється.  Наприклад:
Для профілактики зловживання психоактивних речовин: 
- куріння «травки»;  
- вживання психотропних таблеток;  
- вживання внутрішньовенних наркотиків;  
- дружба з наркоманом.  
Для профілактики агресивної поведінки: 
- образи, нецензурна лайка на адресу оточуючих;  
- дії, що принижують гідність людини, завдають йому образу (можна перерахувати приклади таких дій);  
- фізичне насильство (побиття, катування, заподіяння болю, нанесення ран, травм);  
- дружба з людиною, практикуючим агресивна поведінка.) 
Тепер кожна підгрупа візьме стопку порожніх карток (не менше 30 штук) і проведе картковий штурм: це означає, що кожен учасник висловить не менше 3-5 можливих негативних наслідків для тієї людини, яка надходить так  , як позначено на вашому трикутнику.  Ці наслідки стосуються: 1) здоров'я та емоційного стану;  2) взаємовідносин з людьми і 3) життя в цілому.  Всі свої припущення ви запишете на картках.  Звичайно, ви будете допомагати один одному.  
Потім вам потрібно буде розкласти картки в міру по мірі зростання шкоди, який приносить поведінку, позначене на вашу картку.  Поруч зі стороною трикутника «здоров'я та емоційний стан» - картки з негативними наслідками для здоров'я, зі сторонами «поведінку і взаємини», «життя в цілому» - з наслідками, що змінюють відповідні сторони життя.  На все у вас є 15 хвилин.
  (Після виконання завдання.) Давайте подивимося, що у вас вийшло.  Нехай хтось із кожної підгрупи послідовно прочитає те, що ви написали на картках.  
(В разі необхідності тренер пропонує дописати наслідки, про які ви не згадали учасники, на додаткових картках і покласти їх на певне місце по наростанню шкоди.) 
Обговорення Що ви можете сказати про майбутнє людини, який вибирає ... (певна поведінка, що відхиляється)? Додається таблиця №1

Вправа 3. Три на три

Мета: розвиток гнучкості мислення і толерантного ставлення до різних подій.  
Час проведення: 30 хвилин. 
 Матеріали: набори з 3-х карток (див. Опис вправи) - 3-5 наборів в залежності від кількості учасників.  Інструкція Об'єднаєтеся в групи по 4 людини (по 2, по 3, по 5 чоловік - в залежності від кількості учасників і часу, запланованого на вправу, - чим більше підгруп, тим довше триває обговорення).  
(Кожній підгрупі видається по 3 картки з описами життєвих ситуацій, зазвичай викликають неприємні переживання.) 
Зараз в кожній підгрупі вам потрібно пояснити трьома позитивними і трьома негативними причинами кожну з трьох ситуацій, написаних на ваших картках.  У вас є на це лише 15 хвилин, тому покваптеся.
Картка 1 
Я весь вечір провів (а) на самоті, і це погано, тому що: 1) ... 2) ... 3) ...
Я весь вечір провів (а) на самоті, і це добре, тому що: 1).  2).  3). 
Картка 2 
У мене неприємності, і я хотів (а) поділитися з другом (подругою) своїми переживаннями, але він (вона) не став (а) мене слухати, і це погано, тому що: 1).  2).  3).  
У мене неприємності, і я хотів (а) поділитися з другом (подругою) своїми переживаннями, але він (вона) не став (а) мене слухати, і це добре, тому що: 1).  2).  3).  
Картка 3
 Сьогодні я дізнався (а), що дівчина (хлопець), яка (який) мені дуже подобається, зустрічається з іншим (іншою), і це погано, тому що: 1).  2).  3).  
Сьогодні я дізнався (а), що дівчина (хлопець), яка (який) мені дуже подобається, зустрічається з іншим (іншою), і це добре, тому що: 1).  2).  3).  
(Після виконання завдання представники кожної підгрупи зачитують свої варіанти відповідей. У результаті за кожному випадку виходить по 9-12 аргументів «погано» і «добре».)
Обговорення
 Як ви думаєте, чому навчило вас ця вправа?  Які аргументи давалися вам легше - негативні або позитивні?  Як ви думаєте, чому?  Підведення підсумків Будь життєві події не є ні поганими, ні хорошими - все залежить від того, як ми до них ставимося.  Наприклад, одна людина захворіла, і йому довелося відмовитися від розважальної поїздки.  Він дуже засмучувався з цього приводу.  А потім виявилося, що його друзі потрапили в катастрофу і загинули.  
Найпоширеніша помилка людей - ставитися до подій погано тільки тому, що наші очікування не виправдалися.  Насправді, якщо трохи подумати, багато подій можуть виявитися не такими вже поганими.  А іноді трапляється, що вони рятують нас від чогось гіршого.
✓ Коментарі для тренера
 При виконанні цієї вправи головне - не загрузнути в обговоренні аргументів.  Тому тренер орієнтує учасників на швидку роботу: тоді запропоновані аргументи не піддаються занадто докладного обговорення.
Однак не можна приймати абсурдні аргументи, тому що в такому випадку у учасників залишається недовіра до того, що кожна подія реальному житті дійсно можна оцінювати з різних сторін.  Важливо пам'ятати, що мета вправи - розвинути гнучкість мислення як життєве вміння, а не просто весело пограти.  Хоча веселощів і сміху при виконанні завдання буває багато.
Вправа 4. Пересадка серця
Мета: розвиток толерантності при відповідальному виборі.  

Час: 20 хвилин.  

Матеріали: список кандидатів на пересадку серця (див. Опис вправи) - за кількістю підгруп.  

Інструкція 

Розділіться на підгрупи по 4-5 чоловік.  

Уявіть собі, що ви бригада хірургів, якій належить зробити операцію з пересадки серця.  У вас є одне донорське серце на 10 осіб і 10 хвилин на прийняття рішення.  Кого саме ви будете оперувати?  Рішення повинно бути прийнято одноголосно, в іншому випадку операція не відбудеться і пацієнти можуть загинути.
Кожна підгрупа отримує список кандидатів на операцію.  
1. Колишній чемпіон, 28 років.  Захищав честь країни.  Майстер спорту міжнародного класу.  Постраждав в автомобільній аварії в стані алкогольного сп'яніння.  Неодружений.  
2. Жінка, 52 роки.  Мати п'ятьох дорослих дітей.  
3. Священик, 27 років.  
4. Чоловік, 40 років.  Батько двох дітей.  Колишній співробітник КДБ, колишній депутат, зараз бізнесмен.  
5. Дівчинка, 5 років.  Затримка психічного розвитку.  
6. Студент, 20 років.  Депресія, дві спроби суїциду.  
7. Чоловік, 48 років.  Лікар-онколог, вчений, розробляє ліки від раку.  Близьке до вирішення проблеми.  Гомосексуаліст.  
8. Жінка, 25 років.  Мати одну дитину, ВІЛ-інфікована.  
9. Жінка, 30 років.  Працівниця комерційного сексу.  
10. Хлопчик, 8 років.  Єдина дитина в сім'ї, хворий на діабет.  (Після закінчення обговорення кожна підгрупа озвучує своє рішення і аргументує його.)
Обговорення

 Чи легко було приймати рішення?  Що вплинуло на прийняття рішення?  У чому ви бачите сенс вправи?  
Підведення підсумків
 При виборі кандидата на операцію ви керувалися різними аргументами.  Було видно, що ви намагалися бути справедливими.  І все-таки, може бути, мимоволі ви поставили оцінку кожній людині.  Але ж лікарі не мають права ставити моральні оцінки.  Вони керуються зовсім іншим.  Їх вибір в даному випадку буде заснований на сумісності донорського органу і реципієнта.  Ухвалення рішення повинне бути засноване на об'єктивних фактах, а не на соціальних оцінках.  
Так само буває і в житті.  Ми хочемо бути справедливими і при цьому забуваємо, що не має права судити інших людей.  Нам можуть не подобатися їх вчинки, їх стиль життя.  Ми навіть можемо вирішити, що не хочемо дружити з ними, але ми не можемо судити їх.  
Якщо нам не подобаються їхні звички, ми будемо вести себе по-іншому.  Якщо нам не подобається, як людина будує своє життя, ми будемо будувати своє життя по-іншому.  Але це нам не подобається.  А вони мають право. 
Коли ми приймаємо рішення, ми не повинні грати роль судді.  Ми повинні виходити з об'єктивних обставин, залишаючись терпимими і толерантними до різних людей.
Вправа 5. Чотири квадрата

Цілі: прийняття себе і формування толерантного ставлення до інших.  
Час проведення: 20 хвилин.  
Матеріали: аркуші А4 на кожного учасника.  
Інструкція 
Візьміть аркуш паперу і розділіть його на чотири квадрати.  У кутку кожного квадрата поставте цифри 1, 2, 3, 4. (Тренер показує свій лист, розділений на чотири частини з пронумерованими квадратами.) Дивіться додаток №2

Тепер в квадраті 1 напишіть п'ять ваших якостей, котрі вам подобаються і які ви вважаєте позитивними.  Можете назвати якості одним словом, наприклад, «спритний», «надійний».  А можете описати їх кількома словами, наприклад, «вмію по-справжньому дружити», «завжди доводжу почату справу до кінця».  
Потім заповніть квадрат 3: напишіть в ньому п'ять ваших якостей, які вам не подобаються, ви вважаєте їх негативними.  Можете писати абсолютно щиро, якщо ви не захочете, ніхто не дізнається про те, що ви написали.  
Тепер уважно подивіться на якості, які ви записали в квадраті 3, і переформуліруйте їх так, щоб вони стали виглядати як позитивні.  Для цього ви можете уявити, як ці якості назвав би людина, яка вас дуже любить і якому в вас подобається все.  Запишіть переформульовані якості в квадраті 2. 
Потім уявіть, що вас хтось дуже не любить, і тому навіть ваші позитивні якості він сприймає як негативні.  Подивіться на якості, записані в квадраті 1, переформуліруйте їх в негативні (з точки зору вашого ворога) і запишіть у квадраті 4. 
А зараз прикрийте долонею квадрати 3 і 4 і подивіться на квадрати 1 і 2. Чи бачите, яка чудова людина вийшов!
Тепер, навпаки, закрийте долонею квадрати 1 і 2 і подивіться на квадрати 3 і 4. Страшна картина!  З такою людиною ніхто не захоче спілкуватися.

 Подивіться в цілому на свій лист.  Адже насправді ви описали одні і ті ж якості.  Це все ви.  Тільки з двох точок зору: з точки зору одного і з точки зору ворога.  
Намалюйте на перетині квадратів коло і впишіть в нього крупно букву «Я».  
Обговорення
 Яке враження справило на вас цю вправу?  Які якості було записувати і переформулювати легше, які важче?
Підведення підсумків
 Виходить, що це ми самі вибираємо, як до себе ставитися!  
Ми можемо ставитися до себе, як вороги, і тоді ми не будемо любити себе, а будемо зневажати і мимоволі поводитися відповідно до нашим ставленням до себе.  Мало того, це завжди безпомилково відчувають інші люди і, на жаль, часто починають ставитися до нас відповідно, навіть якщо у них немає для цього об'єктивних підстав.  
А можемо ставитися до себе з повагою і любов'ю.  Людина, яка вміє ставитися до себе добре, стає впевненим у собі і не намагається вдавати з себе когось, на кого зовсім не схожий.  Така людина по-справжньому доброзичливо ставиться до інших, тому що він вміє побачити в кожному цінні якості.
 Насправді немає поганих і хороших якостей.  Є ситуації, в яких якийсь якість заважає, а є ситуації, в яких той же якість допомагає.  Якщо так ставитися до своїх особливостей, ми зможемо самі управляти їх проявами, замість того щоб підкорятися їм.  І тоді ми зможемо сказати: «Я використовую своє якість, а не якість використовує мене».
А тепер подумайте, як ви ставитеся до інших людей?  Чи є люди, до яких ви ставитеся так, ніби перед вами тільки 3-й і 4-й квадрати?

Ви можете потренуватися ставитися до них краще, виконуючи цю вправу.  Будинки спробуйте описати якості людей, які вас дратують, а потім переформуліруйте ці якості.  Ви побачите, як поступово зміниться ваше ставлення до них.  
✓ Коментарі для тренера
 Іноді учасники не можуть у переформулировании своїх якостей.  Це відбувається через усталену ставлення до них.  У таких випадках потрібно допомогти.  Тренер може зробити це тихо, підійшовши до учасника.  Якщо ж учасник задає питання вголос і відкрито називає якість, яке потрібно переформулювати, цей процес може стати захоплюючою і веселою тренуванням для всієї групи.
Вправа 6. Чарівна ярмарок

Мета: «інвентаризація» особистісних якостей учасників.
Час: 20 хвилин.  
Матеріали: невеликі картки (листи для нотаток), по 10 карток на кожного учасника, ручки двох кольорів (наприклад, зелена-червона або будь-яких інших кольорів).  
Інструкція 
Візьміть по 10 карток кожен і напишіть на них 10 ваших якостей (по одному на листочку), які у вас дуже розвинені, незалежно від того, подобаються вам вони чи ні.  Всі якості вписуємо одним кольором.  
Потім поруч з цим якість ставимо його «кількість в вас».  Це кількість позначимо поняттям «персобайт».  Це все одно що один кілограм або один літр, або один кубометр, або кілобайт.  Тепер оцініть кількість вашої якості в «персобайтах» від нуля до 10. У вас є 5 хвилин.
(Після виконання завдання.) Зараз походіть і подивіться, які якості є у інших.  Може бути, ви захочете придбати трохи якогось якості собі.  Постарайтеся обміняти його на якесь своє, або, може бути, вам його віддадуть даром, або ви придбаєте потрібну вам якість, наприклад, на половину персобайтов того якості, якого у вас занадто багато, та ін. 
Якщо ви придбали щось  то, візьміть ручку іншого кольору, чистий листочок і впишіть придбане якість в том «кількості», яке отримали.  А віддаючи свою якість, зробіть позначки в своїх листочках.  Наприклад: «Залишок - 0» або «Залишок стільки-то персобайт».  Починаємо.  У вас 5 хвилин.  
Обговорення
 Які якості ви придбали і навіщо вони вам потрібні?  Які якості ви віддали або обміняли повністю, без залишку?  Чому ви вважаєте, що вони вам не потрібні?  
(Якщо хтось повністю віддав своє якість, тренер звертається до групи і просить придумати ситуацію, в якій це якість може бути корисно. 
Якщо після обговорення учасник хоче повернути собі хоча б в якійсь мірі це якість, тренер пропонує оцінити, скільки персобайт  даного якості він хотів би повернути? Що б він віддав, щоб отримати назад це якість?)

 Підведення підсумків
 Ми часто хочемо позбутися якогось свого якості тому що вважаємо, що воно нам заважає.  Насправді все якості корисні, тільки кожне в своїх обставинах.  Ми просто не завжди вміємо ними користуватися.  Все, що потрібно, щоб наші якості нам подобалися, - це: 1) навчитися називати їх так, щоб відразу відчувався їх ресурс, і 2) навчитися користуватися ними там, де вони потрібні, і не користуватися там, де вони заважають.  
✓ Коментарі для тренера
 Вправа та обговорення потрібно витримати в досить швидкому темпі.  Якщо учасники не мають ідей по використанню якості, креативність потрібно проявити самому тренеру.  
Якщо учасник пише якість, наприклад, «схильність до насильства», і прагне повністю його віддати, важливо запитати, чи взяв хтось це якість, а потім запитати «покупця», для яких випадків життя воно йому знадобиться.  
У будь-якому випадку, в тому числі і тоді, коли учасник залишається з цією якістю (ніхто не взяв), і тоді, коли він роздає повністю якесь своє якість, тому що вважає його поганим, важливо обговорити, що будь-яку якість важливо.  І навіть агресивність - теж потрібне якість, тільки вимагає особливо обережного поводження.  Це так само, як використовувати  атомним реактором - можна принести багато користі, але якщо бути необережним, можна погубити багато життів, в тому числі і свою.  При цьому краще назвати якість по-іншому.  Наприклад, «вміння протистояти насильству і агресії», або «вміння атакувати противника».  
Головне - це обговорення, чому захотілося від чогось позбутися.  І що учасник буде робити в ситуаціях, коли саме це якість і потрібно.  Ось тоді і виникає усвідомлення того, що немає поганих якостей, просто потрібно вміти активізувати потрібні якості в потрібний момент і притримувати там, де вони заважають.
Вправа 7. Фьючервей (Консиліум)

 Мета: допомога учасникам в усвідомленні можливостей вирішення життєвих труднощів і побудови успішного життя. 
 Час: 50 хвилин.  
Матеріали: аркуші ватману для фьючервеев (їх можна оформити у вигляді «свитка» або «листи з майбутнього»);  фломастери;  можна зробити спеціальні значки з паперу або пов'язки для членів консиліуму (т. е. для всіх учасників).  Антураж, дизайн, незвичайні нові слова завжди цікаві і важливі для підлітків.
Інструкція
 Розділіться на 4 підгрупи.  Кожна з підгруп - це великий Консиліум.  Ви - люди майбутнього.  І з майбутнього вам добре видно, кому можна допомогти і як це зробити.  Вас запросили спеціально, щоб ви дали рекомендації людині, яка хоче почати вживати наркотики, тому що не знає, як іншим способом вирішити свої проблеми.  
Вам потрібно обговорити і видати цій людині фьючервей (від англ. «Future» - майбутнє, «way» - дорога), тобто ви пропишете йому майбутню дорогу до успішного життя.  
Отже, перший Консиліум виписує фьючервей людині, який вибирає ... (певне поведінка, що відхиляється), щоб випробувати щось нове, любить ризикувати, любить доводити свою сміливість і незалежність. 
 Другий Консиліум виписує фьючервей людині, який вибирає.  (Певне поведінка, що відхиляється), тому що вважає, що він непривабливий і його ніколи ніхто не полюбить, і до того ж він вважає, що у нього немає ніяких здібностей і йому ніколи не вдасться домогтися успіху в житті.
Третій Консиліум виписує фьючервей людині, котра вибирає.  (Певне поведінка, що відхиляється), тому що його кращі друзі почали вживати наркотики, і якщо він не стане робити того ж, він втратить друзів і залишиться на самоті.  
Четвертий Консиліум виписує фьючервей людині, який вибирає.  (Певне поведінка, що відхиляється), тому що йому нудно, він ніколи не знає, чим себе зайняти.  Крім того, йому набридли постійні скандали між його батьками, і якщо сидіти вдома, то і йому дістанеться.  
(Після виконання завдання.) Тепер зачитайте свої фьючервеі.  Решта Консиліуми уважно слухають і можуть щось додати або запропонувати щось змінити, якщо вважатимуть за потрібне.  
Обговорення
 Що найголовніше ви зрозуміли при виконанні цієї вправи?  Що при виконанні вправи було особливо важким?  Чому?  Що з складених фьючервеев ви хотіли б застосувати у власному житті?
✓ Коментарі для тренера
 Виробляючи дорогу для виходу зі скрути, підлітки самостійно вибудовують життєву програму, якої можуть потім слідувати.  Часто творчі здібності підлітків і глибина їх розуміння проблеми дивують.  А іноді їх уявлення бувають поверхневі і наївні.

У будь-якому випадку тренер може злегка допомогти «консиліум», переходячи від групи до групи під час виконання завдання або при обговоренні кожного фьючервея: підкинути ідею, розвинути вдалу думку, внести невелику поправку та ін. Важливо, щоб програми були написані як ланцюжок конкретних  конструктивних кроків, що дозволяють знайти рішення труднощі, не вдаючись до відхиляється.  
Якщо дозволяє час, можна запропонувати підгрупах почати свій фьючервей з девізу, який лаконічно і образно передає загальну суть рекомендацій.
Вправа 8. Три способу сказати «Ні»

Мета: навчання моделям ассертивної відмови. 
 Час: 30 хвилин.  
Матеріали: не потрібні.  
Інструкція
 Зараз ми познайомимося з деякими формулами, які називаються «цивілізований ассертівний відмову».  
1. Відмова-побоювання.  Наприклад: «Боюся, що це неможливо».  
2. Відмова-співчуття.  Наприклад: 
- «Мені дуже шкода, але я не зможу цього зробити»;  
- «Мені дуже не хочеться вас засмучувати, але моя відповідь негативний».  
3. Відмова-вимушеність.  Наприклад: 
- «Я змушений (а) відмовитися від цієї пропозиції»;  
- «На жаль!  Інші мої зобов'язання вимагають, щоб я відмовився »;  
- «Доведеться мені все ж відповісти відмовою».  (Ось було б добре, якби всі люди розмовляли саме так. Однак важко уявити собі підлітків, які говорять такими фразами між собою. Тому, розповівши про форми цивілізованого відмови, зосередимося на інших аспектах і настроїмося на мова, більш властиву підростаючому поколінню.)
Ассертівность цивілізованого відмови полягає у виборі підходящої для ситуації форми висловлювання.  Ця форма може бути: 
- короткої категоричній - «ні» без аргументів;  
- «ні» в одній з форм цивілізованого відмови з аргументами (співрозмовникові повідомляються причини, за якими йому відмовляють);  
- «ні» в одній з форм цивілізованого відмови з аргументами і пропозицією чого-небудь іншого натомість.  
Щоб навчитися вибирати потрібну форму, давайте виконаємо вправу.  Розділіться на пари.  
Зараз один з вас буде наполегливо просити про щось.  
Інший буде відмовляти: 
- спочатку він буде говорити «ні» без аргументів;  
- потім «ні» в одній з форм цивілізованого відмови з аргументами;  
- а потім «ні» в одній з форм цивілізованого відмови з аргументами і пропозицією чого-небудь іншого.  
Переходити до кожної форми можна тільки за моїм сигналом.  
(Тренер подає сигнал до переходу через кожні 3 хвилини. Після виконання партнери міняються ролями.)
Обговорення
 Поділіться враженнями від виконання вправи.  Яку форму відмови вам було сприйняти найлегше?  Яка форма найбільше дратувала?  І в якій формі вам було легше всього відмовляти?  
Підведення підсумків
 Ви самі відчули, яка форма відмови викликала у вас прийняття, а яка дратувала.  І не у всіх це однаково.  Так що ви можете підбирати кожен раз ту форму, яка здається вам найбільш придатною в конкретних обставинах і з конкретними людьми.  
Якщо у відповідь на відмову людина продовжує наполягати, ви можете використовувати метод «заїжджена пластинки».  Це означає, що потрібно повторювати одну і ту ж фразу з однієї і тієї ж інтонацією і не піддаватися ні на які інші переконання і провокації.  Ми не будемо цей метод відпрацьовувати, оскільки він складається лише в постійному повторенні.

✓ Коментарі для тренера
 Якщо учасникам складно придумати прохання, можна запропонувати наступні: 
1. Ти вже написала свою роботу.  Допоможи мені, а то я не встигаю.  
2. Дай мені, будь ласка, в борг 1000 рублів.  Я поверну через тиждень.
3. Дай поносити твою куртку.
Вправа 9. Пінг-понг

Мета: Навчання методам ассертивного протистояння негативному і нав'язливому впливу.  
Час: 20 хвилин.  
Матеріали: не потрібні. 
 Інструкція 
Зараз ми освоїмо ще одну формулу ассертивної поведінки.  Вона називається «Метод парадоксального згоди» або «Пінг-понг».  Пінг-понг - це гра, де м'яч відскакує від противника і знову прямує до нього.  Це - основний сенс прийому.  Коли хтось намагається вколоти вас, змусити вас почувати себе невпевнено, щоб ви, наприклад, змінили своє рішення, або просто образити вас, чи роздратувати, ви можете замість очікуваного обурення або збентеження відповісти парадоксальним згодою.  Тобто ви не заперечуєте, але робите це так, що й не погоджуєтеся.  Тоді злі наміри супротивника не досягають своєї мети, і йому просто нема чого заперечити.  
Наприклад: 
- Дуже добре!  Ти, як завжди, зробив все огидно!  
- Ти так вважаєш?  Я подумаю над цим.  
- З вашими здібностями вам найкраще сидіти вдома.
- Так, можна і вдома, можна і використовувати їх в справі.  
- Ти вічно влаштовуєш бардак на столі!  
- Так, я часто роблю це.  Тепер давайте потренуємося в парах.  Перший партнер робить такі два випаду: 
1. Не можна бути такою занудою.  
2. Ти схиблена на небезпеку.  У тебе просто параноя.  
Другий партнер відповідає прийомом парадоксального згоди (пінг-понгу).  
Потім ви змінюєтеся ролями.  Тепер інший партнер робить два випаду: 
1. У тебе чудові духи.  Вже з коридору відчуваєш запах.  
2. Вічно тобі більше всіх треба!  
Йому теж треба було б парадоксальним згодою.  
Обговорення
 Поділіться враженнями.  
Підведення підсумків 
Ассертівні прийоми - дуже сильна зброя, і користуватися ним потрібно правильно і з розумом.  
По-перше, використовуючи їх ви повинні говорити абсолютно спокійно і виглядати так само - інакше їх зміст спотвориться і вони перестануть працювати.  По-друге, потрібно думати, коли і з ким ви їх використовуєте.  Наприклад, якщо директор говорить вам, що потрібно виконати якусь роботу, ви, звичайно, можете спробувати відповісти йому цивілізованим відмовою з аргументами.  Але якщо він наполягає, навряд чи варто застосовувати до нього гру в пінг-понг.  Швидше за все це обернеться проти вас.  
Ассертівное поведінку допомагає надходити впевнено і з найкращим результатом.  Але, як і інші прийоми, воно вимагає перш за все оцінки ситуації.
Вправа 10. Важка ситуація

Мета: практичне відпрацювання навичок асертивної протистояння негативному тиску.  
Час: 80 хвилин.  
Матеріали: картки з описом ситуацій - по одній картці на кожну трійку учасників.  
Інструкція
 Розділіться на пари.  Зараз кожна пара отримає картку з описом ситуації.  Вам необхідно знайти ассертівний і безпечний для життя і здоров'я вихід із ситуації, а потім розіграти її в вигляді сценки.

 Зміст карток
 1. У дворі будинку, де живе Олексій, до нього підійшли двоє знайомих - Андрій і Олег, - яких він поважає.  Вони пропонують Олексію взяти участь в «розбирання» з їх однокласником, який відмовляється підкорятися вимогам Андрія і Олега.  На "розбирання" вони припускають «покарати» однокласника, т. Е. Побити його.  Олексій не хоче вступати ні в які розбірки, крім того, він з повагою ставиться до однокласника Андрія і Олега, так як він наважився протистояти таким агресивним і грубої хлопцям.  Як вчинити Олексію? 
 2. Володя - новачок в школі.  Він відчуває себе самотнім, ще не знайшов нових друзів.  По дорозі на заняття він зустрів Сашу і Вадима.  Він знає, що вони неформальні лідери, деякі їх навіть бояться.  Вони запросили Володю піти додому до Саші і покурити «травки», переконують Володю, що про це ніхто не дізнається.  Як вчинити Володі?  
3. Леонід і Катя прийшли на День народження до Ігоря.  Вони випили шампанського, весело розмовляють, веселяться.  Раптом Ігор каже, що шампанського явно недостатньо, і дістає літрову пляшку горілки.  Він активно починає пропонувати випити.  Леонід випив чарку, але Катя відмовилася.  Ігор заново наповнив чарки.  Катя просить Леоніда не пити, але Ігор каже: «Ти що, не чоловік?  У мене, твого друга, день народження, а ти відмовляєшся!  Ти ж не хочеш стати підкаблучником? »  Як вчинити Леоніду?  Залежно від поведінки Леоніда як вчинити Каті?  
4. Денис прийшов на дискотеку.  Там він зустрів двох приятелів - Єгора і Артема.  Так як Денис соромився запрошувати дівчат на танець, приятелі сказали, що кращий рецепт - це випити грам 100-200.  Денис став відмовлятися. Тоді Єгор і Артем сильно просили його: «Ти що як« ботанік »?  Мужик ти чи ні ?!  Випий для хоробрості!  Будеш впевненіше, дівчата на тебе пучками виснути будуть ».  Як вчинити Денису?  
5. Олена і Настя приїхали до Оксани на дачу з ночівлею.  Увечері Оксана запропонувала: «Давайте покличемо моїх знайомих хлопців, і нехай принесуть пива.  Можна розважитися! »  Лена відразу погодилася і теж стала вмовляти Настю.  Настя не хоче спілкуватися з цими хлопцями.  Вона знає, що вони ведуть себе досить агресивно і можуть наполягати на сексуальному контакті.  Що робити Насті?  
6. Світлана приїхала в гості до Рити.  У неї вдома виявився ще і Толя.  Настрій у всіх був не дуже веселий, було нудно.  Толя запропонував випити, він приніс з собою вино і пригощав дівчат.  Світлана погодилася.  Але Рита не хотіла до них приєднуватися.  Як вчинити Риті?  
Обговорення
 Після кожної сценки.  Наскільки вдало був знайдений вихід?  Які ще варіанти можуть запропонувати інші учасники для виходу з ситуації?  В кінці вправи.  Чим саме вам було корисно цю вправу?  
Підведення підсумків
У житті часто трапляються ситуації, з яких важко вийти, не зіпсувавши відносини.  Але кожен раз, коли на вас починають тиснути і вмовляти, згадуйте, що переживши певний період дискомфорту і при цьому асертивно вийшовши з ситуації, ви прокладаєте вектор в те майбутнє, яке вас більше влаштує і яке ви вибрали самі, а не підкорилися нав'язаним  перевагам інших.

Вправа 11. Подання імені

Учасники по колу називають свої імена.  
Вправа 12. Атоми і молекули

 Тренер пропонує учасникам протягом 2-х хвилин побродити по кімнаті.  Зрештою повинно утворитися 4 підгрупи, що складаються з будь-якої кількості людей.  При цьому ведучий ні в якому разі не ставить принципів поділу.  Склад цих підгруп стає темою подальшого обговорення.  
- Що спонукало учасника приєднатися саме до цієї групи (людині)? 
- Що він відчув, коли до нього приєдналися інші учасники?
Вправа 13. Ми з тобою схожі

Це розминка і одночасно тренінг толерантного сприйняття оточуючих.  Тренер пропонує учасникам стати в два кола - внутрішній і зовнішній.  Внутрішній коло буде стояти на місці, а зовнішній пересуватися вправо.  Учасники внутрішнього кола стоять обличчям до учасників зовнішнього кола один навпроти одного.  
Коли учасники вишикуються, тренер пропонує кожному в парі вимовити і продовжити фразу: «Ми з тобою схожі тим, що.»  Після того як кожен партнер скаже і закінчить цю фразу, учасники зовнішнього кола зсуваються вправо, встають навпроти наступного учасника внутрішнього кола, і вправа повторюється.  
Вправа закінчується, коли кожен учасник скаже цю фразу.
Вправа 14. А Шапокляк проти!

  Це розминка і одночасно підготовка до асертивності сприйняття критики і м'якому способу її висловлювання.  Одночасно ця вправа може стати хорошим діагностичним матеріалом для тренера - наскільки учасники доброзичливі один до одного?  Як і в будь-який розминці, обговорення вражень учасників не проводиться!  
Тренер роздає учасникам листочки паперу і пропонує їм написати на них своє ім'я, скрутити і покласти в «капелюх», тобто В будь-яку ємність.  Всі папірці повинні виглядати однаково.  
Потім тренер ставить «капелюх» в центр кола і пропонує учасникам вийняти папірці, не дивлячись.  Після цього всі сідають на свої місця.  
Тренер каже: «Зараз ви розгорнете папірці і побачите там ім'я одного з учасників нашої групи.  Якщо ви побачите своє ім'я, то ви повинні помінятися з кимось, не пізнаючи того імені, яке було на листочку в іншого учасника.  
Потім ви по черзі повинні сказати тому учаснику, який позначений на вашому листочку: "Я недавно зустрів (а) Шапокляк. Вона сказала, що ти ... (продовжите фразу, назвіть реально існуючий факт, вчинок, спосіб проявлятися, звичку і т. Д.  ). І їй це дуже не сподобалося ".  Той, кому сказали це, відповідає: "Передай Шапокляк спасибі. Я подумаю над цим".  Наступним каже сусід праворуч від першого учасника.  Ваше завдання сказати це таким чином, щоб: 1) це була правда (вам дійсно щось не подобається);  2) це звучало по-доброму;  3) це прозвучало по можливості з гумором.  Умови зрозумілі?  Починаємо! »
Додаток №5

Схема різних форм психологічної роботи
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