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Введение

Подростковый и юношеский период (тинэйджеры от 12 до 19) обозначает фазу перехода от зависимого детства к самостоятельной и ответственной взрослости, что предполагает с одной стороны, завершение физического, в частности полового созревания, а с другой достижение социальной зрелости

Ранняя юность и подростничество - в буквальном смысле слова "третий мир", существующий между детством и взрослостью.

Социальный статус юношества неоднороден. Юность - завершающий этап первичной социализации. Деятельность и ролевая структура личности на этом этапе приобретает ряд новых, взрослых качеств. Выбор профессии и типа учебного заведения неизбежно дифференцирует жизненные пути юноши. Расширяется диапазон общественно-политических ролей и связанных с ними интересов и ответственности.

Промежуточность общественного положения и статуса юношества определяет и некоторые особенности его психики. Юношей еще остро волнуют проблемы, унаследованные от подросткового этапа - собственная возрастная специфика, право на автономию от старших и т.п. Но социальное и личностное самоопределение предполагает не столько автономию от взрослых, сколько четкую ориентировку и определение своего места во взрослом мире.

 Переход от детской зависимости к независимости зрелого возраста тре​буют от подростка перемен в жизненном сценарии. Многие молодые люди проходят через периоды дезорганизации, реорганизации и интеграции своей личности. Эти процессы проходят на фоне физиологических изменений, наи​более существенным из которых является половое созревание.

Психофизиологические изменения подросткового возраста обуславливаются  нейроэндокринными сдвигами, влияющими на эмоциональное состояние под​ростка, что типично для предпубертатного и пубертатного периода подросткового возраста.

В ряду таких ппсихологических изменений личности подростка как осознание и принятие физического изменения своего тела, формирование телесного образа Я; изменениями в отношениях со сверстниками; развитие абстрактного мышления, "философская интоксикация"; формиро​вание Я-концепции; «экспериментирование" с различными психоак​тивными веществами в процессе осознавания границ своей личности,  существует изменение социального статуса  в семье и в обществе: уже не ребенок, но еще и не взрослый, что приводит к напряжению в социальной позиции, влияющей на от​ношения со взрослыми людьми. 

Проявляется подростковая эмансипация (отделение): как позитивный, так и негативный ее опыт. Негативным опытом эмансипации может быть агрессивное и зависимое пове​дение подростков.

Отношение с родителями и значимыми взрослыми  становятся напряженными. Отделение от родите​лей - это процесс, который часто бывает конфликтным для всех членов се​мьи. Если родители и другие взрослые, определяющие среду социального развития ребенка, не готовы помочь подростку конструктивно решать эту задачу, то на естественные трудности этого периода для подростка накла​дываются психологические проблемы и самих родителей, что значительно усложняет всю картину внутренней жизни подростка в целом.

«Зона ближайшего развития» подростков и старшеклассников предполагает сотрудничество со взрослыми в пространстве проблем самосознания, личностной самоорганизации и саморегуляции, интеллектуальной и личностной рефлексии.

Будучи не успешным в решении психологических задач, стающих перед подростками, не пройдя благополучно кризиса идентичности, по Эриксону, состоящего из серий социальных и индивидуально- личностных выборов, идентификации и самоопределений.  Если юноше не удается разрешить эти задачи, у него формируется неадекватная идентичность, развитие которой может идти по 4 основным линиям: 1) уход от психологической интимности, избегание телесных межличностных отношений; 2) размывание чувства времени, неспособность строить жизненные планы, страх взросления и перемен; 3) размывание продуктивных, творческих способностей, неумение мобилизовывать свои внутренние ресурсы и сосредоточиться на какой-то главной деятельности; 4) формирование "негативной идентичности"; отказ от самоопределения и выбор отрицательных образов для подражания, то есть он может уйти в аддиктивные формы поведения.                                                                                                     

Развитие именно ответственного поведения наряду с целенаправленностью, осознанностью, самоценностью, креативностью, личной силой, может помочь решить подростку актуальные для него психологические задачи: 

· осознать и принимать физические изменения в своем теле;

· развивать способность рассуждать, принимать решения и учиться на своих ошибках;

· учиться заботиться о себе и обеспечивать свою безопасность;

· осознать свою личную ответственность за свою жизнь и отказываться от потребности винить других в своих ошибках;

· развивать зрелые отношения с людьми своего и противоположного пола;

· исследовать ценности, отличающиеся от ценностей семьи родителей и род​ной культуры;

· развивать свою сексуальную зрелость;

· обретать финансовую независимость;

· отделяться от своих родителей и покидать дом.

Основой первичной профилактики аддиктивного поведения мы считаем формирования и развития ответственного поведения у подростков. Однако это положение предполагает тотальные усилия и родителей и педагогов о сложностях формированиях ответственного поведения у детей и подростков в семье рассказывает выпущенное ТОГИРРО одноимённое методическое пособие.

По мнению Н.А.Сироты на личность воздействуют разнообразные требования соци​альной среды. Требования эти невозможно предугадать заранее и невоз​можно ребёнка от них обезопасить, если они негативные. Чаще всего трудно окончательно разграничить их негативные и позитивные значения Личность на эти требования может реагировать неосознанным поведенче​ским ответом. Это - один путь реагирования. Второй путь реагирования на требования среды может осуществляться через самоуправляемый процесс преодоления. Этот процесс состоит из осмысления, понимания и оценки требований среды. Это - процесс первичной когнитивной оценки. Затем идёт процесс осмысления, понимания того, смогу ли я и каким образом, справиться с требованиями среды. Это - вторичная когнитивная оценка ситуации. Затем возникшая ситуация рассматривается ещё раз, как бы но​вым взглядом. Это - когнитивная переоценка ситуации. Затем уже про​исходит выбор наиболее оптимальной и эффективной формы поведения, его реализация и закрепление в форме поведенческого жизненного стиля.  Это - путь осознанного поведенческого ответа на требования среды, путь ответственного поведения. Таким образом, целями профилактики могут быть: 1) либо отработка неосознанных поведенческих навыков на требования социальной среды, 2) либо развитие процесса осознания, понимания собственного пове​денческого выбора, наиболее оптимального и эффективного для дан​ной личности и его закрепление. Мы считаем, что профилактика зло​употребления психоактивными веществами среди детей и подростков должна, прежде всего, преследовать вторую цель. Проведение таких про​филактических вмешательств - дело более трудоёмкое и сложное, зато и эффект от него долговременный и надёжный. Такая профилактика носит название копинг-профилактики (от слова копинг-совладание, преодо​ление; опыт, накопленный в результате совладания с требованиями среды, стрессом).

В чём же заключается копинг-профилактика злоупотребления нарко​тиками?

Целями такой профилактики являются развитие и модификация по​веденческих стратегий, способствующих эффективному совладанию с требованиями социальной среды. К таким стратегиям относятся страте​гии разрешения проблем, поиска и оказания социальной поддержки и избегание искушения наркотизации. Кроме того, важнейшими целями являются развитие ресурсов личности человека и социальной среды, с по​мощью которых возможно осуществлять эффективный здоровый и ос​мысленный поведенческий выбор. К таким ресурсам относятся: способ​ность и возможность осуществлять когнитивную оценку проблемной социальной ситуации, сформированность позитивной Я-концепции (самооценки, самоуважения, самоэффективности), способность само​стоятельно контролировать свой поведенческий выбор, целый ряд коммуникативных навыков: умение сопереживать, общаться, пони​мать окружающих и прогнозировать их поведение, повышение соци​альной компетентности, восприятия и оказания социальной поддерж​ки.
Разработана профилактическая программа, направленная на усвоение аддиктивных способов совладение со стрессом, на формирование навыков уверенного поведения, эффективного общения стратегий разрешения проблем, поиска и оказание социальной поддержки.

Описание тренинговых программ по копинг–технологиям и теоретические обоснования этих программ представлены в книге Н.А.Сироты, В.М.Ялтонского, И.И. Хажилиной, Н.С.Видермана. Профилактика наркомании у подростков.- М,2001 год. (Приложение № 3)

Наше методическое пособие посвящено формированию такого копинг-ресурса, как способность самостоятельно контролировать свой поведенческий выбор – именно того ресурса, который предполагает развитое ответственное поведение.

Приведенные в пособии материалы и программы по большей части своей предполагают активные методы (так, наиболее эффективное при работе с подростками является групповая форма). Эффективность групповой формы работы объясняется не только той особой ролью, которую в указанном возрасте играет общение со сверстниками, но и широко доказанной сегодня продуктивностью этих форм психологической работы. Большое количество упражнений, включённых в социально-психологический тренинг при рефлексии предполагают акцент на ответственность – безответственность.

Одним из вариантов позволяющих эффективно распорядиться опорными материалами может быть модульный вариант, предложенный доктором психологических наук Е.Л.Доценко, являющимся руководителям научно-практического семинара (при поддержке областного центра по профилактики и борьбе с наркоманией) “Профилактика аддиктивного поведения в школе” при ТГУ. В период 2001-2002 года (см. Приложение1,2.). 

При работе над формированием ответственного поведения мы можем опираться, на такие основные новообразования тинэйджеров как:  открытие "Я",  развитие рефлексии,  осознание собственной индивидуальности и ее отдельных свойств, появление жизненного плана, самоопределение. Так же опорой являются такие важнейшие социальные потребности, как  потребность в общении (расширяется круг интересов, возрастает интерес к миру. Этот интерес может быть удовлетворен через общение, что в свою очередь помогает решить проблемы самоопределения, самоутверждения, самопознания). Потребность в понимании, потребность в обособлении, отличении себя от других, реализуется эта потребность через уединение. Потребность в достижении успехов в определенной деятельности. Потребность в поиске собственного "Я", смысла жизни, своего предназначения.

Эффективность, конструктивность, психопрофилактической работы определяется ещё и значимостью для подростка того взрослого, кто берёт на себя ответственность проводить такую работу.

Особые требования и пожелания такому взрослому (см. в Приложении № 5).

Однако, как подчеркивает И.В.Дубровина,  анализ современного педагогического процесса, потребность учащихся подросткового и старшего школьного возраста в благоприятном доверительном общении со взрослыми в школе очень часто не получает своего удовлетво​рения. Это обстоятельство ведет к формированию повышенной тревожности, развитию чувства неуверенности в себе, связанного с неадекватной и неустойчивой самооценкой, со сложностями в личностном развитии, установлении межличностных контактов, мешает профессиональному самоопределению, ориентации в жизненных ситуациях и пр. Все это во много раз усугубляется, если у ребенка отсутствует благоприятное общение в семье.
Итак, наше методическое пособие состоит из программ, игр, упражнений и других материалов, направленных на развитие и осознавание навыков ответственного поведения. Общающийся, взаимодействующий с подростками взрослый, заинтересованный в их развитии, может найти здесь необходимые для него формы и методы организации профилактики аддиктивного поведения. 

Часть материалов адаптированы и адресованы именно для детей и подростков, некоторые – менее. И здесь есть простор для творчества, предполагающего поиск актуальных контекстов для детей и подростков. 

I


Опорные материалы для работы 

по развитию ответственного поведения

 Действительно, психологическое здоровье предполагает наличие динамического равновесия между индивидом и средой, которое возможно только при наличии ответственного поведения. Адаптивные дети не имеют запаса прочности психологического здоровья, а уходящие в аддикции дети отличаются уже нарушением баланса процессов ассимиляции и аккомодации. Ассимилятивный стиль поведения характеризуется прежде всего стремлением ребенка приспособиться к внешним обстоятельствам (давлениям) в ущерб своим желаниям и возможностям. Наиболее типичная проблема таких детей - страх не соответствовать ожиданиям других и другие социальные страхи. Ребенок с преобладанием аккомодативных средств использует активную наступательную позицию, стремясь подчинить окружение своим потребностям. Неконструктивность такой позиции заключается в негибкости поведенческих стереотипов, преобладании экстернального локуса контроля, недостаточной критичности. Именно поэтому формирование ответственного поведения является реальной профилактикой любой зависимости.

Работа над развитием и формированием ответственного поведения предполагает актуализацию у учащихся такого рода смысловых установок, которые образовывали бы личностные препятствия к вовлечению и употреблению ПАВ, уходу в другие, не химические аддикции и ставит следующие цели:
· обучение методом сопротивления социальному давлению и манипуляциям

       (техники «спасибо, нет», навыки отказа);

· осознавание вербальных и невербальных способов манипуляции;

·  умение настаивать на своем и совершать свой собственный выбор (настоящая свобода выбора - не произвол, она предполагает ответственность   за  собственные   поступки,   владение   собой  и обстоятельствами);
· стимулирование и поддержку обращения к своим собственным чувствам и желаниям;
· формирование адекватной самооценки;
· выработку социальной компетенции, предполагающей развитое ответственное взрослое состояние, когда человек обладает достаточным объемом навыков, с помощью которых он может адекватным образом исполнять обязанности, налагаемые на него требованиями общества и среды окружения в повседневной жизни. Модель социальной помощи детям и подросткам, ориентированная на социальную компетентность, приведена в приложении № 4.
· активного создания собственного пространства, получение удовольствия от возможности конструирования собственного пространства.
· личностную и социальную адаптацию;
· знание о провоцирующем поведении и поведении жертвы;
· умение амортизировать и купировать собственную и чужую агрессию;
· развитие родительского и взрослого состояния, что ведет к снижению внушаемости, развитие прогнозирования последствий своих поступков;
· увеличение поведенческого репертуара;
· осознание наряду с ценностью коллективизма ценности индивидуализма;
· знакомство с неотъемлемыми правами личности;
· умение анализировать собственные поступки;
· сформированность убеждения, что отказ от ПАВ признак зрелого (ответственного) поведения.
1.1 

Осознание социального давления и манипуляции, 

методы сопротивления им

1.1.1.

«Как сказать «нет» и не потерять друзей:
«манипулирование» глазами школьного психолога
(Подросток на перекрестке эпох. М., Генезис, 1997г. )
Манипуляции и психологическое давление группы как феномены широ​ко известны психологам. Тем не менее, до последнего времени в работах отечественных авторов эти темы были непопулярны, поэтому, вероятно, до 1993 года отсутствовало определение феномена манипуляции. 

Что же это за феномен, столкновения с которым столь неприятны? "Манипуляция — это вид психологического воздействия, используемый для достижения" одностороннего выигрыша посредством скрытого побужде​ния другого к совершению определенных действий" (Е.Л. Доценко. Манипуляция: психологическое определение понятия /Психологический журнал. 1993.№4.с. 137). В процессе конструирования определения автор указывает на необходимость выделения намерения как ядра манипулятивной попытки: "...стремление отправителя воздействия непременно реализовать именно свой сценарий, навязать свое соотношение сил, до​биться односторонних преимуществ" (там же).

Манипулятивное поведение рассматривалось такими психологами, как Э. Фромм, Э. Берн, М. Джеймс и Д. Джонгвард, У. Новак и В. Каппони, Э. Шостром, В. Сатир, А.Б. Добрович, Е.Л. Доценко и др. Как правило, большее внимание уделялось вопросам классификации и определения, а также вариантам объяснения этого феномена, чем методическим аспек​там обучения сопротивлению манипулирования.

Манипулирование в подростковой среде.
В своей работе школьный психолог сталкивается с проблемами, кото​рые связаны с неконструктивным поведением. Одним из них является манипулятивное поведение в подростковой среде.

Подростки используют достаточно жесткие манипулятивные приемы.

Защитные механизмы и умения сопротивляться манипуляциям у них еще не достаточно сформированы, это может быть связано с тем, что подро​стки не обладают достаточно устойчивой Я-концепцией. Возрастные особенности тинэйджеров описаны в трудах Д.И.Фельдштейна, И.С. Кона, Э. Эриксона, X. Ремшмидта. Недостаточно развитая позитивная Я-концепция, проблемы в становлении адекватной самооценки, особенности стереотипов поведения, принятых в данном обществе, неуверенность в себе, а также, как правило, отсутствие навыков и умений достой​ного поведения в провокационных ситуациях делают подростка беспо​мощным в ситуациях манипулирования.

Кратко опишем основные моменты, которые стоит учитывать при со​здании коррекционных программ, цель которых — научить подростков сопротивляться манипулированию собой.

Самооценка не является постоянной, она изменяется в зависимости от обстоятельств. Усвоение новых оценок может изменять значение усвоен​ных прежде. Есть три момента, существенных для понимания самооцен​ки. Во-первых, важную роль в ее формировании играет сопоставление образа реального "Я" с образом идеального "Я", т. е. с представлением о том, каким человек хотел бы быть. Кто достигает в реальности характери​стик, определяющих для него идеальный "образ Я", тот должен иметь вы​сокую самооценку. Если же человек ощущает разрыв между этими харак​теристиками и реальностью своих достижений, его самооценка, по всей вероятности, будет низкой.

Другой фактор, важный для формирования самооценки, связан с интериоризацией социальных реакций на данного человека. Иными слова​ми, человек склонен оценивать себя так, как, по его мнению, его оцени​вают другие. Наконец, еще один взгляд на природу и формирование са​мооценки заключается в том, что человек оценивает успешность своих действий и проявлений через призму своей идентичности. Он испытывает удовлетворение не от того, что он что-то делает хорошо, а от того, что он избрал определенное дело и именно его делает хорошо. В целом кар​тина выглядит таким образом, что люди прилагают большие усилия для того, чтобы с наибольшим успехом "вписаться" в структуру общества. Следует особо подчеркнуть, что самооценка, независимо от того, лежат ли в ее основе собственные суждения человека о себе или интерпрета​ции суждений других людей, индивидуальные идеалы или культурно за​данные стандарты, всегда носит субъективный характер (Р. Берне, 1986. с. 35-37).

Для того чтобы подросток был способен лучше адаптироваться и пре​одолевать трудности, ему необходимо сохранять позитивное представ​ление о себе. И, напротив, люди с низкой самооценкой так реагируют на ту или иную неудачу, что это затрудняет всякую возможность улучшения "Я-концепции". Кроме того, они не только сами очень низко оценивают результаты своей деятельности, но и крайне озабочены мнением других, если со стороны последних наиболее вероятна неблагоприятная оценка. Многие авторы отмечают снижение самооценки в подростковом возрасте, с появлением ориентации на общение, на сверстников, на референтную группу. Следовательно, очевидна особенная уязвимость подростков перед манипулятивным воздействием и давлением группы.
В дальнейшем человек с заниженной самооценкой часто дает любым действиям других людей негативную интерпретацию, независимо от то​го, насколько позитивным это действие будет выглядеть в глазах окружа​ющих.
Поскольку манипуляция — скрытое и косвенное воздействие, необхо​димо отметить, что не каждый взрослый может защитить себя и не испы​тывать негативных эмоций. Старшеклассники находятся в возрасте, ос​новная особенность которого — повышенное стремление к необоснован​ному риску (В. Петровский, Б.Мастеров). Поэтому манипулирования друг другом несколько отличаются от манипуляций взрослых. Одним из жест​ких приемов является достаточно распространенный "а слабо", который можно расшифровать примерно так: "Если ты настоящий мужчина, то ты сделаешь это... ". Проблемными являются темы, связанные с недостат​ками, особенно физическими: "С такой рожей, как у тебя, только на дево​чек засматриваться". Подростки стремятся во что бы то ни стало дока​зать свою силу, взрослость. Часто взросление понимается подростками слишком утилитарно: перенять такие атрибуты взрослой жизни, как куре​ние, алкоголизация, наркотики, сексуальные отношения. В этом возрас​те также начинают проявляться и межполовые манипуляции, которые мо​гут быть связаны с сексуальным принуждением, с давлением ("доказать любовь" и т. д.). Сильнее всего страдают от манипуляции отношения по​строенные на любви, дружбе и взаимной привязанности.
Процесс группового давления.
Манипулирование может осуществляться и в групповом варианте. В этом случае, как правило, используется термин "групповое давление".

Мы начнем с того, что приведем примеры наиболее распространенных ситуаций, которые иллюстрируют эти феномены. Например, класс решил уйти с уроков, но находятся несколько человек, которые не хотят этого, и на них начинает давить группа желающих "сбежать": "Ты будешь предате​лем!", «Ты боишься! Ты трус!", "Ну .что тебе трудно, что ли?", "Если ты на​стоящий друг...", и т.п. Или такой вариант — группа подростков уговари​вает закурить своего сверстника: " Ну ты что, слабак? Девчонка?" "Ты ма​менькин сынок!". Это достаточно агрессивный вариант давления. Часто в таких ситуациях используются и просьбы: «Ну что ты ломаешься? " "Ви​дишь, все общество тебя уговаривает", "Мы же всегда все делали вмес​те!", «Мы без тебя не можем, не хотим, не отрывайся от общества!", "Ты же свой парень, ты же не станешь нас подводить!" и т.п. Наблюдения показывают, что особенно усердствуют в уговорах и провокациях те члены группы, которые чувствуют себя в группе наименее уверенно и тем са​мым пытаются, с одной стороны, продемонстрировать преданность груп​пе, с другой — подстегнуть самих себя на неправедное общее дело (феномен описан для случаев психологического принуждения к принятию наркотиков и алкоголя). Многие в таких ситуациях ощущают себя в тупи​ке: "И отказать друзьям не могу, и делать, что они уговаривают, не могу и не хочу, нет никакого выхода". Отсюда подавленное состояние и абсо​лютная беспомощность. Программы психологической помощи должны учитывать механизмы группового давления. Они могут стать предметом анализа и обсуждения в группе на занятиях с психологом.
Виды группового давления: лесть, шантаж, уговоры, запугивания, под​черкнутое внимание, похвала и т. д. Почему же так трудно противостоять такому давлению? Известно, что в ходе групповой жизни возникают и закрепляются опре​деленные групповые нормы и ценности, которые в той или иной степени должны разделять все участники. Групповые нормы — это определенные правила, выработанные группой, принятые ее большинством и регулиру​ющие взаимоотношения между членами группы. Для обеспечения со​блюдения этих норм всеми членами группы, вырабатывается также и си​стема санкций. Санкции могут носить поощрительный или запретитель​ный характер. В первом случае группа поощряет своих членов, исполня​ющих требования группы — повышается уровень их эмоционального принятия, растет статус, применяются другие психологические меры вознаграждения. Во втором случае группа в большей степени ориентирована на наказание тех членов группы, поведение которых не соответствует нормам. Это могут быть бойкот, снижение интенсивности общения с "провинившимся", понижение его статуса, исключение из структуры ком​муникативных связей и др. Наиболее болезненны эти меры именно для подростков, в связи с возрастными особенностями.

В ситуациях с групповым давлением также могут иметь место и самоманипуляции: "Уже поздно отказываться от выпивки, потому что истрачены деньги; потому что надо было бы сразу сказать... " и т.д. Смещение вы​бора в будущее может выглядеть так: "Отказаться в этой ситуации для меня было не так важно, вот в другой раз, более серьезный, например, с наркотиками я обязательно сделаю так, как необходимо мне". Такой вариант является еще и бальзамом, позволяющим смягчить удар по самооценке.

Особенно остро стоит проблема принятия системы групповых норм для нового члена группы, адаптирующегося в непривычной для него сис​теме отношений. Потому как перед ним встает вопрос о принятии или отвержении этих норм, правил, ценностей данной группы. Битянова М.Р. выделяет четыре варианта отношения к данному вопросу: сознательное, свободное принятие норм и ценностей группы; вынужденное принятие под угрозой санкций группы; демонстрация антагонизма по отношению к группе (по принципу «не такой, как все») и свободное, осознанное отвержение групповых норм с учетом всех возможных последствий, вплоть до ухода из группы. Второй и третий вариант иллюстрируют поведение, за​висимое от группы — либо принятие ее норм под давлением, либо проти​вопоставление себя данной конкретной группе. При этом и тот, и другой вариант позволяют человеку оставаться в этой группе, играя роль "козла отпущения" или "аутсайдера". Как показывают исследования, подробно описанные в литературе, второй вариант поведения человека по отноше​нию к группе является очень распространенным. Феномен вынужденного принятия человеком норм и ценностей группы под угрозой потери этой группы или своего устойчивого положения в ней получил название кон​формизма и рассматривается сегодня как один из важнейших механиз​мов поддержания целостности группы, единства ее ценностей и целей.

Конформизм — это подчинение суждения или действия индивида груп​повому давлению, возникающее из конфликта между его собственным мнением и мнением группы. То есть человек демонстрирует конформное поведение в ситуации, когда предпочитает выбрать мнение группы в ущерб своему собственному. (Битянова М.Р.,1994). С социально-психо​логической точки зрения принято говорить о конформности как о черте личности, склонности индивида разрешать конфликт в пользу группы и о конформизме как социальном приспособленчестве. Специально органи​зованные исследования показывают, что в различных ситуациях процент людей, демонстрирующих конформные реакции, может колебаться от 15 до 80. Это позволяет считать конформность важным фактором социаль​ного поведения человека. От чего зависит величина конформности человека? Прежде всего, от значимости для него высказываемого мнения. Чем оно важнее лично для него, тем ниже уровень конформности. Во-вторых, от авторитетности людей, высказывающих в группе те или иные взгляды. Чем выше их статус и авторитетность для группы — тем выше конформность членов группы. Конформность зависит и от количества членов группы, высказывающих позицию, от их единодушия. Особенно ярко феномен конформизма работает, когда на человека оказывает дав​ление групповое большинство, и оно единодушно в своих убеждениях.

Уровень конформности зависит от возраста и пола человека. Так, жен​щины более конформны, чем мужчины, а дети — чем взрослые. Хотя ес​ли говорить о подростках и старшеклассниках, то они склонны демонстрировать конформизм в общении с группой сверстников и негативизм — в общении со взрослыми. (Негативизм — это позиция, когда группа ока​зывает давление на индивида, а он во всем сопротивляется этому давле​нию, демонстрируя на первый взгляд крайне независимую позицию, от​рицая во что бы то ни стало все стандарты и нормы группы. В действи​тельности негативизм — это не противопоставление конформности, не подлинная независимость. Скорее, это "конформность наоборот", потому что если индивид ставит своей целью противостоять группе во всем, то он зависим от группы, следовательно, эта позиция не противоположна конформности.) Учитывая это, желательно как можно реже ставить под​ростка в ситуацию группового давления со стороны взрослых или класса, если они не является для него источником норм и ценностей. В старшем школьном возрасте возрастает вероятность независимых решений, од​нако конформность в общении со значимой группой сверстников или взрослых еще очень велика (например, различные юношеские преступные группы).

Люди с высоким уровнем конформности склонны подчиняться группо​вому давлению, уступать психологическому давлению вопреки своему мнению, менять свое мнение под давлением группы. Как явление кон​формизм часто проявляется в подростковом возрасте, так как очень сильным является желание "быть как все".

Одна из разновидностей давления - подражание окружающим, психи​ческое заражение ("стадное чувство"). Человек "заражается" эмоциями толпы (например, ситуация паники). В подростковом возрасте происхо​дит перелом в сознании: подросток осознает и чувствует себя взрослым и требует от окружающих отношения к себе как ко взрослому.

На этом этапе обостряется стремление к. автономии, самостоятельно​му оцениванию, неординарному решению проблем (что способствует самоутверждению личности), интенсифицируются процессы саморефлексии, самоанализа. Если другие ограничивают, подавляют это стремление, блокируют свободу в построении и изменении смыслов жизни, то возникают конфликты, а на глубинном уровне может развиться устойчи​вый когнитивный диссонанс. Необходимость общения со сверстниками своей референтной группы также порождает повышение конформности. Этому способствует отсутствие определенных коммуникативных умений:

отказать, принимать критику и критиковать, адекватно реагировать как на похвалу, комплимент, так и на отрицательное высказывание в свой адрес, принятие ответственности за свое поведение и т.д.

Программа «Как сказать «нет» и не потерять друзей»
(сопротивление давлению группы сверстников)
Программа данного тренинга направлена на формирование уверенно​го, но не агрессивного поведения. Цели программы:
> научить подростков отстаивать свои интересы в критических ситуациях,

 > познакомить с тремя неотъемлемыми правами личности;

> обучить пяти психологическим техникам сопротивления дав​лению.

Навыки, формируемые в ходе данного тренинга и происходящее в ре​зультате изменение отношения к ситуациям группового давления, делают подростка более устойчивым к ранней алкоголизации, наркомании и по​ловым связям, более независимым и поэтому, как правило, более уважа​емым в среде сверстников. 

Возраст учеников:13-17 лет.

Форма занятий: классный час или малая группа, предварительно «ра​зогретая».

Методическое обеспечение: сценарий, вопросы для дискуссии для каждого участника, видеоматериалы для обсуждения, карточки с ситуа​циями для разыгрывания.

Тема 1. Типичные ситуации группового давления. Ошибки и по​следствия неуверенного поведения.
Разыгрываются ситуации, предложенные самими участниками тренин​га или ведущим. Например, ситуации, когда подростки на «слабо» дела​ют что-то опасное для жизни и здоровья. Ситуации, в которых значимые сверстники предлагают выпить, «уколоться», «раскурить косячок», пойти на сомнительную вечеринку и т.п. Темы конфликтов традиционные: СЕКС, АЛКОГОЛЬ, НАРКОТИКИ.

Психологические характеристики таких ситуаций, когда подростки не хотят идти, но не знают, как отказать и при этом боятся оказаться высме​янными или отверженными группой.
Ошибки спонтанного неуверенного поведения, которые не позволяют защитить себя: смущение и поиск благовидных предлогов. Опасность та​кого поведения. Обсуждение проблемы.

Тема 2. Три базовых права личности.
Три права каждого:

1. Право делать то, что для тебя лучше.

2. Право самому выбирать.

3. Право переменить решение. Групповая дискуссия на данную тему.

Проигрывание трех ситуаций, в которых представлены примеры некон​структивного поведения подростков, которые не знают своих прав.

Тема 3. Пять техник конструктивного сопротивления
(Техники даются по мере усиления давления).
1. немедленно встаньте на свою позицию, не увиливайте и не приду​мывайте «уважительных» причин;
2. повторяйте свое «нет» вновь и вновь без объяснения причин и без оправданий;
3. поменяйтесь местами и начните сам давить на противника: «Поче​му ты на меня давишь?»;
4. откажитесь продолжать разговор: «Я не хочу об этом больше гово​рить»;
5. предложите компромисс или альтернативный вариант.
Выполнение упражнений на овладение навыками, проигрывание ситу​аций с дублерами.
Тема 4. Решительное поведение в реальной жизни.
Признаки решительного поведения. Позы и мимика, язык тела. Интонации, взгляды и жесты.
Просмотр видеофрагментов.
Дискуссия о широте применения данного метода. Обмен личным опы​том участников.  

Материалы к программе

«Тебе могут предложить наркотики» (Алексан​дровская Э. М„ 2000)
Информация для учащихся. Твой выбор сейчас определяет, как сложится вся твоя жизнь! Умей сказать «Нет!» Некоторые варианты отказа.

1. Назови причину. Скажи тем, кто тебе предла​гает, почему не хочешь принимать наркотик:

«Я знаю, что это опасно для меня», «Я уже пробовал, и это мне не понравилось».

2. Будь готов к различным видам давления. Люди, предлагающие наркотики, могут быть друже​любны или агрессивны. Будь готов уйти или сделать что-нибудь, что могло бы уменьшить давление со стороны.

3. Сделай это просто для себя. Ты не должен объяснять всем свои причины. Просто скажи «Нет».

4. Имей какое-нибудь дело. Если ты занят, это уже будет причиной отказа от наркотиков. Даже если ты скажешь, что просто хочешь пойти поесть, то это уже возможность избе​жать ситуации, когда ты находишься «под нажимом».

5. Избегай ситуации. Ты ведь можешь знать, кто употребляет наркотики, в каких местах они собираются. Старайся быть подальше от этих мест, от этих людей.

6. Дружи с теми, кто не употребляет наркотики. Твои настоящие друзья не будут уговаривать тебя принимать наркотики, пить спиртное и не будут делать это сами.

«Да все это делают!» — эта фраза является прямым давлением на тебя

«Тебе предложили ПАВ, как сказать нет»
(Шипицына Л.М. и соавт., 2001)
Спасибо, нет. Я хочу отдавать себе отчет в том, что я делаю.

Спасибо, нет. Я собираюсь покататься на вело​сипеде.

Спасибо, нет. Я не хочу конфликтов с родите​лями, учителями.

Спасибо, нет. Если выпью (приму наркотик), потеряю власть над собой.

Спасибо, нет. Мне не нравится вкус алкоголя (наркотика).

Спасибо, нет. Это не в моем стиле. 

Спасибо, нет. Мне еще предстоит заниматься (мне рано вставать и т. п.).

Спасибо, нет. После выпивки я быстро устаю. Спасибо, нет. Мне надо на тренировку. Спасибо, нет. У тебя нет ничего другого?
Упражнение

Я сделал бы это, если бы мог, но...

(по С.Бишоп «Тренинг ассертивности», С-Пб., 2001 г).
Многие люди, когда возникает потребность отказать кому-либо, ис​пытывают с этим сложности; они не могут прямо сказать «Нет». Одна из обычных в таком случае ответных фраз: «Я бы сделал это, если бы мог, но я не могу, потому что...». В этом упражнении рассматривают​ся возможные последствия такого извиняющегося отказа и участни​кам предоставляется возможность потренировать свои навыки уве​ренного и убедительного отказа, который к тому же не вызывает у са​мих участников негативных чувств.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Отработают навыки отказа в приемлемой для них манере.

• Получат обратную связь относительно эффективности примене​ния ими данного навыка уверенного поведения.

• Получат возможность пронаблюдать способность своих коллег к уверенному отказу и предоставить им советы относительно нее.

Ресурсы. Копия «Материалов к упражнению» для каждого участ​ника, флип-чарт и маркер, по усмотрению тренера — «Раздаточные материалы».

Время. 1 час.

Метод.
Шаг 1: Объяснение упражнения. Участники будут отрабатывать на​выки уверенного отказа в группах по три человека. Каждый участник по очереди будет исполнять роль просителя, отказчика и наблюдателя (в этом случае он обеспечивает обратную связь остальным участ​никам). Здесь важны два момента: во-первых, участник, выступаю​щий как проситель, понимает, что произнесенное слово «Нет» явля​ется отказом; во-вторых, каждый сам выбирает для себя меру сопере​живания другому и количество приведенных в защиту своего отказа объяснений.

Шаг 2: Лекция тренера о ловушках, которые таят в себе извинения за отказ (см. «Материалы тренера»). Напишите на флип-чарте план, состоящий из трех шагов.

Шаг 3: Разделите группу на триады. Если на тренинге присутству​ет нечетное число участников, добавьте к одной триаде дополнитель​ного человека. В этой «тетраде» роль наблюдателей каждый раз бу​дут исполнять два человека.

Шаг 4: Раздайте «Материалы к упражнению». Объясните процеду​ру проведения упражнения и его временные ограничения. Дайте участ​никам несколько секунд, чтобы они могли прочитать инструкцию.

Объясните участникам, что каждый из них по очереди будет обра​щаться с просьбой к одному из членов своей малой группы. Человек, к которому обратились, должен отказаться с применением трехшаго​вой модели, используя те слова, которые ему удобно произносить. Наблюдатели должны оценить эффективность отказа согласно при​веденным в списке критериям и обеспечить обратную связь после каждого взаимодействия. Человек, тренирующий навыки отказа, при​няв к сведению советы коллег, может продолжать практику до тех пор, пока не почувствует, что он способен отказать уверенно. Каждый уча​стник должен хотя бы по одному разу побывать в каждой роли: про​сящего, отказывающего и наблюдателя. На эту часть упражнения от​водится от 15 до 30 минут.

Шаг 5. Начните упражнение. Подходя к группам, предлагайте им советы в случае затруднений.

Шаг 6: Соберите всю группу для короткой дискуссии. Выясните, какие наблюдения были сделаны. Ответьте на вопросы.

Шаг 7: Подведите итоги, распределите «Раздаточные материалы» (не обязательно) и завершите упражнение. Если в ответ на просьбу категорически сказать: «Нет», реакция другого человека на это может быть любой. Приемлемое использование отдельного слова «нет» мож​но сравнить с внезапным окриком, адресованным ребенку, который хочет вставить свои пальцы в электрическую розетку; он может напу​гать ребенка, но шок от неожиданного крика будет несравнимо мень​шим, чем неизбежные болезненные переживания, которые могли бы появиться в противном случае. Объяснения своего поведения можно привести позже.

В других обстоятельствах слово «нет», не подкрепленное коммен​тариями, может вызвать неприятности или заставить просящего чув​ствовать себя отверженным и обиженным. Поэтому большинство из нас предпочитают сопровождать свой отказ некоторыми пояснениями, чтобы смягчить его. Тем не менее, важно, чтобы излагаемые причины отказа были краткими и относящимися к делу. Необходимо в любой отказ включать слово «нет», потому что это не оставляет другого че​ловека в заблуждении и надежде относительно ваших намерений и вашей уверенности в их окончательности.

Материалы к упражнению
Проситель
Выберите одну из следующих просьб или придумайте свою собственную.

1. «У меня есть несколько свободных дней. Как ты смотришь на то, если я проведу с тобой следующий уик-энд?»

2. «Мы были приглашены на свадьбу, которая пройдет в июле. Мы не можем взять с собой нашу собаку, потому что это долгое путешествие, и потом, сама свадьба и прием занимают время, а в июле слишком жар​ко, чтобы постоянно держать животное в машине. Ты не мог бы при​смотреть за ним?»

 3. «Одолжи мне, пожалуйста, твой спортивный костюм в туристический поход».

4. «Не смог бы ты со мной поменяться дежурством по классу (подразумевается мытье пола и парт).   

Отказчик
В целях этого упражнения вы должны отказываться от всего, что у вас могут попросить. Не забывайте использовать в вашем ответе уверенно произнесенное слово «нет», но так модифицируйте ваш ответ, чтобы ваш оппонент не обиделся и не расстроился из-за него. Помните о языке тела, интонации, темпе речи и т. п. Содержание ваших слов и манера речи должны соответствовать друг другу.

Наблюдатель
1. Следите за тем, чтобы слово «нет» на самом деле произносилось, а не просто подразумевалось.

2. Наблюдайте за невербальными проявлениями сторон (выражение лица, язык тела).

3. Достаточно ли информации было предоставлено для подкрепления отказа?

4. Много ли пользы принесли объяснения?

5. Насколько спокойным и уверенным казался отказчик?

Материалы тренера/раздаточные материалы
Абсолютно естественным выглядит отказ, предваренный словами напо​добие: «Я понимаю ваши сложности, мне в самом деле жаль, что я не могу вам помочь...» Но также важно вставить во фразу слово «нет», чтобы сделать для собеседника абсолютно ясным, что вы не перемените свою позицию, например: «Я помог бы вам, если бы мог, но на среду у меня назначены другие дела, поэтому нет, я не смогу прийти».

Фразу, построенную по типу «Я сделал бы это, если бы мог, но...», дру​гой человек с легкостью может принять за отговорку и посчитает возмож​ным продолжать уговаривать вас изменить свое мнение. Обычной реак​цией в этом случае будет вопрос: «Почему вы не можете?». В ответ мо​жет последовать перечисление причин или отговорок, которые теперь рассматриваются как барьеры, которые можно преодолеть. Просящий начинает думать по принципу: «Если я сумею разубедить его в отговор​ках, он, в конце концов, сдастся и сделает то, чего я от него хочу». Если вы сталкиваетесь с просьбой, которую в самом деле не можете (или не хотите) исполнить, вам поможет следующая трех шаговая модель:

1. Подтвердите, что вы поняли просьбу и точку зрения другого человека, например: «Да, вам действительно необходимо уехать, могу понять ваши сложности».

2. Откажите, приведя причины. Они должны быть короткими и относя​щимися непосредственно к сути дела, например: «Я не могу одолжить вам мой фургон. Моя страховка не позволяет передавать его в пользо​вание другим водителям, да и вообще я никому не даю свою машину, даже членам семьи».

3. Дайте собеседнику понять, что разговор окончен, прямо сказав «нет». Например: «... поэтому нет, я не разрешу вам взять ее нa выходные».

Этого должно быть достаточно, чтобы избавиться от дальнейшего давле​ния. Вы смягчили удар от отказа, предоставив некоторую информацию и объяснив причины вашего несогласия. Если последовательно приме​нять эти три пункта, ваш отказ будет принят с большей вероятностью и отношения, скорее всего, не пострадают.
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1.1.2

Цивилизованное противостояние нападению и манипуляции
Ответственное поведение предполагает умение цивилизованно противостоять нападению и манипуляции.

Авторская концепция “цивилизованного” поведения представлена в книге Е.В. Сидоренко “Тренинг влияние и противостояния влиянию”, СПБ, 2001

Приведём два способа “цивилизованного» противостояния из этой книги.

1.1.2.1

Психологическая самооборона (психологическое самбо)

Задача техник психологического самбо — предохранить себя от раз​рушительных последствий варварского нападения и манипуляции, помочь самому себе справиться с ошеломленностью, смятением, эмо​циональной бурей в душе. Техники самбо позволяют выиграть время, нужное для того, чтобы вновь обрести самоконтроль и восстановить свои способности к функционированию в интеллектуальном пласте взаимодействия с партнером.
Мы говорим о самообороне, а не о самозащите, поскольку между этими понятиями могут быть выделены, по крайней мере, три важней​ших различия:
1. Защищают обычно слабого, а обороняться может и сильный, если на него напали.
2. Защищаться можно на любой территории, в то время как обороня​ются на собственной земле.
3. Лучший способ защиты — встречное нападение, обороны — пре​образование материала и формы нападения в новый материал и новую форму для эмоциональной нейтрализации ситуации.
Психологическое самбо требует:
а) использования четких речевых формул;
б) правильно подобранной интонации — например, спокойной, хо​лодной, задумчивой, веселой или грустной;
в) основательности в ответе, которая достигается:
· выдерживанием паузы перед ответом;
· неторопливостью ответа;
· обращенностью ответа в пространство более глубокое и об​ширное, нежели то, которое представляет собой непосредственная зона столкновения.
 Пауза большинством нападающих воспринимается как признак силы. Если, конечно, адресат молчит не потому, что «потерял дар речи». Пауза должна сопровождаться задумчивым выражением лица и вни​мательным (даже до некоторой пристальности) взглядом в лицо собе​седнику. Слишком поспешный ответ означает, что адресат не в состоя​нии справиться с интервенцией и торопится «отбросить» выброшенное в него ядро, как пытаются отбросить горячую картофелину. Однако перебрасываться горячей картофелиной — значит вступить в манипу​ляцию или ответить нападением на нападение. Вопреки ожиданиям нападающего, адресат удерживает картофелину некоторое время у себя, изучает, рассматривает, взвешивает ее—и лишь затем возвращает ин​тервенту в неузнаваемом виде.
Самооборона требует спокойствия и задумчивости, возможно, даже грусти. Однажды в тренинге была использована метафора шестикрылого Серафима, величественно омывающего своими крылами нападающего  на него варвара или навязывающегося манипулятора.
Спокойная, задумчивая и грустная интонации ответа оставляют пространство для раздумий, а значит, способствуют переводу межлич​ностной интервенции в информационное обсуждение.
Использование других интонаций, например, напористой или язвительной, будет означать ответное нападение, опять-таки перебрасы​вание картофелиной.
Холодная интона​ция может быть использована лишь в тех случаях, когда адресат при​меняет технику внешнего согласия и при этом хочет дать понять, что он вынужден согласиться с манипулятором, хотя ему это может быть и не очень приятно.
Каждая из техник психологического самбо — это не только метод социально-психологического взаимодействия, но и метод размышле​ния. Используя соответствующие этими техникам речевые формулы,  возвращаем себя к размышлению Ответ интервенту в технике психологической самообороны означает, что мы напоминаем и себе, и ему: летают не только горячие картофелины, но и ласточки, снег, кометы, самолеты...

Техники психологического самбо

В таблице даны определения четырех используемых  техник психологического самбо.
Техники психологической самообороны
	Название техники

	Авторы техник

	Определения и примеры техник


	Техника бесконечного уточнения

	Цзен Н. В., Пахомов Ю. В., 1985

	Подробное и точное прояснение того, что является мишенью нападающего или манипулятора

	
	
	М. Вечно ты криво завязываешь галстук! Когда наконец научишься? А. Что бы вы посоветовали изменить?



	Техника внешнего согласия, или наведения тумана

	Cotter S. С., GuerraJ.J., 1976

	Выражение согласия с какой-либо частью высказывания партнера или с тем, что то, на что он обратил внимание, действительно важно, представляет интерес, заставляет задуматься, содержит в себе ценное рациональное зерно, обогащает наше видение проблемы или даже... соответствует истине.


	
	
	М. Ты в джинсах выглядишь ужасно! А. Возможно, ты и права.


	Техника испорченной пластинки

	Fry L, 1983

	Многократное повторение одной и той же емкой фразы, содержащей в себе важное сообщение нападающему или манипулятору, всякий раз с одной и той же интонацией


	
	
	М. Я думал, ты лучше меня сможешь понять... А. Я готов еще раз тебя выслушать. М. Что толку говорить, если ты не понимаешь элементарных вещей. А. Я готов еще раз тебя выслушать. М. Может быть, ты просто не хочешь меня понять? А. Я готов еще раз тебя выслушать.


	Техника английского профессора

	Сидоренко

Е. В., 1996

	Корректное выражение сомнения по поводу того, что выполнение чьих-либо требований действительно не нарушает личных прав адресата.
М. Вы не могли бы говорить помедленнее и более короткими фразами, чтобы я могла переводить более точно? А. Боюсь, что нет... Видите ли, говорить быстро и длинными фразами - это часть моей личности.



 Техника бесконечного уточнения 
Эта техника была описана И. В. Цзеном и Ю. В. Пахомовым в 1985 го​ду как одно из упражнений для развития способности к слушанию дру​гого: «Если партнер по общению эмоционально требует чего-то или в чем-то обвиняет, вы должны как можно подробнее и точнее выяснить все, что с ним происходит, не вступая в пререкания, объяснения или оправдания. Ваш партнер может усиливать давление, вызывая вас к со​противлению. Но вы должны стойко удерживаться на позициях чело​века, желающего выяснить мнение другого». 
Применение этой техники помогает последовательно удерживаться в когнитивном «слое» исследования проблемы. Умение поставить во​прос, требующий содержательного и развернутого ответа, активизиру​ет и собственные интеллектуальные усилия, и мыслительную деятель​ность партнера по общению. Для того, чтобы поставить вопрос, и для того, чтобы ответить на вопрос по существу, нужно подумать, а это зна​чит, что часть энергетического заряда переводится из эмоционального потока в рациональный. Кроме того, мы выигрываем время, которое партнер тратит на обдумывание ответа. Таким образом, найдя в себе силы для первого уточняющего вопроса, мы затем получаем время и энергию для того, чтобы не дать чувствам нас ошеломить. Умение из​влечь из ситуации важный уточняющий вопрос должно быть настоль​ко отточенным и отработанным, чтобы в критической эмоционально напряженной ситуации оно вас не подвело.
Возможные варианты ответов в технике бесконечного уточнения:
— Что в этом предложении кажется вам самым уязвимым для критики?
— Что нужно изменить?
—А какой цвет (стиль одежды, стиль высказывания, оборот речи) был бы более подходящим?
— Что бы ты посоветовал?
Другой вариант техники бесконечного уточнения — подробное объяснение партнеру собственной позиции. Условно можно назвать его «самоуточнение».
Возможные варианты ответов в технике самоуточнения:
— Видишь ли, меня действительно легко задеть, причем по трем при​чинам. Во-первых, я стараюсь стремиться к совершенству. Любые про​махи и неудачи вводят меня в состояние необычайной тоски. Вот, напри​мер, в прошлом году...
— Позволь, я тебе все объясню. Дело в том, что каждый понедельник я составляю себе подробный план, включающий от 3 до 10 пунктов...
В процессе работы с приемами психологического самбо тренер дол​жен несколько раз подчеркнуть значение интонации и других паралингвистических и невербальных средств. Речевые формулировки важны, но их недостаточно для достижения цели. Целью же применения тех​ник психологического самбо является восстановление самообладания, преодоление слишком интенсивных эмоций, вызванных нападением или манипулятивным «щипком».
Упражнение

«Бесконечное уточнение»
Цель. Отработка навыка прояснения позиции нападающе​го с помощью уточняющих вопросов.
Дополнительные тренерские цели:
проверить степень индивидуального психологи​ческого контакта тренера с каждым участником;
продолжить конструктивное развитие этого кон​такта;
сделать окончание первого дня забавным и веселым.
Инструкция.    Давайте прочитаем формулировку техники беско​нечного уточнения. В этой технике важно действитель​но стараться прояснить позицию нападающего, а не ответить ему встречным нападением. Кто хочет напасть на меня, чтобы я продемонстрировала технику беско​нечного уточнения?
Это как раз тот момент, когда тренер реализует прин​цип моделирования реакций. Если тренер не признает моделирования, он может предложить участникам «на​падать» друг на друга.
Если желающие «напасть» находятся, тренер должен лишь контролировать и корректировать выполнение упражнения. Однако если желающих не найдется, ему придется «моделировать» теперь уже нападение. В этом случае правило таково: «придираться» только к самым поверхностным характеристикам оформления внешно​сти — цвету ботинок, форме ворота, толщине свитера и т. п. Нападения тренера могут быть только шутливыми, смешными и нелепыми. Если участник дает «варварс​кий» ответ или, наоборот, ответ, которым он задевает собственное достоинство («принижает собственную личность»), т. е. ответ, нарушающий его собственные личностные права, тренер обращает на это внимание группы и обсуждает ситуацию вместе с нею.
Пример                  Выполнение техники бесконечного уточнения

(Москва, «Арсенал», май 2001)
М. Как ты мог прийти на занятия в таком толстом свитере? Ведь это неуважение по отношению к тем, кто пришел в костюме.
	Варианты ответов
	Реакция тренера

	А1. Нормальный свитер!

	Тренер обращается к группе с вопросом: «Согласны ли вы, что это техника бесконечного уточнения?» Кто-то из участников обязательно ответит: «Нет, это самозащита в форме ответного нападения». Тренер может посвятить некоторое время прояснению вопроса о различиях между самообороной и самозащитой  
Тренер задает группе вопрос: «Согласны ли вы, что это техника бесконечного уточнения?» Наверняка кто-то из участников ответит: «Нет, это оправдание, он принижает собственную личность». Здесь можно напомнить группе образ величественного Серафима
 

	А2. Какая вам разница, какой у меня свитер?
A3. Какой есть, такой и
ношу.

	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	А4. Так что, снять его, если он вам не нравится?
	

	А5. Обещаю завтра прийти в другом...
	

	А6. Как я мог бы, будучи
в свитере, все же проявить уважение к тем,
кто пришел в костюме?
	Если тренер сам «нападал», то здесь он либо отвечает на заданный вопрос, и для всех становится очевидным, что он перешел в «пласт» когнитивного обсуждения проблемы, либо сообщает, какое действие произвело на него это высказывание (захотелось объяснить свою мысль или, наоборот, замолчать, прекратить разговор и т. п.).


          Техника внешнего согласия, или «наведения тумана»
Эта техника особенно эффективна против несправедливой крити​ки или откровенной грубости, например:
А. Не надо быть столь самоуверенной! 

Б. Может быть.
Техника внешнего согласия с партнером может использоваться в самых разнообразных вариантах. Во многих из них согласие уже не яв​ляется чем-то совсем «внешним», не настоящим. Напротив, это готов​ность к согласию и согласованному совместному движению в решении какой-либо проблемы.
Партнер оценит то, что мы по крайней мере готовы принять к рас​смотрению его точку зрения. Мы же, соглашаясь вначале только «внеш​не», на словах, даем себе шанс постепенно найти точки настоящего, «внутреннего», согласия. Вот возможные варианты ответов:
— Какая неожиданная мысль! Надо будет ее обдумать...
— И действительно!..
— Верно! А мне и невдомек!
— Я подумаю над тем, как мне учесть это в своей работе.
— Знаешь, я вынуждена с тобой согласиться, хотя мне и трудно это сделать сразу.
— Я сама об этом часто думаю, но пока не пришла к определенным выводам.
— Я подумаю, имеет ли это отношение ко мне.
Упражнение
«Внешнее согласие»

Цель. Научиться находить в высказываниях партнера то, с чем можно было бы согласиться.
Упражнение можно провести по той же схеме, что и упражнение «Бесконечное уточнение».
 Инструкция.     Сейчас я буду обращаться к вам с нелепыми утверж​дениями и вопросами, а вам нужно будет со мной со​глашаться, что бы я ни говорила. Постарайтесь найти что-то, с чем вы могли бы согласиться. Например, вы можете согласиться с какой-либо частью высказывания партнера или с тем, что то, на что он обратил внимание действительно важно, представляет интерес, заставля​ет задуматься, содержит в себе ценное рациональное зерно, обогащает наше видение проблемы или даже... соответствует истине.
 Однако наш обмен репликами не должен походить на беседу сумасшедших. Например, я говорю: «Как здо​рово, что все юноши пришли на занятия в африканс​ких костюмах». Если мне ответят: «Да, здорово!», то это будет согласием, но слишком внешним. Если мне ска​жут: «Да, здорово, что все юноши сегодня пришли», то это будет согласием с частью моего высказывания.

Пример                   Выполнение техники бесконечного уточнения

                                 (Стокгольмская Школа Экономики в Санкт-Петербурге, май 2001)
М. Как хорошо, что все наши участники уже достигли пенсионного возраста, все уже зрелые люди.

А. Да, люди собрались зрелые.
М. А правда, замечательно, что у Кати такой чудесный изумрудный цвет костюма (у Кати малиновый костюм).
А. Я тоже люблю изумрудный цвет!

Когда тренер убедится в том, что все поняли смысл упражнения, можно передать инициативу «нападения» участникам группы. Они, правда, как правило, продол​жают сессию уже не столь безобидно.
М. Скажи, ну зачем ты так пристально смотришь на меня? 

А. И действительно, что это я...
М. Ты редко смотришь на партнера по общению! 

А. Может, ты и права...
М. Почему ты молчишь все время? От тебя ждут слова! 

А. А мне и невдомек...
М. Ты постоянно открываешь и закрываешь свою шари​ковую ручку! Это раздражает!
А. Спасибо, что ты обратила на это мое внимание...
М. Ты мог бы быть и повежливее со мной! 

А. Да, над этим стоит поработать...
М. Зачем ты пришел на занятия? Что тебе здесь делать? 

А. Я сам об этом сейчас думаю...
М. А ты умеешь думать?
А. А ведь верно... Размышление - моя главная черта. Ты тоже это заметила?
Очень часто сессия внешнего согласия становится откровением для     участников. Они делают для себя открытие, что в ответ на нападение можно не воевать, а размышлять... вместе с нападающим,               

Техника испорченной пластинки
В ответ на нападение адресат формулирует емкую фразу, содер​жащую важное сообщение нападающему или манипулятору. Эта фраза должна быть такой, чтобы ее можно было повторить несколь​ко раз, не нарушая осмысленности разговора. В сущности, она долж​на даже несколько опережать разговор. Она должна содержать в се​бе то, к чему собеседники придут на третьем витке разговора. Они могли бы прийти к этому и на первом витке, если бы нападающий не был так взвинчен.
 Допустим, женщина реша​ет для себя что-либо определенно, например: «Я не хочу сегодня об​суждать этот вопрос, потому что мне нужно заняться своими делами». Затем она просто заявляет об этом и продолжает повторять свою фразу, пока сообщение не дойдет до адресата. Нужно опасаться отвлечения на побочные темы, например: «Я учитываю то, что тебе сегодня удобно обсудить этот вопрос, но мне действительно нужно сделать свои дела».
 В этой технике самообо​роны важна интонация. Как и в пластинке, которую «заело», фраза дол​жна произноситься каждый раз с одной и той же интонацией. В тоне голоса не должно появляться ни «металла», ни «яда». Техника испор​ченной пластинки использует также известное правило трех С - скажи три раза. Оно известно также как «правило британского старшины».

Правило британского старшины
1. Сначала скажите им, что именно вы собираетесь им сказать.
2. Потом скажите им то, что вы собираетесь им сказать.
3. Потом скажите им, что именно вы им сказали.
И тогда вас, может быть, услышат.                   
Упражнение
«Испорченная пластинка»

Цель. Знакомство с задачей нахождения емкой фразы, со​держащей в себе важное сообщение нападающему или манипулятору, которую можно было бы повторить не​сколько с одной и той же интонацией.
Инструкция. Сейчас нападающий будет обращаться к кому-либо с возмущенной фразой, а задача адресата - найти под​ходящую фразу, которую можно будет повторить не​сколько раз, не теряя нити разговора. Кто готов?
Упражнение обычно завершается обсуждением воз​можностей и ограничений данной техники. Главное ее ограничение - трудности в нахождении подходящей фразы. В целом же техника «работает», и это признают участники большинства групп.

Существует еще один интересный вариант  освоения этой техники.

Упражнение 

Заезженная пластинка (по С.Бишоп «Тренинг ассертивности», С-Пб., 2001 г).
Перед началом этого упражнения тренеру необходимо прочитать под​робную лекцию о технике «заезженной пластинки» — о дословных повторениях, изменении построения фразы с изменением ее смысла, совмещении содержания речи, ее звучания и языка тела, об эмпатии, разумном компромиссе и т. д. К тому же необходимо рассказать о раз​личных способах применения этой техники. В большинстве книг, по​священных уверенности, эта тема раскрывается достаточно подробно.

В данном упражнении тренеру придется в каждом случае играть роль «другого человека» и предельно твердо отстаивать его интере​сы, чтобы участники, тренирующиеся использовать технику «заез​женной пластинки», прошли хорошее испытание.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Вступят в противоборство (и, мы надеемся, успешно из него вый​дут) с чрезмерно упорным собеседником.

• Получат возможность потренировать или навык отказа и утверж​дения своих прав, или навык отстаивания своей точки зрения перед лицом убедительных либо сбивающих с толку аргументов.

Ресурсы. Копия «Материалов тренера». Время. Приблизительно 5 минут на каждого участника.

Метод

Шаг 1: Представление упражнения. Каждый, кто смотрит телеви​зионные интервью с политиками, несомненно видел технику «заез​женной пластинки» в действии. Какими бы убедительными, настой​чивыми или навязчивыми ни были репортеры, но если политик не хочет отвечать на вопрос, он просто снова и снова повторяет то, что он хочет донести до слуха публики, иногда изменяя построение фра​зы, но, по сути, говоря одно и то же, пока интервьюер не теряет надеж​ды добиться ответа и не переключается на другую тему. 

Эта техника может использоваться для отказа в просьбе — чтобы сказать «Нет» или чтобы превратить отказ в тему для разговора (как в вышеприведенном примере). Также она может быть очень полезна для отстаивания своих прав. Например, если мы хотим, чтобы работа была выполнена вовремя, а ответственный за это человек приносит тысячу извинений и приводит сотню причин, в силу которых этого нельзя сделать, мы можем настаивать на своей просьбе/своем требо​вании, используя эту технику. Может случиться так, что данный че​ловек захочет нас оскорбить, или оспорить наше мнение, или высту​пить против движущей нами причины. Но и в этом случае при помо​щи техники «заезженной пластинки» мы сможем добиться хорошего эффекта, если хотим твердо стоять на своей позиции.

Люди, практикующие техники уверенного поведения, в скором времени обнаружат; что «заезженная пластинка» становится навы​ком, который помогает добиться результатов во многих ситуациях. Когда сталкиваются два человека, умеющих использовать данный метод, им обоим вскоре становится ясно, что нет смысла биться голо​вой о стену. Уверенные люди уважают уверенное поведение, когда они встречаются с его проявлениями, и будут готовы изменить тему (как показано в примере с интервьюером и политиком) или завершить переговоры с обоюдной выгодой.

Шаг 2: Объяснение упражнения. Иногда вы заранее знаете о си​туации, в которой придется применить технику «заезженной плас​тинки». И все же часто кто-то совершенно неожиданно просит вас о чем-то, в чем трудно отказать. 

Это упражнение используется для того, чтобы проверить наличие навыка участников тренинга уверенности органично применять тех​нику «заезженной пластинки».

Вы (тренер) будете играть в каждом случае «другого человека» и анализировать навык каждого участника. Выбирая участников в слу​чайном порядке, вы будете изображать «трудного» собеседника, которому неудобно отказывать. Участникам предсто​ит применить свои навыки уверенного поведения и следить за тем, чтобы содержание и манера их речи сочетались с невербальными про​явлениями. Их задача — выдержать эту яростную атаку. Им следует помнить, что переговоры и/или разумный компромисс — основа их выбора.

ШагЗ: Начните упражнение. В порядке очереди выбирайте по од​ному участнику и выбирайте тему для вашего разговора (см. «Мате​риалы тренера»). Ведите себя настойчиво, приводите убедительные аргументы, можно даже перейти границу и прибавить столько давле​ния, сколько вам кажется необходимым для проверки навыков. Не позволяйте им соскользнуть с вашего крючка слишком легко.

Шаг 4: В конце каждого взаимодействия обращайтесь к остальной группе за их наблюдениями и конструктивной обратной связью. Да​вайте любые комментарии, как с позиции тренера, так и с позиции «другого человека» в разыгранном взаимодействии.         

Шаг 5: Продолжайте упражнение до тех пор, пока каждый член группы не получит по крайней мере одну возможность отработать на практике необходимые навыки. Следите, чтобы все получили пози​тивный опыт во время упражнения.         

Шаг 6: Подведите итоги и завершите упражнение разговором о его целях. Как и в любом другом случае тренировки навыков, ситуации из реальной жизни репетировать полезно. Тем не менее, в ней могут случиться всякие неожиданные повороты, когда нам придется само​утверждаться, четко доносить до собеседника свою точку зрения и осознавать наши потребности и чувства. Это упражнение является подготовкой к таким случайностям и, будучи лишь репетицией, име​ет преимущество обратной связи, которую можно получить у своих коллег в безопасной обстановке.

Материалы тренера
Перед проведением этого упражнения вам необходимо потренировать​ся придираться, изводить, настаивать, льстить, искушать, угрожать, уве​рять и т. д. Аналогия с политиком и репортером очень полезна для этого упражнения. Если вам необходимы примеры, позаимствуйте несколько идей из просмотренных вами телевизионных передач. Выбирайте участников в случайном порядке. Если это необходимо, объясняйте им условия, в которых разворачивается ваш диалог, или сра​зу начинайте разговор. Вы можете использовать свои собственные си​туации, подобранные специально для членов вашей группы. Например:

1. Попросите участника выбрать какую-либо тему, вызывающую у него сильные чувства. Его задачей будет избежать дискуссии с вами по этому вопросу. Ваша задача — вовлечь его в беседу на выбранную им тему. Также вы можете начать дискуссию на любимую тему собеседника и в ее ходе поставить под сомнение какой-нибудь аспект. Задача участника будет заключаться в том, чтобы отстоять свои взгляды.

5. Вы высказали замечание, которое участник счел оскорбительным. Он требует, чтобы вы извинились. Вы должны еще больше его разозлить, поддразнивая и подсмеиваясь над ним, и постараться от него избавить​ся, в общем, делать все, кроме требуемых извинений.

6. Ваша компания дала вам инструкцию: возвращать деньги за бракован​ные товары, но делать все возможное, чтобы избежать этого. У участни​ка есть только время его обеденного перерыва, чтобы успеть забежать к вам и вернуть некачественную продукцию. Он хочет получить обратно свои деньги, чтобы купить подобный продукт в любом другом месте.

7. Вы берете интервью и задаете участнику вопрос, который он находит бестактным и неуместным. Вам следует настаивать на том, чтобы полу​чить на него ответ. Участник должен дать вам понять, что он не готов от​вечать на этот вопрос.

8. Вы учитель. Участник - это родитель, ребенка которого испугали и обидели. Он хочет узнать, что конкретно будет предпринято в этой ситу​ации. Участник должен настаивать на своем праве узнать о том, что бу​дет сделано. Вы должны уходить от прямого ответа на вопрос.

9. Участник хочет узнать больше деталей о назначенном ему лечении. Вы, как лечащий врач, считаете, что ему не нужно знать подробностей свое​го состояния или лечения.

10. Участник одолжил вам электрическую дрель и хочет, чтобы вы ее вер​нули. Вы же, в свою очередь, одолжили ее кому-то еще, не получив на то согласия участника. Участник хочет, чтобы вы прямо сейчас вернули ему дрель. Вы пускаетесь на всевозможные уловки и приносите многочислен​ные извинения, чтобы только он не узнал, что дрели у вас нет.

Тренировка навыка отказа в просьбе
Выберите одного участника и просто начните диалог с ним, без предва​рительных инструкций, например:                      

«Не мог бы ты присмотреть за моей собакой в эти выходные?» (далее просьбы предлагает тренер или участники групп). 

Техника английского профессора
В этой технике партнер корректно выражает сомнения по поводу того, что выполнение чьих-либо требований действительно не нару​шает его личных прав.
В случае применения техники английского профессора иногда допус​тимо использование веселой интонации.
Эта техника останавливает и смягчает напа​дение, хотя может быть эмоционально неприятной для нападающего.
Возможные варианты ответов в технике английского профессора:
· Это составляет предмет моих убеждений..
· Если я сделаю это, то это буду уже не я...
· На самом деле моя собеседница использовала другое слово, которое я не решаюсь приводить здесь, как нелитературное, хотя и допустимое нормами обыденной речи.
· Это не согласуется с моим представлением о себе.
· Я ценю некоторые свои странности и предрассудки, потому что они помогают мне находить неординарные решения
Упражнение 

«Английский профессор»

Цель. Отработка навыка корректного выражения сомне​ния по поводу того, что выполнение предъявленных нам требований не нарушает наших личностных прав.
Тренер может начать упражнение с рассказа о том, как он сам применял эту технику и к каким результатам это привело.
Инструкция.     Сейчас нападающий будет обращаться к кому-либо из участников группы, и задачей адресата будет отве​тить в технике английского профессора. Очень важно дать ответ действительно «по-английски», то есть веж​ливо, возможно, с некоторой долей юмора, но непоко​лебимо твердо.
Выполнение этого упражнения должно тщательно контролироваться и в случае надобности корректиро​ваться тренером.

1.1.2.2

Информационный диалог
 Информационный диалог - прояснение позиции партнера   и собственной позиции путем обмена вопросами и ответами, сообщениями и предложениями.      

Техника бесконечного уточнения близка к техникам информационного диалога, прежде всего к технике вопросов по существу дела. Различие состоит в функциях этих техник. В информационном диалоге речь идет о прояснении сути дела или целей мани​пулятора, а в технике бесконечного прояснения — о прояснении того, что, собственно, является объектом нападения или критики. Назначение этой техники — самооборона, однако она весьма логично преобразуется в информационный диалог, как только адре​сат справился с ошеломляющими его чувствами.
Информационный диалог — это обмен вопросами и ответами, со​общениями и предложениями в бесстрастном и беспристрастном ре​жиме компьютерного поиска информации.
Эмоциональные подтексты игнорируются. В каждом обращении партнера отыскивается та суть, которая имеет отношение к обсуждае​мому делу, все остальное опускается.
Информационный диалог — это разговор о существе дела, или, по крайней мере, попытка такого разговора.
Если партнер идет на обсуждение вопроса по существу, постепенно отказываясь от манипуляции, противостояние можно считать успеш​но завершенным: манипуляция оказалась преобразованной в инфор​мационное обсуждение.
Техники информационного диалога
Вопросы, направленные на прояснение сути дела:

«Что вы имеете в виду, когда говорите о...»

«Какие факты (условия, ограничения, преимущество и т. п.) вы имее​те в виду?»

«Что следует предпринять, чтобы изменить ситуацию?

«Что именно вы считаете неконструктивным?»

«Как. мы могли бы сформулировать свою задачу?»

Вопросы, направленные на прояснение целей манипулятора:

«Почему вы спрашиваете у меня об этом именно сейчас?»

«Зачем ты говоришь мне об этом?»

«О чем в действительности ты хочешь меня попросить?»

«Что ты хочешь этим сказать?»

Ответы и сообщения:

«Да, эта работа не была закончена в срок».

«Это было мое решение».       

«Совещание было созвано для обсуждения именно этой проблемы».

«Результаты будут известны через две недели».

«Да, я тоже голосовал против».

«Нет, я отказался поддержать этот проект».

«На этот раз нас постигла неудача».

«Да, этот успех очень важен для нас» и т. п.

Предложения по существу дела:

«Предлагаю согласовать наши подходы до начала переговоров». 

«Предлагаю обсудить факты».

 «Предлагаю наметить план действий».

«Предлагаю обсудить наши разногласия в свете новых данных». 

«Предлагаю составить список необходимых документов». 

«Не могли бы вы еще раз сформулировать свой вопрос?» 

«Не могли бы вы пояснить некоторые детали?» и т. п. 

Предложения ограничить область обсуждения:

«Предлагаю вернуться к существу дела».

«Предлагаю избегать личных комментариев в нашем обсуждении». «Предлагаю не затрагивать конфиденциальной информации». 

«Предлагаю обсуждать вопросы последовательно» и т. п. 

В наиболее трудных случаях могут использоваться также две аварий​ные техники.

«А почему это вас совершенно не заботят эти расходы?» 

«Я вам отвечу на этот вопрос, но, если позволите, позже».

 «Вам, похоже, не нравится Станислав Николаевич?» 

«Этот вопрос я обойду молчанием».

***

Всякий раз, проигрывая эти техники, важно обсуждать возможную область использования этих техник, необходимо  уточнять контексты, где область применения этих техник может быть неэффективной.

1.1.3

Невербальные проявления уверенности и неуверенности
Ответственное поведение предполагает осознавание невербальных способов давления и невербальных признаков уверенности. 

Упражнение

Язык тела (невербальные проявления)

(по С.Бишопу «Тренинг ассертивности», СПб.,2000)

Простое упражнение, выполняя которое участники учатся пере​давать окружающим позитивные сигналы посредством поз, жестов и прочих невербальных проявлений.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Прочувствуют разницу между невербальными проявлениями, вы​зывающими негативное впечатление со стороны окружающих, и невер​бальными проявлениями, демонстрирующими позитивный образ «Я».

• Получат и предоставят другим членам группы обратную связь от​носительно их личной эффективности посредством невербальных сиг​налов.

Ресурсы. Не требуются. Время. 30-45 минут.

Метод
Шаг 1: Предварите упражнение короткой лекцией об основных различиях между невербальными проявлениями, воспринимаемы​ми как пассивные и агрессивные, и проявлениями, производящи​ми впечатление уверенных (см. «Материалы тренера/Раздаточные материалы»),

Шаг 2: Объяснение процедуры проведения первой части упраж​нения. Участники делятся на группы по три-четыре человека. Им предлагается представить, что они только что вошли в кабинет врача, или были вызваны к начальнику, или приглашены на интервью — в общем, оказались в любой формальной ситуации. Упражнение выпол​няется по очереди. Сначала непосредственный участник будет сидя демонстрировать негативную реакцию с помощью невербальных зна​ков. В первую очередь необходимо показать проявления пассивного поведения, занять закрытую позицию. После этого, также сидя, участ​нику нужно попытаться использовать агрессивные, высокомерные по​зы и жесты. Коллеги могут включаться в работу, предлагая дополни​тельные способы невербального поведения, при помощи которых можно выразить пассивность или агрессивность. После этого тот же участник должен принять обычную позу — такую, которая была бы для него естественной в подобной ситуации, — и получить от группы обратную связь о том, какие сообщения передает им такая поза. На​конец, при помощи других членов группы участник (сидя) постара​ется принять такую позу, которая выглядит расслабленной, открытой, комфортной и уверенной. Каждый член группы проходит все четыре описанные стадии.

Шаг 3: Начните упражнение. Необходимо, чтобы все участники получили возможность потренироваться и получить обратную связь от коллег.

Шаг 4: Получите от группы обратную связь. Предложите участни​кам высказать свои комментарии и наблюдения. Ответьте на все воз​никшие вопросы.

Шаг 5: Объясните и проведите вторую часть упражнения. Повто​рите все упражнение. На этот раз участники будут не сидеть, а стоять. Им потребуется представить, что они оказались в потенциально слож​ной ситуации — возможно, это разговор с важным клиентом или жа​лоба в магазине по поводу бракованного товара.

Шаг 6: Когда каждый получил шанс потренировать уверенную позу стоя, соберите всю группу для краткого обсуждения ключевых моментов обучения. Спросите членов группы об их наблюдениях.

Вопросы, которые вы можете использовать:
• Какие негативные позы вы обычно принимаете?

• Какие позитивные, уверенные сигналы вы обычно посылаете дру​гим?

• Как вы можете минимизировать негативные невербальные прояв​ления?

• Почему, по вашему мнению, важно посредством языка тела демон​стрировать уверенный образ себя?                  

• Чему вы научились во время этого упражнения?           

Шаг 7: Подведите итоги и завершите упражнение. Раздайте участ​никам дидактические материалы. Практикуясь, со временем вы научитесь принимать свободную, уверенную, открытую позу, когда вам это необходимо, независимо от сложности ситуации. Сознательно расслабляя плечи и мышцы лица, держась прямо, при этом не заваливаясь назад, принимая открытую позу, вы подкрепите свою уверенность, что поможет вам эффективно разрешать любую ситуацию.

Материалы тренера/раздаточные материалы
Наивно ожидать, что каждый человек всегда будет сидеть или стоять в уверенной позе. Мы все можем тяжело плюхаться на диван перед теле​визором или, откинувшись назад, принимать супероткрытую позу во вре​мя отдыха с друзьями. Это абсолютно нормально и естественно. Данное упражнение направлено на тренировку способности осознания собственных поз, жестов и движений, которые демонстрируют окружа​ющим нервозность, тревогу, раздражение, гнев и т. д., чтобы в ситуаци​ях, требующих уверенного реагирования, мы могли отказаться от их ис​пользования.

Если выучить, запомнить и использовать уверенные позы, как сидя, так и стоя, то, при необходимости, будет легко естественным образом при​нимать их. В процессе тренировки навыка их использования ваша уве​ренность растет, — становится гораздо проще соответствовать тому об​разу уверенного человека, который выражается всем вашим видом. Задумайтесь над следующими пунктами.

Поза. Кажетесь ли вы окружающим уверенным и спокойным? Принима​ете ли открытые позы? Не демонстрируете ли без необходимости закры​тых, зажатых жестов (например, плотно сцепленных рук)? Когда вы си​дите или стоите, держитесь ли прямо или сутулитесь? Может быть, ваши плечи напряжены или сгорблены? Скрещиваете ли вы ноги, когда стоите? Равномерно ли распределяется ваш вес на обе ноги, когда вы стоите?

Дистанция. Соблюдаете ли вы определенную дистанцию, общаясь с дру​гим человеком? Бывает ли так, что вы угрожаете чужому личному про​странству и даже вторгаетесь в него? Или, наоборот, находитесь слиш​ком далеко от собеседника, чтобы казаться дружелюбным/охотно иду​щим навстречу/уверенным? Когда вы сидите или стоите, занимаете ли вы равноценное положение относительно другого человека (например, по​ложение, когда один человек находится физически выше другого, может выглядеть как противостояние)?

Расположение в пространстве. Вы взаимодействуете с собеседником на одном уровне (например, оба сидите или оба стоите)? Если вы сиди​те, ваши стулья имеют сопоставимые дизайн и высоту?

Глаза. Когда вы говорите и слушаете, то поддерживаете необходимый контакт глаз? Выражение ваших глаз можно назвать дружелюбным и рас​слабленным?

Нижняя часть лица. Когда вы говорите, не выставляете ли вы нижнюю челюсть вперед? Бывает ли так, что вы стучите зубами или крепко сжи​маете челюсти? Какое впечатление производит ваш рот? Всегда ли ваша улыбка соответствует ситуации?

Лицо. Ваши лицевые мышцы обычно расслаблены? Вы хмурите брови? Глядите искоса? Смотрите сердито?

Жесты. Движения ваших рук резкие и нервозные? Вы сжимаете кисти в кулаки? Когда вы общаетесь, то часто касаетесь лица руками? У вас есть привычка перебирать мелкие предметы, теребить волосы, авторучки, ювелирные изделия? Вы крепко сжимаете руки и заплетаете одну ногу вокруг другой? Вы переминаетесь с ноги на ногу? Вы позволяете себе барабанить пальцами или притопывать ногой? Вы часто разглядываете собственные пальцы, грызете ногти или стряхиваете воображаемые пы​линки со своей одежды?

Межкультурные различия. Помните о культуральных различиях. Эта тема весьма обширна — и чрезвычайно интересна. Одни и те же симво​лы, жесты, позы, невербальные проявления могут нести в себе совершен​но разные сообщения для людей, живущих в разных частях мира. Напри​мер, длина социально приемлемой индивидуальной дистанции в разных культурах различна. Были выдвинуты предположения и о том, что чело​век, родившийся и выросший в городе, может иметь меньшую дистанцию до окружающих его людей, чем человек из сельской местности, не испы​тывая при этом дискомфорта. Аналогичным образом, беседуя, англича​не, по-видимому, предпочитают находиться под прямым углом друг к другу. В остальных культурах предпочитают другие положения.

Вы можете заметить, что азиаты менее склонны смотреть прямо в глаза своим визави, чем представители большинства европейских и северо​американских культур. Детей в Азии учат опускать глаза в знак уваже​ния к другому человеку.

Невербальные признаки уверенного поведения

1. Жесты ладонью вниз, перстоуказующие жесты;

2. шпилеобразное расположение ладоней и пальцев рук;

3. закладывание рук за спину: рука в руке;

4. закладывание рук за голову,

5. акцентирование больших пальцев рук, закладывание их за ремень и в карманы;

6. руки на бедрах 

7. сидение верхом на стуле 

8. 2/3 времени сосредоточено на лице партнёра:

9. при курении дым вверх выдувается через ноздри, голова – вверх

10. сверх раскрепощенная поза: ноги на столе, ручке кресла.

Интересно самим участникам упражнения демонстрировать признаки уверенного и неуверенного поведения. Проиграть диалоги, в которых один выступает в роли «нападающего», а другой, общаясь с ним, меняет свои телесные появления, осознанно добавляя себе уверенности или неуверенности. Рефлексируя опыт упражнения, важно сравнить свои переживания в уверенных и неуверенных позах. 
1.1.4

Уверенность как основа ответственного поведения

Упражнение

Билль о правах

(по С.Бишоп «Тренинг ассертивности», С-Пб., 2001 г).
Это упражнение посвящено главной проблеме уверенности: развитию уважения к вашим основным правам и правам другого человека.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Выработают всей группой перечень основных прав человека.

• Получат возможность составить свой собственный список прав (если он отличается от общего).

• Станут лучше понимать установку, лежащую в основе уверенного поведения о том, что мы все обладаем личными правами.

• Рассмотрят, как они позволяют себе или другим нарушать личные права.

• Будут лучше готовы к позитивному видению себя.

• Осознают, что признание прав человека — двусторонний процесс.

Ресурсы. Копия «Раздаточных материалов» для каждого участни​ка, копия «Материалов тренера», флип-чарт и маркер; (по выбору) — машинистка или компьютер и ксерокс.

Время. 1,5 часа.

Метод

Шаг 1: Представление упражнения. Один из базовых принципов философии уверенности — положение о том, что мы все имеем рав​ные права. Уважение этих прав (вместо их подавления или требо​вания их соблюдения) помогает нам лучше относиться к себе. Наша самооценка повышается, а уровень уверенности растет. Это, в свою очередь, влияет на наши отношения и на взаимодействие со всем внеш​ним миром в целом. Не стоит и говорить о том, что каждый из нас об​ладает основными нравами человека. В некоторых тренинговых про​граммах много внимания уделяется личным правам, но упускаются из вида права окружающих. Уверенный человек не тот, кто является са​мым лучшим и совершенным и, несмотря ни на что, гнет свою линию. Уверенное поведение не подразумевает требований к другим людям и выполнение ими желаний проявляющего его человека — другой че​ловек имеет такое же право отказать нам, как и мы — право просить его о чем-либо. Уверенный человек всегда следит за тем, относится ли он к другим людям с таким же уважением, каким хотел бы пользовать​ся сам.

Хотя существует несколько основных прав человека, которые при​водятся в любой литературе, посвященной развитию уверенности, есть столько же их различных вариантов, сколько и книг на эту тему. Задача этого упражнения — не просто ввести новый «Билль о правах», но и предложить обширный список прав человека, являющийся ком​пиляцией мнений нескольких авторов. С этим списком участники могут работать так, как они захотят, — выбирать из него отдельные пункты, упрощать их, вносить в список поправки, дополнять его до тех пор, пока они не будут удовлетворены набором персональных прав, на основании которых они смогут повысить свою уверенность.

Шаг 2: Объяснение процедуры проведения упражнения. Каждый участник получает список персональных прав человека. Он составлен по принципу избыточности, чтобы обеспечить участникам широкие возможности для выбора. И все же в нем может чего-то недоставать. Задача группы — прочитать этот список и на его основе создать соб​ственный «Билль о правах», согласно которому участники будут ра​ботать на всем протяжении программы тренинга. Маловероятно, что мнение участников будет единодушным, поэтому каждый из них со​храняет за собой право изменять или адаптировать под свои потреб​ности окончательный список, выработанный группой, и формировать свой личный «Билль о правах», который будет для него приемлемым и которым он будет доволен.

Шаг 3: Распределите копии «Раздаточных материалов». Дайте участникам несколько минут, чтобы они могли ознакомиться с ними.

Шаг 4: Двигаясь по порядку, обсуждайте каждый пункт и прини​майте решение о том, стоит ли включать его в общий список. Те пра​ва, которые группа решает включить в свой список, записывайте на флип-чарте. Необходимо взвешивать все «за» и «против» каждого рассматриваемого понятия и его лингвистический смысл и учитывать возможные последствия его принятия. Вам может понадобиться по​просить группу расставить приоритеты и сократить список прав до десяти-двенадцати пунктов.

Шаг 5: Разделите участников на малые группы по три-четыре че​ловека. Попросите участников высказаться по поводу тех прав из со​гласованного списка, которые, на их взгляд, будет трудно соблюдать. Попросите их привести примеры поведения, которые позволяют им или другим людям нарушать или ущемлять эти права.

Шаг 6 (по усмотрению тренера): Пока в малых группах проходит обсуждение, переведите согласованный «Билль о правах» в печатный вид и сделайте его ксерокопии.

Шаг 7: Соберите группу для короткой дискуссии и подведения итогов. Спросите, какие наблюдения были сделаны во время работы в малых группах. Ответьте на возникшие вопросы.

Лучше, если каждый участник не просто примет выработанный группой «Билль о правах», но и так изменит его, чтобы он наилучшим образом подходил для него и тех людей, с которыми он общается. Очень важно, чтобы члены группы самостоятельно составили список своих прав, чтобы включить в него именно те пункты, которые имеют значение для них и для их жизни. Кроме того, важно не отказываться от пункта, включенного в список, только потому, что какое-либо пра​во очень трудно отстоять. Например, для человека, который привык всю жизнь зависеть от других, может оказаться сложным самостоя​тельно принимать решения и пережинать их последствия, но это не значит, что этим правом нужно пренебрегать.

Шаг 8 (по желанию тренера): Раздайте участникам распечатанные образцы «Билля о правах». Завершите упражнение, упомянув о его целях.

Раздаточные материалы
Настоящий список прав человека составлен на основе работ нескольких авторов, посвященных уверенности. Основная задача упражнения не ра​бота с предложенным списком, а составление каждым человеком своего собственного «Билля о правах», имеющего для него индивидуальное значение и соответствующего его жизненным условиям. Каждый из нас имеет право:

1. На отношение к себе как к равному всем прочим людям, независимо от расы, пола, возраста и способностей.

2. На уважение со стороны других людей. 

3. Самому решать, как ему тратить свое время.

4. Просить то, что ему необходимо.

5. Обращаться за обратной связью по поводу особенностей своего по​ведения, стиля деятельности и внешнего облика.

6. Быть выслушанным и воспринятым всерьез.

7. Иметь свое мнение.

8. Придерживаться определенных политических убеждений.

9. Плакать,

10. Делать ошибки.

11. Сказать «Нет», не чувствуя себя виноватым за это.

12. Заявлять о своих потребностях.

13. Устанавливать свои собственные приоритеты.

14. Выражать свои чувства.

15. Высказываться в свою пользу, не чувствуя себя эгоистом. Менять свое мнение.

16. Иногда терпеть неудачу.

17. Сказать: «Я не понимаю».

18. Утверждать что-либо, не имеющее под собой логической основы, и не быть обязанным доказывать справедливость этого утверждения.

19. Запрашивать информацию.

20. Быть успешным.

21. Выражать свои убеждения.

22. Придерживаться своих собственных установок.

23. Брать время для обдумывания и принятия решения.

24. Принимать на себя ответственность за свои решения.

25. На личные секреты.
26. На признание: «Я не знаю».

27. Изменяться и развиваться.

28. Самому выбирать, вмешиваться ли в проблемы другого человека или остаться в стороне.

29. Отказываться принимать на себя ответственность за проблемы дру​гого человека.

30. Блюсти свои интересы.

31. Иметь время и место, чтобы побыть одному.

32. Быть индивидуальностью.

33. Запрашивать нужную информацию у профессионалов.

34. Не зависеть от одобрения других.

35. Самому судить о собственной ценности и значимости.

36. Самостоятельно выбирать, как повести себя в каждой ситуации.

37. Быть независимым.

38. Быть собой, а не тем, кем нас хочет видеть другой человек.

39. Не заниматься самоутверждением.

Материалы тренера

Следующие предложения помогут начать дискуссию о правах, перечис​ленных в «Раздаточных материалах». Здесь рассматриваются только первые десять утверждений, которые демонстрируют типы проблем и вопросов, которые могут возникнуть во время выполнения упражнения.

1. С этим пунктом дело обстоит, как и с большинством других прав; боль​шая часть людей редко сталкиваются с тем, что их не принимают окру​жающие, но часто им бывает сложно считаться с самим собой, считать себя равным другим. Здесь можно рассмотреть такие слова, как «неспо​собность». Слово «способность» имело бы то же самое значение? Быва​ют ли люди, «более равные», чем другие? Относиться к людям как к рав​ным и считать всех людей одинаковыми — это одно и то же?

2. Опять же, мы не всегда уважаем себя. Если человек считает, что у него есть это право, это не означает, что к нему всегда будут относиться с ува​жением. Но если он осознает, что обладает им, он будет по-другому ве​сти себя в различных ситуациях, его невербальные проявления будут по​сылать окружающим позитивные сигналы, и он с большей вероятностью будет пользоваться уважением окружающих.

3. Каждый ли человек заслуживает, чтобы к нему относились уважитель​но? Справедливо ли мнение, что уважение нужно заслужить?

4. Часто мы так заняты потаканием нуждам и потребностям других, что забываем о наших собственных желаниях и потребностях. Например, идем в кино или театр, потому что наш партнер хочет этого, тогда как мы предпочли бы провести время по-другому; или проводим отпуск на море, среди солнца и песка, на самом деле желая пройти культурную програм​му и познакомиться с достопримечательностями.

5. Неужели мужчины всегда должны быть амбициозными, думать лишь о карьерном росте и проводить свои выходные в борьбе за то, чтобы вска​рабкаться еще на одну ступеньку вверх? Может быть, они хотят использовать свое время иначе — принимая участие в воспитании детей, напри​мер? Следует ли женщинам проводить все свое время дома с детьми? Или они должны стремиться к личностному и профессиональному развитию? Все эти вопросы связаны с принятием решения о том. на что стоит тра​тить свое личное время.

6. Просить — да; но не требовать. Другой человек тоже имеет права, и среди них — право отказать вам в вашей просьбе.

7. Каковы будут последствия, если вы не попросите о том, чего вы хоти​те? С какими опасностями можно столкнуться, если прямо попросить о том, чего вы хотите? Что произойдет с вашей самооценкой, если вы не станете выдвигать прямых просьб, а все время будете надеяться, что другой человек угадает, что вам нужно, или будете следовать за мнени​ем большинства, вместо того чтобы говорить о своих собственных по​требностях?

8. Каковы преимущества обращения за обратной связью? Каковы свя​занные с ним риски?

9. Помните, что правами обладает каждый из нас. И каждому из нас не​обходимо быть хорошим слушателем.

10. Что вы можете сделать, если люди вас не слушают? Что вы можете сделать, если ваше мнение редко считают важным или уместным? Важ​но не просто иметь мнение, но и право отстаивать его, когда оно проти​воречит мнению большинства. Если человек верит в правоту своей точ​ки зрения, он не должен доказывать его справедливость другим, оправ​дываться, имея свои взгляды, или спорить с аргументами, которые выдвигают против них.

11. Опять же, никто не обязан оправдывать или доказывать справедли​вость своих политических или религиозных взглядов. Но каждый имеет право выражать эти взгляды, когда он этого захочет.

12. Почему мы считаем, что неприлично плакать/ если кто-то это видит? Может ли мужчина плакать? Почему, когда мы плачем, мы чувствуем себя смущенно и ругаем себя за это?

13. Никто не совершенен. Веемы время от времени совершаем ошибки. Мы — люди, и нам свойственно ошибаться. Так почему мы так подвер​жены чувству вины, стыда и так стремимся защищаться, когда случайно совершаем ошибку? Почему мы считаем, что делать ошибки непрости​тельно и что они являются знаком глупости? Гораздо лучше вместо этого учиться на своих ошибках; необходимо поддерживать и поощрять и себя и других, когда совершена ошибка. Важно осознавать, что ошибка не является свидетельством врожденного слабоумия или поведенческого расстройства допустившего ее человека!
Упражнение

Я веду себя уверенно, если…

(по С.Бишоп «Тренинг ассертивности», С-Пб., 2001 г).

Как говорит название этого упражнения, выполняя его, участникам придется рассмотреть случаи, когда они могут быть уверенными срав​нительно легко, и случаи, когда ситуация требует уверенной реакции. В нем речь идет о барьерах уверенного поведения — о тех внутренних сигналах, которые препятствуют уверенным действиям.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Осознают, что каждый человек время от времени может вести (и ведет) себя уверенно.

• Обсудят те случаи, когда сомнения блокируют уверенное поведе​ние.

• Увидят способы преодоления барьеров» мешающих проявлению уверенного поведения.

Ресурсы. Копия «Раздаточных материалов», бумага и письменные принадлежности для каждого участника, флип-чарт и маркер, копия «Материалов тренера».

Время. 1 час.

Метод

Шаг 1: Объяснение первой части упражнения. Работая в малых группах по три-четыре человека, участники должны будут составить список «Я веду себя уверенно, если...», в котором объяснить причины, в силу которых они ведут себя уверенно, и описать моменты, когда им нравится быть уверенными (10 минут).

Шаг 2: Разделите участников на малые группы по три или четыре человека. Раздайте им бумагу и ручки или карандаши. Начните упраж​нение. Если у участников возникнут сложности с первыми идеями, предложите им один или два пункта из «Раздаточных материалов»,

Шаг 3: По истечении 10 минут или раньше (если группы истощат свой запас идей) соберите всю группу вместе. На флип-чарте составь​те общий список. Каждый пункт обсуждайте в такой формулировке, в какой он записан. Когда это уместно, спрашивайте, является ли включение в список какого-либо пункта мнением группы или жела​нием одного человека. Просите привести примеры, иллюстрирующие включенные пункты. Задействуйте в обсуждении всю группу.

Шаг 4: Распределите между участниками «Раздаточные материа​лы». Объясните им, что приведенный в них список является обобще​нием наблюдений групп, ранее проходивших тренинг уверенности. Чтобы участники приняли этот список, предложите им добавить к нему любые свои, не упоминающиеся в нем пункты, в специально от​веденном для этого месте. Обратите внимание группы на то, что все эти позитивные утверждения можно трансформировать в негативные так, что они станут индикаторами проблемных областей. Например: «Я веду себя неуверенно, если... я не чувствую себя хорошо...» или «...если я не уверен в результате» и, т. д.

Шаг 5: Озаглавьте лист флип-чарта: «Как было бы ужасно, если бы...». Попросите участников назвать все возможные негативные утверждения, полученные таким путем, которые препятствуют их уверенному поведению. Напишите список на флип-чарте, включая в него предложения из «Материалов тренера», если они не выдвигают​ся группой.

Шаг 6: Проведите дискуссию о возможных последствиях осуще​ствления всего того, что перечислено в списке. Обсудите все «за» и «против» уверенного поведения с учетом этих сомнений. Что может произойти в самом лучшем случае? Что может произойти в самом худ​шем случае? Как можно преодолеть эти препятствия на пути к уверен​ному поведению?

Шаг 7: Подведите итоги и завершите упражнение, поговорив о его целях. Еще раз сделайте акцент на том, что уверенное поведение - один из возможных вариантов выбора. Могут возникнуть ситуации, когда выбор в пользу уверенности будет неэффективен. Однако, если вы колеблетесь в выборе из-за сомнений и негативного самовосприя​тия, стоит тренировать в себе именно способность вести себя уверенно. Древняя китайская поговорка гласит: «Тот, кто боится трясти ко​сти, никогда не выбросит шестерку».

Я веду себя уверенно, если...
Раздаточные материалы

•
 Я чувствую себя самым компетентным в данном вопросе.

• 
Я чувствую себя хорошо.

• 
Я думаю, что другой человек может принять это.

•
В дело вовлечены принципы.

•
Кто-то другой не делает этого.

•
Это происходит за счет кого-то.

•
Я уверен в своей правоте.

•
Статус-кво не может больше сохраняться.

•
Я прав.

•
Меня притесняют в моих правах.

•
Это то, что мне следует испытывать.

•
В отношениях с людьми, равными мне.

•
В отношениях с подчиненными.

•
Меня не перестанут за это любить.

•
Время докажет, что я прав.

•
Никто не разозлится на меня за это.

•
Я не затрону ничьих чувств.

•
Я уверен в своих чувствах.

•
Я не запуган другим человеком.

•
В противном случае это будет раздражать меня,

•
Я уверен в результате.

•
Это часть моей работы.

•
Никто больше не высказывает того мнения, которое есть у меня.

•
Я могу подобрать правильные слова.

•
Я уверен, что не слишком сильно эмоционально включусь в это.

•
Я могу контролировать свой гнев.

•
Это не выльется в сцену.

•
Я обладаю всей полнотой информации.

•
Я уверен, что мой голос не дрожит.

•
Я верю, что я выиграю.

Ниже перечислите любые ваши собственные предложения:

Как было бы ужасно, если бы...

Раздаточные материалы
•
Я сделал ошибку.

•
Я прервался и замолчал.

•
Изменились наши отношения,

•
Я оказался не прав.

•
Меня загнали в угол.

•
Мое мнение подверглось сомнению.

•
Меня выставили глупцом.

•
Они разозлились на меня.

•
Они не одобрили меня.

•
Они перестали считать меня «приятным».

»
Они не стали меня слушать.

•
Я выпал из их круга.

•
Я потерял свою работу.

•
Я потерял их дружбу.

•
Меня подвергли критике.

•
Я не мог найти слов, чтобы выразить свою мысль.

•
Я покраснел.

•
Я потерял контроль над собой и серьезно рассердился.

•
Я заплакал.

   Ответственное поведение, зрелые отношения с людьми предполагают стимулирование и поддержку обращения к собственным чувствам и желаниям.

Опыт показывает, иногда обозначать свои негативные переживания с помощью «Я-высказываний» для подростка достаточно рискованно. «Я-высказывания» могут переживаться взрослыми (педагогами и родителями) достаточно негативно: «Мало ли, что ты переживешь и чувствуешь», обесценивая при этом самого ребенка. Они могут не желать проявлений взрослого состояния ребёнка,  порой предпочитая зависимое, оправдывающееся “дитя”. Это ещё одно подтверждение того, что работа по формированию ответственного поведения предполагает ТОТАЛЬНОСТЬ, т.е. работу и с родителями (об этом в нашей методичке “Формирование и развитие ответственного поведения детей и подростков в семье”).

Цель «Я»-высказывания - принять ответственность за соб​ственные мысли и чувства в данный момент, сообщить о них партнеру, выразить желание, чтобы он определенным образом изменил свое поведение и пригласить его откры​то обсудить возможные пути для этого.

Упражнение

Я-высказывания

(по Р.Смиду «Групповая работа с детьми и подростками, М., 2000 г).

Важнейшим умением в общении является непосредственность. Не​посредственность означает способность описать мысли, чувства или поведение в момент их появления. Зачастую мы можем до​вольно долго игнорировать свои ощущения, пока какое-либо со​бытие не заставит нас обратить на них внимание. Например, мы можем не замечать, что мышцы шеи сильно напряжены. Внезап​но, после нескольких часов сидения за столом или перед компью​тером, мы осознаем, что шея сильно болит, и необходимо изме​нить позу или сделать какие-нибудь расслабляющие упражнения. Такая же нечувствительность к происходящему встречается и во взаимоотношениях. Мы приучены не высказывать наши чувства, особенно гнев и раздражение, и поэтому иногда мы «подавляем» их вместо того, чтобы выразить их, когда они возникают.

Непосредственное выражение мыслей и чувств переводит нас в со​стояние «здесь и теперь» и помогает ощущать себя более свобод​но. Одним из способов быть более непосредственным в общении является использование «Я»-высказываний, иногда еще называе​мых «Я»-сообщениями. «Я»-высказывание включает описания чувств говорящего, описание конкретного поведения, которое вызвало эти чувства, и информацию о том, что, по мнению говорящего, можно в этой ситуации предпринять.

Схема «Я»-высказывания может быть следующей:

Я чувствую _____ (эмоция),  когда ты _____ (поведение), и я хочу_____ (описание действия. 

Эта простая формула помогает выразить свои непосредственные чувства и обозначить внутренний локус контроля. Внутренний локус контроля означает, что человек ощущает себя ответственным за свои мысли и чувства, поскольку причины их видит в себе, а не во внешних обстоятельствах.

Посредством «Я»-высказывания вы сообщаете другому человеку, что вы чувствуете или думаете по поводу некоторой проблемы, и подчеркиваете тот факт, что вы говорите, в первую очередь, о своих чувствах. Кроме того, вы таким образом сообщаете, что так или иначе задеты и хотите, чтобы тот, к кому вы обращаетесь, изменил свое поведение определенным образом. Поскольку «Я»-высказывание не нацелено на то, чтобы обвинить или дискредитировать другого, то велика вероятность, что чело​век вас выслушает и нормально ответит вам.

Противоположным «Я»-высказыванию является «Ты»-высказывание. Когда мы переживаем отрицательные чувства, мы склонны обвинять в них кого-то еще или свалить все на обстоятельства. Например:

Ты оставил дверь открытой, и сюда налетели пчелы!

Ты просто непроходимый тупица! Ты постоянно забываешь убрать свой велосипед!

Ты что, опять забыл сделать домашнее задание?

Ты никогда не убираешь за собой! Когда мы используем «Ты»-высказывание, человек воспринимает наши слова как обвинение и ощущает обиду, раздражение или другие негативные эмоции. В ответ на «Ты»-высказывание любой человек обычно закрывается и старается уйти от разговора. Воз​можно, вы хотите, чтобы собеседник изменил свое поведение, но, скорее всего, услышав один раз «Ты»-высказывание, он просто пе​рестанет вас слушать дальше.

Обоснование

Использование «Я»-высказываний в групповой работе способствует принятию детьми ответственности за свои чувства и помогает им научиться выражать свои эмоции в корректной форме, чтобы ос​тальные могли их понять и согласиться со справедливостью выдви​нутых ими требований.

Практические рекомендации

«Я»-высказывания — наиболее подходящий способ выразить свои чувства, которые возникают в процессе работы тематических групп по таким вопросам, как выработка уверенности в себе, самоуваже​ние, управление агрессивностью, взаимоотношения, дружба, обще​ние с родителями и учителями, развод родителей, потеря близких. Если вы научите детей «Я»-высказываниям еще в самом начале ра​боты группы, они, скорее всего, и далее будут продолжать исполь​зовать их по мере необходимости. Дети быстро начинают исполь​зовать «Я»-высказывания, поскольку такая форма выражения свои чувств и мыслей находит одобрение у сверстников. Когда дети дос​таточно уверенно овладеют этой техникой, вы можете стимулиро​вать их к тому, чтобы они начали применять «Я»-высказывания в общении за рамками группы.

Ввиду того, что «Я»-высказывание предполагает более незави​симую позицию, чем та, которая характерна для детей дома, постарайтесь выяснить возможную реакцию родителей прежде, чем рекомендовать детям использовать «Я»-высказывания при общении с домашними. Некоторые родители могут прийти в сильное негодование от такой формы общения с собственным ребенком.

Пример

Приведенная ниже последовательность шагов поможет вам научить детей формулировать Я-высказывания. Не забывайте приводить приме​ры и поощряйте использование Я-высказываний в групповой работе.

Шаг 1

Объясните детям, что мы, когда обижены или разгневаны, зачастую обвиняем в этом партнера и стремимся на него переложить  ответственность за наши чувства. Но за наши собственные чувства отве​чаем мы сами, а не кто-то еще. Нередко мы облекаем нашу речь в форму «Ты»-высказываний, например: «Ты сводишь меня с ума сво​ими вечными опозданиями» или «Ты никогда не выключаешь мой видак после того, как посмотришь кассету». Человек таким образом получает информацию о том, что вы расстроены, но вместо того, чтобы побудить его изменить свое поведение, «Ты»-высказывание вызывает гнев или раздражение.

Шаг 2

Спросите детей, какой будет их реакция на следующие утверждения:

Ты опять не закрыл холодильник! 

Ты не вынес мусор! 

Ты что, еще не кормил собаку? 

Ты опять не сделал домашнее задание?   

У тебя в комнате опять беспорядок! Вечно ты не можешь убрать за собой!

Шаг З

Подчеркните, что, если мы хотим, чтобы наши негативные пере​живания и мысли были услышаны и тем более нашли какое-то понимание у другого, лучше выражать их в форме «Я»-высказы​ваний. Объясните, что «Я»-высказывания мы используем тогда, когда хотим сообщить кому-то о своих отрицательных эмоциях и рассчитываем, что в результате этого человек изменит свое по​ведение.                                  

Шаг 4

Напишите форму «Я»-высказывания на доске или большом листе бумаги:

Я чувствую__________,когда_________, и я хочу (я считаю) ____.

Например:

Я пришел в раздражение, когда увидел банки из-под газировки и остатки пиццы в твоей комнате, и я хочу, чтобы ты убирал за собой перед тем, как ложиться спать.

Мама очень расстраивается, когда видит, что ты разбрасы​ваешь свою одежду по полу, и я хочу, чтобы ты убирала ее в шкаф, когда снимаешь.

Я очень беспокоилась, когда ты не пришел домой вовремя, и я хочу, чтобы ты или приходил, как обещал, или звонил и предупреждал о том, что задержишься.

Шаг 5

Попросите детей рассказать о ситуациях, в которых они чувствова​ли, например, злость, огорчение или раздражение, и на конкретных примерах покажите, как строятся «Я»-высказывания. Подчеркните, что «Я»-высказывания более предпочтительны, чем «Ты»-высказывания, поскольку учитывают и наши собственные чувства, и чувства остальных.

Шаг 6

После того как вы на примерах покажете, как строить «Я»-высказывания, раздайте детям список ситуаций (вы можете изменить ситуации в соответствии с задачами вашей группы). Помогите детям составить «Я»-высказывания для первых четырех или пяти ситуаций. После этого разбейте их по парам и попросите самостоятельно написать «Я»-высказывания для остальных ситуаций.

Шаг 7

Если время позволяет, дети в парах могут составить «Я»-высказы​вания для своих собственных ситуаций, либо вы можете вместе с группой заняться ролевыми играми с «Я»-высказываниями, в кото​рых будут обыграны ситуации из жизни детей, их друзей, домашних или из школьной жизни.

Составьте «Я»- высказывания:

Ситуация 1

Твой брат одолжил у тебя  любимую рубашку и порвал ее. Что ты скажешь брату?

Ситуация 2

Твой учитель подумал, что ты списал, и поставил тебе единицу. Что ты скажешь учителю?

Ситуация 3                             

Твой отец, который живет отдельно от вас, не забрал тебя к себе в субботу, хотя обещал. Что ты скажешь отцу?

Ситуация 4

Твой лучший друг/подруга назначил(а) свидание твоей(му) де​вочке/мальчику. Что ты скажешь другу/подруге?

Ситуация 5

Мама уже три раза обещала дать тебе немного денег, а теперь говорит, что не может сделать этого. Что ты скажешь маме?

Ситуация 6

Тренер сказал, что ты недостаточно серьезно тренируешься, и он отчисляет тебя из команды. Что ты скажешь тренеру?

Ситуация 7

Руководитель оркестра посчитал, что ты устроил беспорядок в музыкальной комнате, и наказал тебя. Что ты скажешь руково​дителю?

 Ситуация 8

Твоя маленькая сестра взяла твой любимый блокнот и вырвала из него все страницы. Вчера она изрисовала твой учебник по математике. Что ты скажешь своей сестренке?

Ситуация 9

Соседский ребенок проткнул твой баскетбольный мяч. Что ты ему скажешь?

Ситуация 10

Тебе поставили двойку за реферат. Учитель не захотел дать тебе дополнительное время, чтобы ты мог дописать его. Что ты скажешь учителю?

Ситуация 11

Твой старший брат приходит из школы раньше тебя и всегда съедает все сладости, которые мама оставляет вам обоим. Что ты скажешь брату?

Ситуация 12

Вы решили не ходить на концерт и помочь своему другу подготовиться к экзамену. Вы прождали его в библиотеке 2 часа, но он так и не пришел. Вы пропустили концерт и не помогли ему подготовиться. Что вы скажете своему другу?

                                                                  ***

В любой ситуации, в частности связанной с давлением, нарушением наших границ у нас, как правило, есть три варианта реагирования: пассивное, агрессивное и самоутверждающее (ответственное). 

Упражнение

Ситуации выбора стратегии из трех разных форм поведения

(По Т.Арзумановой)
От самоуничижения к самоутверждению
Чего греха таить, многие из вас подвержены чувствам растерянности. беспомощности, собственной незначительности и неполноценности. Такой уж возраст - уже не дети, но еще и не взрослые, и порой кажется, что вес недостатки, какие только возможны, все-все отразились на твоей внешно​сти. Так хочется иной раз остаться незамеченной, проскочить мимо знако​мых, не привлекая к себе внимания, промолчать или отвернуться от при​стального и оценивающего взгляда. Однако вот почему- то твоя подруга, Светка или Ленка, при том же наборе изъянов совсем не унывает, а даже наоборот, уверена в себе, общительна, весела, легко находит общий язык и с незнакомыми мальчишками. А те как будто и не замечают ее недостатков.
"Сомнение в своем достоинстве - малодушное самоуничижение", - ска​зал когда-то В. Шекспир. Наберись терпения и дочитай эту статью до конца и, возможно, поймешь, как нужно изменить свое поведение, чтобы чувствовать себя уверенной в любой ситуации.
От всех неприятностей переходного возраста ты скоро избавишься, от них не останется и следа, а вот чувство собственной неполноценности мо​жет остаться и принесет тебе массу проблем в жизни.
Для начала проанализируем различия в поведении людей, а ты попро​буй выбрать манеру поведения, которую хотела бы иметь.
Тише воды, ниже травы
Если человеку свойственно колебаться, говорить тихо, запинаясь, от​водить взгляд, соглашаться с собеседником даже тогда, когда он действи​тельно не разделяет его взглядов, если он ценит себя "ниже" окружающих, опасается доверять своим суждениям и чувствам, а в некоторых ситуациях долго думает, ответить ли вообще или ищет подходящий ответ уже после того, как случай миновал, такая манера поведения называется самоуничижительной или пассивной.
Другая крайность - агрессия
Существует и другая крайность - агрессивная манера. Такой че​ловек склонен реагировать на раздражающие его обстоятельства чрезмерно энергично и несдержанно, произведя на окружающих отрицательное впе​чатление.
С достоинством и спокойствием

Если человек поступает сообразно своим интересам, умеет постоять за себя, реагирует на определенные ситуации непосредственно, когда они возникают, отвечает собеседнику и выражает свои чувства со спокойным достоинством, защищает свои права, не нарушая в то же время прав других люден, ценит и уважает себя- такая манера поведения самоутверждающая или ответственная.
Смею думать, что именно эта последняя манера тебе больше всего по душе. Ученые, исследовавшие эту проблему, доказали, что люди, умеющие должным образом постоять за себя, в значительно меньшей степени под​вержены стрессовым состояниям.
Теперь приведем несколько примеров различных ситуаций и три вари​анта ответов. Прежде, чем прочитать эти ответы, подумай минуту, как бы ты поступила в этой ситуации.
БРАСЛЕТ ВЗАЙМЫ

Твоя подруга приглашена в кино. Ей бы очень хотелось произвести хо​рошее впечатление на своего друга, поэтому она просит одолжить ей на ве​чер браслет, подаренный тебе на день рождения. Браслет дорогой, ты его еще ни разу не надевала и очень дорожишь этим подарком. Ты решаешь повести себя:
Пассивно: соглашаешься, стараясь не показать своего беспокойст​ва по поводу возможной порчи или утери дорогого украшения, но весь ве​чер волнуешься и нервничаешь. Настроение испорчено.
Агрессивно: возмущенно говоришь: "Ты что, с ума сошла! Как ты могла даже подумать об этом?!" Таким ответом ты унизила подругу и, воз​можно, потом раскаешься и испытаешь чувство вины, но вечер испорчен для обеих.
Самоутверждающе: в вежливом, но в твердом тоне ты объяс​няешь подруге, что тебе очень дорог этот браслет как память и ты не мо​жешь выполнить ее просьбу, но можешь предложить ей на выбор какое-нибудь украшение. В результате ты остаешься довольной, что сумела по​стоять за себя, а подруга ушла с другой вещью и приятно провела вечер.
ЗАКУРИМ?!
Ты гуляешь со своим другом Олегом по городу. Вы проходите мимо дома, где живет товарищ Олега и решаете зайти. В квартире застаете еще несколько парней и девочек. Тебя знакомят с ними, вы общаетесь, слушае​те музыку.
Через некоторое время один из парней достает пачку сигарет и предла​гает всем закурить. Ты ни разу не пробовала курить, не хочешь этого делать и сейчас, ты решаешь вести себя:

Пассивно: закуриваешь и делаешь вид, что тебе это не впервые. Однако все время беспокоишься, что подумает о тебе Олег, и чувствуешь себя ущемленной и недовольной собой из-за того, что позволила вовлечь себя в неприятную ситуацию, так как все видят, что сигарета не доставляет тебе удовольствия и ты новичок в этом деле.
Агрессивно: ту не берешь сигарету и упрекаешь Олега за то, что он привел тебя в такую "низкосортную" компанию. В резком тоне требуешь увести тебя отсюда. Олег чувствует себя неловко перед друзьями и разоча​рован в тебе. Он провожает тебя домой, вежливо прощается, но не просит больше о встрече
Самоутверждающе: Ты не берешь сигарету, ответив просто "Спасибо, я не хочу", не боясь при этом выглядеть "белой вороной". Спо​койно объясняешь, что никогда прежде не курила, не имеешь никакого же​лания пробовать.
СЛОМАННАЯ ЗАКОЛКА
Ты собираешься на день рождения к своей подруге. Родители дают тебе деньги на покупку подарка - красивой и дорогой заколки для волос, кото​рая, ты знаешь, очень нравится подруге. Но, выйдя из магазина, ты замеча​ешь, что одна из бусинок на заколке плохо держится и вот-вот отвалится. Ты решаешь поступить:
Пассивно: ты ни за что не хочешь вернуться в магазин и просить продавщицу о замене, боясь вызвать оскорбления с ее стороны, а отправля​ешься в плохом настроении к подруге, все время беспокоясь, что та заметит изъян в подарке.
Агрессивно: возвращаешься в магазин и в резком тоне заявляешь, что тебе засунули бракованную вещь. Продавщица заменяет заколку, но не остается "в долгу", обвинив "для порядка" тебя в порче товара Настроение испорчено.
Самоутверждающе: возвращаешься в магазин и спокойно за​являешь причину своего возвращения, при этим говоришь, что допустила оплошность, не разглядев покупку сразу у прилавка. Продавщица заменяет заколку. Вы обе довольны, что все обошлось без упреков с обеих сторон.

ЧТО СКАЖЕШЬ И КАК СКАЖЕШЬ
На этих примерах, думаю, ты поняла, как нести себя в самоутверждающей манере. Хочу добавить, что в числе компонентов самоутверждающего поведения то, что ты скажешь, гораздо менее важно, чем то, КАК ты это скажешь.
Обратимся к примеру со сломанной заколкой. Ты подходишь к продавщице и, произнося одни и те же слова, ведешь себя каждый раз по-разному:
1. Нерешительно, с робким выражением лица подходишь к прилавку, стоишь сгорбленно, говоришь почти шепотом, глядя в пол.
2. Стремительно подходишь к прилавку, бросаешь гневный взгляд на продавщицу, говоришь в громком и резком тоне.
3. Уверенной походкой подходишь к прилавку, любезно улыбаешься и говоришь в вежливом и твердом тоне, сохраняя спокойное выраже​ние лица.
Разница в поведении очевидна. Если в первом случае ты предстаешь перед продавщицей жалким просителем, обреченным на отказ, то во вто​ром случае отказ неминуем, но при этом ты еще рискуешь нарваться на от​ветную грубость.
Подход, использованный в третьем случае, по всей вероятности, дос​тигнет цели. Таким образом, во многих случаях твое поведение говорит больше, чем сами слова.
Неуверенный тон и запинки в речи - это сигнал для других о том, что ты недостаточно уверена в себе. Не нужно быть принужденным оратором. чтобы донести свою точку зрения до собеседника, но следует выработать умение говорить гладки Контролируй свой голоси ты получишь еще один мощный элемент в твоих усилиях на пути к самоутверждению. 
Рекомендации по проведению:

Ситуации предлагаются для группового обсуждения. Каждый раз обращается внимание на то, что вести себя можно в соответствии одной из трех стратегий; всякий раз важно обсудить плату за ту или иную стратегию, выбрать наиболее оптимальную, т.е. ответственную (самоутверждающую).

Возможные вопросы для размышлений.

· Существуют ли контексты, когда можно оправдать своё (или чужое) пассивное или агрессивное поведение, приведите примеры и обоснуйте; 

· Как выглядит, из чего складывается самоутверждающая манера поведения?

· Вспомни свой реальный опыт переживаний, связанных с нарушением собственных границ. Вспомни, какой была твоя реакция? Какова была твоя плата, если это было пассивное или агрессивное поведение? Каковы были твои выигрыши?

Ребята и ведущие предлагают к рассмотрению другие типичные ситуации, связанные с выбором стратегии поведения. Можно подчеркнуть, что буквально в любую минуту нашей жизни, в любой ситуации все три выбора с нами. Так за кем же выбор?

В дальнейшем при общении с ребятами важно те актуальные стратегии их и своего поведения (которые были “ здесь и теперь”) рассматривать с позиции (агрессивно, пассивно, самоутверждающее), поддерживая самоутверждающую форму поведения. Ребятам важно получить опыт позиции наблюдателя, рассматривая и обсуждая эти три варианта поведения.

Естественно анализ актуальных форм поведения должен происходить экологично.

1.1.5

Ответственное поведение в сексуальной сфере

Первичная профилактика аддиктивного поведения включает в себя психологическое сопровождение. Поддержку и формирование навыков достойного, ответственного поведения в отношении полов. В данном пособии мы приводим лишь фрагмент из готовящейся «хрестоматии» «Сексуальное воспитание как аспект первичной профилактики аддиктивного поведения». 

Материалы посвящены нелегким ситуациям выбора, дают возможность тинэйджерам без навязывания «сверху» принять свои собственные решения, а при необходимости уметь самоутверждающе отстаивать свою собственную позицию. 

Твое ответственное решение

(по  М.Стоппард «Полезные советы девушкам»-СПБ,1995)

Заниматься сексом или нет.

Чтобы начать  сексуальные  отношения, нужно только одно - твое собственное желание. Но решить, что ты действительно  этого хочешь, будет одним  из самых трудных решений, которые тебе когда-либо придется принимать. Продумав  все  хорошенько, разобравшись в  своих  чувствах  и ценностях, приняв во внимание, как ты ведешь себя с другими, тщательно  все  обсудив  со  своим  другом, отказавшись от представлений, навеянных средствами массовой информации, и традиций своей компании, ты, только ты сама и никто другой можешь  решить, хочешь  ли  ты начать сексуальную связь или нет. Таким образом, ты видишь, что, во-первых, решение принимается очень  непросто  и ,во-вторых, его невозможно принять бездумно.

Существует, естественно,  и  другая точка зрения, согласно которой, раз тебе это нравится, то делай это. Некоторые  подростки, так же  как и некоторые взрослые, придерживаются именно этой позиции. Для них секс - это всегда прекрасно, если при этом  никто не страдает: ни  ты, ни  другой. Однако  запомни, что  это слишком эгоистичная точка зрения и ее можно придерживаться  лишь  тогда, когда нет никакого риска, сопряженного с сексом, или когда не надо прятаться от общества и от людей, которых ты знаешь и  любишь. Кроме того, я не представляю себе, можешь ли ты быть уверена, что ни ты, ни кто-нибудь еще от этого не пострадает. Ты должна быть  совершенно  сознательной и опытной, прежде чем сможешь оценить, сколько может быть сложностей в решении этой ситуации.

Я привожу  здесь  ряд вопросов, которые надо задать себе и своему партнеру. Тебе совершенно необходимо хорошо знать о  его чувствах к  тебе  и  о его сексуальных ценностях, прежде чем ты решишь для себя, хочешь ли ты вступить с ним в половые отношения или нет.

     Как ты ко мне относишься?

     Что для тебя значит секс?

     Как ты себе представляешь наши отношения?

     Как долго, по-твоему, будет длиться наша связь?

     Как секс изменит наши отношения?

     Если я скажу "нет”, повлияет ли это на наши отношения?

     Будешь ли ты по-прежнему настаивать на сексе, если я  пока не разобралась, хочу я этого или нет?

     Скажешь ли ты кому-нибудь о том, что произошло?

     Было ли это у тебя раньше с кем-нибудь?

     Что ты думаешь предпринять для предохранения от  беременности?

     Что ты будешь делать, если я забеременею?

 Как сказать "нет".
Одна из причин, пугающая девочку при вступлении в  половые отношения - это то, что  она никогда не бывает уверена в том, что хочет вступить на этот путь. Ее пугает, что она не сможет  справиться с  ситуацией, которой, по  ее  мнению, она пока не владеет или которая пока является для нее просто неприятной. Многие девочки не  знают, как  отказать  партнеру, они  уверены, что хотят сказать "нет”, но не знают как это сделать.

     _оказывается, сказать "нет" очень трудно,

     _и я всегда боюсь, что парень меня бросит,

     _поэтому,  в  конце концов, всегда говорю “да".

     _мне кажется, что я недостаточно уверена в себе.

Есть одно  главное правило, которым ты всегда можешь пользоваться: если тебе не хочется сексуальных отношений, не начинай их. Есть и  другие  правила, которым ты можешь следовать: во-первых, если ты понимаешь, что не хочешь сексуальной связи, не  придумывай никаких  отговорок, будь абсолютно искренна и прямо говори, что думаешь. Не ссылайся  на  менструацию, тебе  необходимо открыть свои  намерения  другу. Надо  сказать "нет". Этого будет вполне достаточно. Не надо ничего больше объяснять, но стоит подумать о  том, как  это  сделать: иначе ты можешь сдаться, потому что не знаешь, как сделать свои намерения ясными. Тебе может казаться, что  ты  действуешь  неумело, ибо  не знаешь,  как сделать так, чтобы тебя поняли. Прежде всего, будь настойчивой. Все, что от тебя требуется, это снова и снова повторять "нет".

Если ты действительно затрудняешься, как можно  отказаться от секса, то можешь воспользоваться какой-нибудь из приведенных ниже фраз.

Нет.

Нет, я ненавижу, когда меня принуждают делать что-то.

Нет,  я не чувствую себя готовой к этому.

Нет,  я этого ужасно боюсь.

Нет, я считаю, что пока не знаю тебя достаточно хорошо.

Нет, ты в самом деле способен к сексу с  человеком, который этого    не хочет?

Нет, я хочу, чтобы мы какое-то  время  были  просто  друзьями, прежде чем я решу, хочу ли я секса с тобой или нет.

Нет, ты меня торопишься сама не знаю ,когда буду  к  этому готова.

Нет, я пока не испытываю к тебе достаточного доверия.

Нет, я считаю, что должна подождать с этим до замужества.

Нет, мне    кажется, что  секс  должен быть частью  длительной дружбы.

Нет, пока не  будет  решен   вопрос, как  мы будем  предохраняться.   

Нет, пока мы не будем уверены, что это нам ничем не  грозит.

Нет, я не хочу, и если ты меня принудишь к этому, то это будет насилием.

Нет, создается впечатление, что я тебе  совершенно  безразлична.

Нет, ты заставляешь меня думать, что оставишь  меня, если  я откажусь.

Нет, ты слишком спешишь.

Нет, не заставляй меня по-настоящему бояться тебя.

Нет, твои действия убеждают меня, что я плохо тебя знаю.

Нет,  не кажется  ли  тебе, что сначала надо хотя бы поговорить, прежде чем идти дальше.

И последний  вопрос, который  очень  быстро  охлаждает его пыл, звучит так: “Ты уже готов стать отцом?"

О себе тоже надо думать.

Ты можешь противостоять оказываемому на тебя давлению, если будешь делать особый упор на свои собственные  желания, придавая большую  значимость  тому, чего хочешь ты сама. Если чувствуешь, что на тебя давят, выбери такие ответы, в которых подчеркивается твое собственное "я”, например:

Ты знаешь, существует очень многое, что занимает  меня  гораздо больше, чем секс.

Я собираюсь строить свою собственную жизнь в соответствии с тем, чего хочу я.

Я знаю, что у тебя свои  критерии, а  у  меня-  свои, и  мои собственные для меня более важны.

Секс  -  это слишком банально, мне нужно нечто большее.

Оргазм -  это далеко не все в жизни и вовсе не та единственная цель, к которой надо стремиться.

Я веду   себя  не  как  ребенок, а  как  взрослая, было  бы по-детски не думать о последствиях секса.

У меня  свой собственный взгляд на вещи, и я не могу включаться и выключаться по твоему немедленному требованию.

Объясни мне, почему  ты  так  стремишься к сексу именно со мной?

До того, как испытаешь все до конца.

Многие подростки, так  же, как  и  многие взрослые, ошибочно полагают, что непременным завершением полового сношения является оргазм. Вторая  ошибка  заключается  в  том,  что оргазм якобы можно испытать только при сексуальных отношениях. Оба эти  умозаключения ложны.

У большинства молоденьких  девочек  первый  опыт  половых сношений, как правило, не завершается оргазмом, более того, иногда требуются годы, чтобы девочка в половых отношениях начала испытывать оргазм, а у большинства девочек этого не случается вообще. Девочки воспринимают физическую близость гораздо более эмоционально, чем мальчики. Девочкам  часто  бывает  достаточно того, что непосредственно  предшествует  половому  акту, а  именно ласки, интимной нежности, чувства  горячей любви, нередко это бывает свойственно и некоторым взрослым женщинам. Девочки в большинстве своем  не  стремятся к оргазму как к какой-то сверхцели - они воспринимают секс в более широком плане: именно как возможность получить удовольствие от всего вместе.

Практическая работа

Контрольный список аргументов за и против добрачного полового акта.

А. Предложенные аргументы "за": Отметьте в каждом пункте степень пра​вильности или неправильности (по вашему мнению) такого аргумента за до​брачный половой акт.
	  
	Очень

верно
	Почти

верно
	Не

знаю
	Почти

неверно
	Очень

неверно

	1.Это высшее выраже​ние человеческой любви              
2. Это естественное вы​ражение пола             
3. Это снимает напряже​ние петтинга           
4. Это опыт половой зре​лости                    
5. Учащийся не может позволить себе брак.      

6. Это вызов родителям, запрещающим брак.      
7. Это вызов обществу.    

8. Это способ обретения супруга.                   
9. Это удовольствие, на​слаждение,  удовлетворён​ность.                     
10.Это возможность избе​жать супружеской ответ​ственности.               
11.Кажется, это наиболее принято обществом.       
12. Все культуры смотрят на это сквозь пальцы.    
13. Это удовлетворяет лю​бопытство.               
14. Это тест на физи​ческую совместимость.   
15. Это тест на психоло​гическую совместимость.   
16. Это удовлетворяет лю​бопытство.               
17. Чего ждать, мир мо​жет завтра рухнуть.     
18. Хорошо, пока об этом никто не знает.       
19.Это можно использо​вать как механизм ухода от реальности.   
20. Некоторые люди имели опыт половой жиз​ни в другой стране, где добрачный половой акт был принят.            

21. Это хорошо, если вы хотите удержать партнёра. 

22. Запрещения подавляют настоящую любовь.     

23. Это хорошо, если вы помолвлены и собираетесь пожениться.  

24. Это хорошо, если они уже считают себя мужем и женой.    

25. Сексуально опытные люди быстрее приспосаб​ливаются к сексу в браке. 

26.                          

27.                          

28.                          

29.                          

ИТОГО:      
	
	
	
	
	


Если вы предложите такой список группе, то необходимо придумать какой-либо шифр, чтобы защитить личность каждого учащегося. Иначе результаты будут неточные. Затем обсудите каждый аргумент в группе учащихся.

В. Предложенные аргументы "против": Отметьте в каждом пункте степень правильности или неправильности (по вашему мнению) такого аргумента против добрачного полового акта

	  
	Очень

верно
	Почти

верно
	Не

знаю
	Почти

неверно
	Очень

неверно

	1. Страх и опасность бе​ременности.             

2. Опасность  БППП   и СПИДа.            

3. Рождает чувство вины. 

4. .Влечёт   общественное порицание, давление.  

5. Страх обнаружения.    

6. Противоречит религи​озным постулатам. 

7. Грех на не венчанной матери и ребёнке.  

8. Беременность - серьёзная проблема, если партнёр не может принять на себя супружеские обяза​тельства.               

9. Может привести к не​желательному браку.   

10. Это изменяет ход жиз​ни.                 

11. Это угроза институту брака.           

12. Стремление продлить неправильные  отноше​ния (влюблённость), ко​торые уже бы умерли без этой сексуальной стимуляции.            

13. Может привести к на​рушениям психики; в экстремальных случаях даже к умственным бо​лезням или самоубийству 

14. Очевидно не так воз​буждает, как раздражает из-за ненормальных условий, страха, вины.   

15. Нарушает идеал дев​ственности до супру​жества.     

16. Если вы любите своего партнёра, то не захоти​те подвергать его или её возможным нега​тивным последствиям.  

17. Аборты опасны, без​нравственны, болезнен​ны, могут быть неза​конными.

18. Может привести к пре​ступлению, проституции. 

19. Может  привести   к разрыву до свадьбы.   

20. Ведёт к ревности и сомнениям в том, что вашему партнёру мож​но доверять.  

21. Это может привести к модели боязни вины, связанной половым ак​том, и даже быть пере​несено в супружество.   

22. Может ослабить эсте​тический  (прекрасный) аспект секса в супру​жестве.  

23.Обычно преобладают плохие условия для по​лового акта.         

24.Может испортить вза​имоотношения, если ре​зультат - беременность.
25. Ребёнок, очевидно, бу​дет нежеланным. А детям необходимо быть желан​ными.                 
26. Тенденция к внебрач​ным связям.        
27.Становится причиной потери уважения себя самого и своего сексу​ального партнёра. 
28.Обесценивает акт вос​произведения, который является священным.  

29.Многие не хотят су​пружества с тем, кто уже вступал в половой акт с другими. 
30.Незрелость усиливает​ся - личность хочет радости сексуальных удовольствий без вся​кой ответственности.   
31. Отношения могут быть рабскими, эгоистичными. 
32. Сексуально опытные люди имеют менее удачливые браки.
33. Сексуально опытные лю​ди, гораздо очевиднее, разойдутся.

34.Сексуально опытные лю​ди менее счастливы в су​пружеской сексуальной жизни.

35.                           

36.              

37.        

                               ИТОГО:     
	
	
	
	
	


В свете вышеприведённых аргументов за и против, думаете ли вы, что поло​вой акт до супружества это (выберите одно):
_Очень благоразумно __Благоразумно __Не знаю __Неблагоразумно __Очень неблагоразумно.
1.1.6

Возможная работа с метафорами

Метафора 1

Зачем нужно заботиться о своем теле?
(М. Гаррисон. Любовь, секс и СПИД. М., 1996г).

Потому что так советуют врачи .................... (__)
Потому что так советуют родители ............... (__)
Потому что так советуют учителя ................. (__)
Потому что оно у тебя одно-единственное ......(  \/  )
Если бы тебе в твоем нынешнем возрасте вдруг дали автомобиль, который остался бы у тебя до конца жизни, ты бы,  наверное, стал изучать его детали, и как его подготовить к работе, или, по крайней мере, когда проводить профилактический  ремонт. Ты бы заботился как о внутренних его частях, так и о   наружных. Ты бы понял, что от покраски нет пользы, если не   работает мотор. Ты бы искал самое лучшее горючее и не покупал бы разбавленное или имеющее нехорошие добавки. Если бы это был твой первый и последний в жизни автомобиль, ты бы смирился с его  дефектами и попытался извлечь из него все возможное. Тебя бы тре​вожили его недостатки, но потом, поскольку это твой единственный автомобиль, ты бы попытался получить от него максимум. Не так ли?

На самом деле люди никогда не довольны своим телом вполне. Каждый человек - ребенок или взрослый - думает, что лучше бы ему   быть выше или ниже ростом, худее или полнее, светлее или темнее.  Учась жить с тем телом, которое тебе дано, ты можешь вызвать  недовольство окружающих и, в особенности, ровесников, поскольку   телесные достоинства находятся в центре их внимания. В твоем возрасте хочется не выделяться из окружающих, так что если твое   тело чем-то отличается от тел других ребят, это может привлечь их внимание.

Ты должен помнить, что твое тело - это лишь часть тебя. Наши  машины не делают нас теми, кто мы есть. Не делают этого и наши тела. И еще ты должен запомнить, что каждый чувст​вует себя в чем-то отличным от окружающих или имеющим недостатки.

Вы - подростки, маленькие братья и сестры, и большие братья   и сестры, и даже родители - иногда испытываете ощущение, что  будете жить вечно. Вы и представить себе не можете, что ваша жизнь кончится. Чаще всего чувствовать себя таким уверенным  прекрасно, но ино​гда это приводит к тому, что люди подвергают   себя ненужной опасности. Взрослые и религи​озные деятели могут   спорить о природе бессмертия и о душе, но все они соглашаются,   что ощущение личности, каким мы его испытываем, кончается со   смертью тела. Когда уничтожена машина, водитель бесполезен.

Как правило, тело остается здоровым, пока ты сам ему не   вредишь. Одни из самых вредных вещей - это алкоголь, сигареты и  наркотики. Алкоголь разрушает твою печень и мозг, сигареты   оставляют толстые отложения пепла в твоих легких, так что с возрастом легкие уже не будут работать так же хорошо и увеличится возможность рака легких.  Наркотики разрушают все твои органы - мозг и тело.

К несчастью, люди часто думают, что эти вещества дают наслаждение и ощущение взрослости. Друзья, которые пьют, курят или принимают наркотики, быть может, захотят, чтобы и ты их попробовал. Этим людям нужно, чтобы ты поступал, как они, для того, чтобы убедить самих себя, что они не делают никакого вреда своему здоровью - вот ведь теперь и ты поступаешь также. Вокруг себя ты видишь взрослых, которые курят или пьют, и ты думаешь: если они так де​лают, то и я могу делать то же. Но на самом деле ты можешь поступить гораздо умнее, чем некото​рые окружающие тебя взрослые и проявить больше заботы о своем теле. Вполне нормально жела​ние жить, быть в безопасности и иметь здоровое тело.

***

Иногда важнее, чтобы метафора создавалась совместно с аудиторией. 

Например, воспользуемся нижеприведённой метафорой. 

Мы предлагаем ребятам подумать и обозначить свои позиции в следующей ситуации: 

“Если бы тебе дали автомобиль, который остался бы у тебя до конца жизни, и он был бы у тебя единственным, как бы ты к нему относился?

Наиболее частыми являются такие варианты ответов:

-Я бы следил за тем, как он выглядит внешне!…

-Я бы не давал руль другим людям,

-Я бы делал профилактический ремонт;

· Я бы выполнял правила движения                

 -Я бы следил, чтобы в салоне было чисто, запрещал бы бросать окурки и заходить в грязной обуви;
-Я бы не гонял по плохим, опасным дорогам с бешеной скоростью.

Сбор вариантов отношения к своему автомобилю происходит до тех пор, пока есть варианты.

Далее мы представляем, что речь шла не об автомобиле, а о нас самих.

И все реплики ребят повторяются (либо зачитываются, если были ранее записаны) уже спроецированные на отношения к себе.

Реплики воспроизводятся вновь уже с уточнением, учитывая проекцию:

· Что значит я не давал бы “руль” в руки других людей?

· Что значит я пользовался бы лучшим “бензином”?

· Что значит –я бы сам устанавливал бы правила в собственном салоне для своих пассажиров? По какому признаку ты набирал бы “пассажиров” и т.д.

· Что значит, я не давал бы руль своей машины другим людям? и т.д.

Метафора 2

Эпифании

(по Иманту Зиедонису "Эпифании")

Эпифании - слово греческое, отражение, откровение, тончайший импульс, короткая вспышка, выхватывающая из темноты мгновения быстро текущей жизни, высвечивающая на​пряжение мысли, жест, ощущение, событие, поступок, предмет.

Короткие вспышки, импульсы, порою чем-то и противоречащие друг другу, соединение разнородных явлений и даже полных противоположностей в единый, непрерывный поток.     И об​щее направление потока - от рождения к рождению, от рождения и снова к рождению, вечное торжество жизни над смертью, жизнь, и ее вечный, неодолимый, надо всем торжествующий ритм.

Эпифании - это не проза в обычном смысле. Думаю, что ближе к стихам ближе, но все-таки не стихи? Может быть, стихотворение в прозе? А может быть, проза в стихах?

                  Эпифания

1. Вьемся, перематываемся из клубка в клубок. Мать постепенно перематывается в своих детей. Вдруг кончается жизнь - один клубок перемотался в другой.

2. Видите вон тот большой клубок - чего ему не хватает? И мать на него мотается, и бабушка на него перематывается - и сами они при этом становятся все меньше.

3. А вот этот большой клубок - как он лихо перематывает на себя девушку! Она становится совсем маленькой и такой робкой, и перематывается со своего клубка на ею. так податливо, и так счастлива этим! Когда большой клубок становится еще больше, он перематывает на себя подругу, жену, еще одну жену, еще одну жену. еще одну подругу, еще одну жену или подругу, и это воистину великое перематывание.

4. Бывает, конечно, и наоборот - вон та, розовенькая, перемотала на себя нескольких мужей.

5. И тебя, девочка, сделали совсем маленькой, перемотав и смотав тебя почти до ос​нования. Когда ты, такая маленькая, стала зябнуть, другой какой-то моток тебя в свою шерсть закутал, опять - большую и теплую. Но каждый почти клубок в душе, увы, эгоист, и через некоторое время этот стал тебе напоминать, что вы теперь с ним сравнялись.

6. Тогда ты, милая, чтобы только спокойно было, снова позволила себя перемотать и сделать совсем маленькой. И жаль ему тебя стало, и вновь он перемотался и с тобой срав​нялся. И ты должна была помнить об этом все время, ибо он пожертвовал собою и отдал от себя половину. Но тебя он требовал всю целиком. Так уж часто бывает. Большой моток, он рассуждает так: моя половина больше, чем ее целое. Он, конечно, не знает, что па алтаре жертвоприношений целое, хоть и маленькое, дороже большой половины.

7. Люди проходят мимо, парами, и оба вроде одинаковые, но если пристальней вглядеться, это катятся мимо два клубка, один большой, а другой маленький. Идут они мимо, перематываясь, и называют это по-разному - самопожертвование, угодничество, взаимопонимание или дружба, или любовь.

8. Настоящая любовь - это как взаимное перематывание туда и обратно. Когда ую естественно, как бы само собой разумеющееся - это красиво. Вот катится по небу солнце, и я знаю, что оно с какого-то клубка перемоталось. Ибо во вселенной существует великий закон сохранения клубков.

После прочтения или лучше пересказа эпифании предполагается пауза – она принадлежит аудитории, позволяя осознать услышанное. 

Возможные акценты обсуждения.

О чём эта эпифания? Идёт обмен размышлениями, рассуждениями, переживаниями, вызванными эпифанией.

Как мы чувствуем, когда больше похожи на размотанные клубки? 

Что мы такого делаем, как мы позволяем себя перематывать? 

Кто решает, сколько наших “нитей” из “клубка”   будет отмотано?

Как мы можем остановить “перемотку”, которой мы не желаем? 

Кто хозяин нашего клубка?

Зачем нам необходимо “перематываться” на другие клубки?

Где мы берём ресурсы, чтобы не превращаться в пустые катушки?

Метафора 3

Праведники на галерах

(по С.Степанову «Законы психологии», СПб.,2001)

Рассказывают, как в давние времена герцог Ассунский нанес однажды визит в Барселону. В тот день в порту сто​яла галера, на которой гребцами служили прикованные к веслам каторжники. Герцог поднялся на борт, обошел всех заключенных и каждого расспросил о том преступлении, которое привело его на каторгу.
Один человек поведал о том, как его недруги подкупи​ли судью, и он вынес ему несправедливый приговор. Дру​гой сказал, что его недоброжелатели наняли лжесвидете​ля, и тот в суде оклеветал его. Третий — что его предал друг, который решил принести его в жертву, чтобы самому скрыться от правосудия.

Лишь один человек признался: «Ваша честь! Я здесь по​тому, что заслужил это. Я пожелал чужого и совершил кра​жу».

Герцог в изумлении обратился к капитану галеры:
«Здесь собрано столько невинных людей, несправедливо осужденных. Но среди них есть один преступник. Необходимо срочно изгнать его, пока он не оказал дурного влия​ния на остальных».
В тот же час человек, признавший свою вину, был по​милован и отпущен на свободу.
Этот случай произошел на самом деле. И он интересен тем, что довольно точно отражает случающееся в нашей жизни. Веемы совершаем ошибки и постоянно оправдыва​емся вместо того, чтобы честно признать свой промах. Мы сваливаем вину на других, виним обстоятельства, вместо того чтобы просто сказать: «Я сам сделал себя тем, кто я есть».
В тот момент, когда нам открывается эта истина, мы обретаем свободу.
Оглянитесь на свою жизнь, разберитесь в ней. При​знайте свои ошибки и простите их себе. И вы станете сво​бодны от галерных цепей. Все начинается с того, чтобы взять на себя ответственность за свое прошлое, настоящее и будущее.
Метафора 4

Компетентный консультант

(по С.Степанову «Законы психологии», СПб.,2001)
Часто возможности человека определяются не его ре​альным состоянием, а верой в собственные силы и оптими​стическим отношением к своей судьбе. Примеры тому со​держатся во многих письмах, которые присыпают читатели в американский журнал «Ридерс Дайджест». Вот один из них.
Джеймс Годдард, навещая в доме инвалидов свою пре​старелую мать, познакомился с молодым человеком по имени Дуг, который находился там в связи с тем, что страдал тяжелой формой церебрального паралича. Чтобы Дуг мог передвигаться, его приходилось ремнями фиксировать на инвалидной коляске, которой он управлял кончиками пальцев. Говорить он мог, но внятная речь давалась ему с трудом.
Как-то Годдард поинтересовался у своего знакомого, почему они не встретились во время его прошлого визита. Дуг объяснил, что ездил в психологическую консультацию под названием «Центр преодоления кризисных ситуаций».
«Что же заставило тебя туда отправиться?» — прозву​чал сочувственный вопрос.
«Я там работаю на полставки, — с улыбкой ответил инвалид. — Консультирую людей, у которых в жизни есть проблемы».
1.1.7

Избранные материалы по проведению психопрофилактики 

аддиктивного поведения (с акцентом на ответственное поведение )

Первые 14 упражнений взяты из практического руководства по проведению уроков профилактики среди подростков («Легальные и нелегальные наркотики».-СПб,1996)

Упражнение

1.«Чувства»
Участникам предлагается: вспомните ситуацию, когда вам приходилось общаться с человеком, находящимся в алкогольном или наркотическом опьянении. Возможно, это был кто-то из ваших родственников, знакомых или просто человек, встреченный на улице. Постарайтесь вспомнить чувства, которые вы испытывали, общаясь с этим человеком. Затем участники общаются в парах и в течение 5 мин. Рассказывают др. др. о чувствах, которые они тогда испытали. При этом один в течение этого времени рассказывает, а др. внимательно слушает, затем роли меняются. Затем участники возвращаются в круг и все вместе, под руководством ведущего, описывают те чувства, которые они испытывали, когда рассказывали и слушали.
Возможные варианты:
 Чувства говорящего                                                    Чувства слушающего 

Раздражение                                                                         Сочувствие 

Возмущение                                                                          Интерес
Жалость                                                                                  Возмущение 

Анализ чувств позволяет осознать то, насколько мы вовлекаемся при столкновении с проблемой зависимости др. человека.
Упражнение

2.  «Марионетка»
Участники разбиваются на тройки. В каждой выбирается «марионетка» -и два «кукловода». Упражнение заключается в том, что в каждой подгруппе предлагается разыграть маленькую сценку' кукольного представления, где «кукловоды» управляют всеми движениями «марионетки». Сценарий сценки участники разрабатывают самостоятельно, ничем не ограничивая своего воображения.
После обдумывания и репетиций подгруппы по очереди, представляют свой вариант остальным участникам, которые выступают в роли зрителей. После того, как все выступят, ведущий проводит групповое обсуждение, во время которого все желающие делятся своими впечатлениями. Хорошо, если в обсуждении будет сделан акцент, как на чувствах «марионетки», так и на чувствах «кукловода», управлявших ее движениями.
Цель этого упражнения - дать участникам на собственном опыте испытать как состояние полной зависимости, так и состояние, когда другой полностью зависит от себя. Участники могут говорить о разных чувствах: неудобстве, напряжении или, наоборот, чувстве собственного превосходства, комфорта; важно показать, что и состояние зависимости, и гиперопека делают отношения между людьми искаженными и неполноценными. Это упражнение имеет широкое поле ассоциаций, связанных как с ситуацией «наркоман – наркотик», так и с разнообразными отношениями, возникающими в семье подростка или в компании сверстников.
Упражнение

3.   «Зачем люди употребляют наркотики и алкоголь» (мозговой штурм)
Предлагается свободно высказаться по поводу причин, пробуждающих человека употреблять алкоголь или наркотики. Ведущий фиксирует по мере поступления ответы на листе ватмана, поощряя к активности всех участников.
В конце подводится итог и делается сообщение, задается вопрос о том, каково им сейчас вспоминать зги причины, что было трудно, были ли сделаны какие-то открытия. В ходе обсуждения целесообразно обратить внимание на то, какие человеческие потребности якобы удовлетворяются с помощью алкоголя и наркотиков, и есть ли другие способы достичь того же эффекта. Пример, человек употребляет алкоголь, чтобы снять психическое напряжение. Этого же можно достичь при помощи физических упражнений, прогулок и т.п.
Упражнение

4.  «Табу»
Ведущий ставит в центре круга небольшую шкатулку или коробочку, в корой лежит неизвестный предмет. «Там лежит то, что нельзя»,  говорит ведущий. Затем он предлагает каждому как-то проявить себя в отношении этого предмета. Участники могу вставать, или оставаться на месте, выражая свое отношение мимикой и жестами; они могут подходить к шкатулке, брать ее в руки, заглядывать внутрь, - каждый поступает так, как считает нужным. Даже если кто-то останется на месте, ничего не предпринимая, это тоже будет его способом реагирования на ситуацию. При выполнении упражнения важно помнить, что это упражнение действия, а не объяснений, поэтому, если кто-то будет пытаться просто рассказать словами о своей позиции, задача ведущего побудить его «показать» свое отношение.
Это упражнение позволяет участникам понять, как они относятся к разного рода запретам и ограничениям. Нередко любопытство или желание изведать запретный плод или стремление продемонстрировать свою смелость руководят подростком в его действиях. Хорошо, когда он знает, какие чувства им управляют, это позволяет сделать осознанный выбор.

Упражнение

5. «Тосты»

Участникам группы предлагается придумывать десять поводов для того, чтобы пригласить своего приятеля к выпивке. Далее группа делится на пары и дается следующая инструкция: один участник последовательно зачитывает свои предложения, а его партнер должен отказаться, находя убедительные аргументы, этот вариант отказа первый участник записывает рядом с предложенным тостом, через 5-7 мин., когда аргументы первого участника закончатся, партнеры меняются ролями. Во время общего обсуждения участникам предлагается ответить на два вопроса:
1.   Какие варианты отказа были для вас наиболее убедительными?
2.   Что внутри вас помогало вам отказаться?
Это упражнение позволяет в игровой форме исследовать ситуацию «соблазнения». Участие в упражнении позволяет подростку выработать аргументированную позицию и навыки отказа.
Упражнение

6. «Ролевая игра»
Двое желающих принимают на себя роли подружек, которые встретились как-то вечером на квартире, пока родителей дома нет Задача одной - уговорить другую выпить вместе с ней спиртное, используя для этого все возможные аргументы. Другая должна во что бы то ни стало отказаться. Продолжительность такого взаимодействия 15 мин. По окончании остальные участники дают «обратную связь» той подружке, которая отказывается, с целью выделить моменты, наиболее удачные в плане отстаивания своей позиции, и то, что неубедительно
В другом варианте этого же упражнения уговаривающей стороной может быть парень, а отказывается девушка; предполагается, что между ними имеется взаимная симпатия
Упражнения аналогично упражнению «Тосты». Задание и порядок обсуждения те же. 

Упражнение

7. «Портрет наркомана»
Участникам раздается бумага и карандаши. Ведущий объявляет задание: «Нарисуйте «портрет» наркомана». Это не обязательно должно быть изображение человека, просто постарайтесь выразить в рисунке те чувства, которые возникают у вас, когда вы вспоминаете о наркоманах. После того как участники закончат работу, рисунки раскладываются внутри круга и участники делятся своими впечатлениями. Это упражнение позволяет более глубоко почувствовать и пережить ситуацию зависимости.
Упражнение

8. «Зависимость»

(незаконченные предложения)
Проводится аналогично описанному ранее
1.   когда я общаюсь с человеком, зависимым от наркотиков и алкоголя, тогда я
2.   В общении с зависимыми людьми труднее всего мне бывает
3.   Свое сочувствие к зависимому человеку я проявляю через. .
4.   Когда я наблюдаю поведение зависимого человека, я понимаю, что
5.   Ситуация, в которой я мог бы стать зависимым от наркотика, это
6.   Когда я замечаю, что становлюсь зависимым от кого-то или чего-то, я сознаю, что
6. Быть независимым для меня означает 
7. Как я понимаю, зависимость это
Можно эти предложения заготовить в виде распечаток и раздать для самостоятельной работы (10 мин) Затем группа делится на пары, и участники поочередно зачитывают друг другу варианты предложений. При общем обсуждении необходимо отметить наиболее типичные точки зрения, а также наиболее отличные.

Упражнение

9. «Скульптура зависимости»

Участникам группы предлагается разбиться на тройки и разойтись по комнате в подгруппах так, чтобы не мешать друг другу. Затем каждой из подгрупп предлагается построить «скульптуру зависимости» так, как они ее себе представляют. Ведущий объясняет, что «материалом» для скульптуры будут сами участники, кроме того, они могут использовать любые подручные средства: стулья, одежду и т.д. Дается некоторое время на обдумывание и репетицию, и затем каждая из подгрупп представляет свою скульптуру с необходимыми комментариями. После выступления всех подгрупп проводится групповое обсуждение, во время которого каждому участнику предоставляется возможность поделиться своими чувствами и ощущениями.

Смысл этого упражнения в том, чтобы дать участникам глубоко, вплоть до мышечного уровня, прочувствовать и осознать, что же токае зависимость и что происходит с человеком, находящимся в зависимом положении. Для многих людей именно на этом уровне - уровне телесного отреагирования происходит наиболее значимое и впечатляющее знакомство с зависимостью. 

Упражнение необходимо закончить скульптурой независимости, которую каждый участник строит для себя самостоятельно, и находится в этой позиции 2-3 минуты. Рефлексия предполагает сравнение переживаний как телесных, так и эмоциональных, двух разных скульптур: зависимости и независимости.

Упражнение

10. «Шахматы»
Если группа большая, то ее делят на две части (по 5-7 человек), количества участников в подгруппах должно быть нечетным. Задается тема для обсуждения: «Допустимо ли употребление наркотиков в обществе?»

Подгруппы рассаживаются кругами и рассчитываются «на первый- второй». Первые номера отстаивают одну точку зрения, начиная свое выступление словами; «Да, употребление наркотиков допустимо...», а вторые - противоположенную: «Нет, употребление наркотиков не допустимо...». Взаимодействие осуществляется по кругу, при этом отвечающий должен сначала перефразировать предыдущего участника, а затем возразить, обращаясь к следующему по кругу собеседнику. Например, «Насколько я понимаю, ты считаешь, что наркотики употреблять нельзя, т.к. это подрывает здоровье человека, но мне кажется, что ничего страшного нет в том, что человек хотя бы один раз попробует наркотик... ». Когда один круг закончится, упражнение продолжается, но точки зрения меняются на противоположенные благодаря нечетному числу участников.

Это упражнение дает почувствовать, что проблема употребления наркотиков не такая простая, как кажется на первый взгляд. Так, например, наркотические вещества используются в медицине для того, чтобы облегчить страдания больных, или, например, известны случаи из истории, когда наркотики употребляли люди искусства для стимуляции воображения. Смысл этого упражнения заключается в том, чтобы сформировать у подростка более осознанную позицию в отношении наркотиков и выработать у него навыки аргументированной защиты своей позиции.

Упражнение-активатор

12."Ответственность".
Предложения записыва​ются под диктовку; во время паузы участники должны эти предложения за​кончить; наиболее верна первая реакция; если какое-то предложение не под​ходит, его можно пропустить; в конце дается немного времени для того, что​бы все завершить.

- быть ответственным для меня означает ...

- некоторые люди более ответственные, чем другие, - это люди, которые...
- безответственные люди - это...

- свою ответственность по отношению к другим людям я проявляю через...

- вид ответственности, который, я чувствую, более тяжел для меня - это...

- ответственного человека я узнаю по ....

- чем сильнее моя ответственность, тем больше я ...

- я боялся бы нести ответственность за...

- быть ответственным по отношению к самому себе - это...

- я несу ответственность за...

Ведется обсуждение в парах и в кругу. Ведущий помогает участникам прояснить их точки зрения и осознать степень своей ответственности за свои чувства, мысли, поступки.

При проведении обсуждения можно дать участникам почувствовать дос​тоинства и недостатки двух позиций: "ответственность за других" и "ответственного отношения к другим".

Приведенная ниже таблица поможет ведущему сориентироваться в этом вопросе:

	Когда я чувствую ответственность за других
	Когда я отношусь ответственно к другим

	Я
	Я

	Исправляю
	Демонстрирую эмпатию

	Защищаю
	

	Спасаю
	Подбадриваю

	Контролирую
	Делюсь

	Перенимаю их чувства
	Конфликтую

	Не слушаю
	Слушаю

	Я чувствую
	Я чувствую

	Усталость
	Уравновешенность

	Тревогу
	Свободу

	Страх
	Осознанность

	Неуравновешенность
	Самоценность

	Я беспокоюсь о
	Я беспокоюсь 

	Решении
	Об отношениях человека к

	Деталях
	О человеке

	Ответах
	О чувствах

	Обстоятельствах
	С человеком

	Том, чтобы не ошибиться
	Я верю, что моего присутствия с человеком достаточно

	Исполнении
	

	Я манипулятор, т.е. использую других.
	Я помощник, проводник, т.е. сопровождаю другого

	Я думаю, что человек живет в соответствии с моими ожиданиями.
	Я думаю, что человек сам отвечает за свои поступки.

	
	Я могу доверять и принимать людей такими, какие они есть.


Упражнение
13. «Шприц»

У каждого подростка существует естественный психологический барьер по отношению к наркотикам, особенно внутривенным. Не так-то просто в первый раз решиться на то, чтобы проколоть себе вену или ввести в организм вещество, действие которого непредсказуемо. Именно на этом этапе, необходимо выработать у него навыки самозащиты.

Упражнение делается по кругу. Инструкция: тот, у кого в руках находится шприц, должен предложить соседу справа уколоться якобы имеющимся в шприце наркотиком: задача второго отказаться; делается 3 попытки, после чего шприц передается тому, кто отказывается, и так по кругу. В конце проводится обсуждение, отмечаются те варианты отказа, которые были наиболее убедительными, и те случаи, когда у «искусителя» сохранялось настойчивое желание продолжить уговоры.

 Упражнение 

14. "Права человека"

(Исследование самоотношения по Келли)

Вам предлагается составить список Прав человека, которые необходимы для реализации потребностей его Я, а также для укрепления его уверенности в себе.

А теперь сопоставьте его с тем, который составил американский психолог С.КЕЛЛИ:

- ПРАВО БЫТЬ ОДНОМУ

- ПРАВО БЫТЬ НЕЗАВИСИМЫМ

- ПРАВО НА УСПЕХ

- ПРАВО БЫТЬ ВЫСЛУШАННЫМ И ПРИНЯТЫМ ВСЕРЬЕЗ

- ПРАВО ПОЛУЧАТЬ ТО, ЗА ЧТО ТЫ ПЛАТИШЬ

- ПРАВО ИМЕТЬ ПРАВА, НАПРИМЕР, ПРАВО ДЕЙСТВОВАТЬ  В МАНЕРЕ УВЕРЕННОГО В СЕБЕ ЧЕЛОВЕКА

- ПРАВО ОТВЕЧАТЬ ОТКАЗОМ НА ПРОСЬБУ, НЕ ЧУВСТВУЯ  СЕБЯ ВИНОВАТЫМ ИЛИ ЭГОИСТИЧНЫМ

- ПРАВО ПРОСИТЬ ТО, ЧЕГО ХОЧЕШЬ

- ПРАВО ДЕЛАТЬ ОШИБКИ И БЫТЬ ОТВЕТСТВЕННЫМ ЗА НИХ

- ПРАВО НЕ БЫТЬ НАПОРИСТЫМ

- ПРАВО БЫТЬ СОБОЙ

Вариант беседы об ответственности

Что такое ответственность?

(По книге В.А.Родионова, М.Аю.Ступницкой, О.В.Кардашиной «Я и другие: 

Тренинги социальных навыков».- М., 2001)

Цель. Формирование умения прогнозировать негативные последствия проступков и чувства oответственности за них.
Задачи. Сформировать представление об ответственности за свои поступки, убеждение, что умеющий нести ответственность за свои поступки достоин уважения; развивать умение прогнозировать последствия своих поступков, уметь анализи​ровать.
Ход занятия
Вводная часть. Актуализация знаний о том, что такое ответственность. Предлагается рассмотреть разницу между понятиями «ответить на вопрос» и «ответить за проступок» («ба​зар»), почему бывает трудно отвечать за свои поступки. В высказываниях подчеркнуть, что нести ответственность часто мешают страх наказания, унижения, опасение, что тебя не поймут! и не простят.           
Основная часть. Формирование и уточнение представлений о том, что близкие люди могут простить друг другу большую часть житейских проступков; что умение прогнозировать последствия! своего поведения и анализировать свои поступки.1 помогает избегать ошибок в дальнейшем.       
Учащимся предлагается привести примеры непоправимых ошибок и обычных, житейских ошибок. Подчеркнуть в высказываниях учащихся, что большинство проступков подростков не являются непоправимыми ошибками. 
Следующее задание: придумать или вспомните пример наиболее типичного житейского проступка (в группах или индивидуально). Затем желающий представитель одной из групп рассказывает о проступке, а остальные (им предлагается ять позицию близких людей, друзей или родителей) анализируют его причины, пытаются найти оправдание ему. В высказываниях учащихся еще подчеркнуть, что большинство рядовых проступков подростков не являются непоправимыми ошибками, которые бы близкие люди ему не смог простить.
 Далее учащимся предлагается вспомнить испытанные ими чувства, когда происшествие, связанное с их проступком, закончилось (чувство вины, облегчение, желание, чтобы это больше не повторилось). Предлагается, вспомнив какой-либо свой, проступок, подумать, как можно было бы поступить, чтобы не случилось неприятностей. При этом на раздумья дается не более одной-двух минут. Тратить внимание участников на то, что стремление предвидеть последствия своих поступков, а уже умение анализировать то, что уже случи​сь, может помочь в дальнейшем в похожих обстоятельствах не совершать ошибок.
 Заключительная часть. Отработка личной стратегии. Обсудить смысл житейской мудрости «Не ошибается тот, кто ничего не делает». Подвести учащихся к выводу о том, что доблесть не в том, чтобы никогда не совершать ошибки, а в умении признавать их.
Обобщение полученных знаний. Обсудить, какие черты характера людей чаще всего приводят к неправильным поступкам, какие — помогают их избежать (ответы можно записать на доске или бумаге в два столбика). Учащимся предлагается закончить фразы:
„_ иногда поступаю неправильно, потому что...» привести в качестве примера особенности своего характера) и «Чтобы не совершать ошибок в поведении, мне следует опираться на такую черту своего характера, как...».
Домашнее задание. Обсудить с родителями ситуацию, когда человек, признавая совершенную им ошибку, вызывал симпатию окружающих попробовать следовать этому примеру.
Ведущему на заметку. В основной части можно не предлагать учащимся рассказывать о своих проступках, если они не проявят такого желания; как вариант этого задания: можно привести пример из кинофильма или литературной произведения.

Сценарная разработка 

для обучающих мероприятий

Личная сила

Разработана Е.Л.Доценко в рамках научно-практического семинара по профилактике аддиктивного поведения, проходившего в период 2001-2002 учебного года под эгидой ТГУ и областного комитета по профилактики и борьбе с наркоманией.

Руководителем  семинара являлся зав. кафедрой общей психологии д.пс.н., профессор Е.Л.Доценко.

Проблема. (Форма проблематизации выбирается самостоятельно: как правило, это вопросы. Дополнительно можно использовать и примеры-иллюстрации, заимствованные из жизни, художественной литературы или фильмов).

Жизнь – это цепь событий, в которых люди ведут себя в соответствии со своими интересами. На пути удовлетворения своих интересов возникают три рода препятствий. 

1. Сила обстоятельств. Почти не случается, чтобы все обстоятельства складывались в соответствии с желанием человека, всегда найдутся препятствия, на пути к цели. Для преодоления такого рода препятствий люди пользуются различными способами (для более продвинутых слушателей лучше воспользоваться термином "стратегии"). Можно: а) убежать – уклониться, сделать вид, что препятствия не существует, «забыть» о нем и пр. (вопрос участникам: будет ли это преодолением, а если да, то в какой мере?); б) можно устранять (насколько это выгодно, удачно?), в) можно преобразовывать… Чтобы эффективно преодолевать препятствия, потребуются ум, находчивость, самообладание, воля… (список можно продолжить по своему усмотрению, в зависимости от ваших задач и особенностей аудитории). Эффективно – это с минимально необходимыми затратами сил или иных ресурсов, но с наибольшей пользой.

2. Интересы других людей. Как правило, интересы участников событий не совпадают, другие люди желают не то же самое, что желаем мы. Иногда имеется полная противоположность, и тогда мы склонные называть это конфликтом интересов (не обязательно переходящим в открытый конфликт отношений!). Иногда это небольшое различие, которому можно и не придавать значения. Для преодоления такого рода препятствий люди также пользуются различными способами: подавление, манипуляция, конфликты, компромисс, сотрудничество… Для этого им может потребоваться точное понимание чужих интересов, терпение, умение договариваться и много другое, что, собственно, и есть различные проявления своей силы (наблюдательности, ума, воли, коммуникативной квалификации и проч.) 

3. Собственные ограничения. Это, например, убеждение в невозможности достичь желаемого, низкая самооценка, слабое видение перспектив, размытое желание и т.п.

Люди, которые ориентируются исключительно на силу обстоятельств, склонны верить в судьбу, в случайность, надеяться на везение – их принято называть фаталистами. Жизнь им представляется фатально предопределенной: ничего нельзя поделать, с судьбой не поспоришь. Это личностно слабые люди, не способные (не готовые) к тому, чтобы самостоятельно строить свою жизнь. Но есть и своя выгода: всегда можно пожаловаться, почувствовать себя несчастным, обиженным, добиться чьего-то сочувствия… (Список можно продолжить и обсудить). 

Люди, которые ориентируются в основном на силу других людей, становятся зависимыми от них. Вся жизнь им представляется постоянным лавированием между установками других людей, подстраиванием себя под них. Такие люди склонны подчиняться, заискивать, уговаривать, подкупать… (Список можно продолжить и обсудить).

Люди, которые ориентируются только на свои силы, игнорируют желания других людей, занижают силу обстоятельств. Для них главными являются собственные желания, своя воля. Такие люди называются волюнтаристами. Вся жизнь им представляется сплошной борьбой за то, чтобы сделать все по-своему. Такие люди склонны подавлять, принуждать, манипулировать, обманывать, заводить интриги, очаровывать, уговаривать, нападать.

Вопросы для обсуждения: Каким являетесь вы сами? Каким вы хотите быть? Какая установка предпочтительнее?

Вероятно, наиболее взвешенный ответ таков: рассчитывай в основном на себя, но при этом научись использовать и силу обстоятельств, а в особенности – желания других людей. В результате получится хороший сплав – синтез, который способен обеспечить психическое здоровье и социальную продуктивность. 

Виды силы. 

1. Заемная сила. Силу можно заимствовать со стороны. Это: а) разного рода покровители («крыша», высокопоставленные чиновники, «крутые» знакомые) и б) деньги. У такого вида силы есть две особенности: 

1) она может в любой момент закончиться по многим причинам: человек исчез или уехал, вы потеряли доверие покровителя, у него появились иные интересы, закончились деньги, несчастный случай принес одиночество и безденежье («От тюрьмы и сумы не зарекайся») и пр. 

2) вы можете оказаться в большом долгу перед тем, у кого заимствовали силу. Говорят, что бесплатный сыр бывает только в мышеловке. Но он не бесплатный. Ценой сыра оказывается сама жизнь мыши. В лучшем случае платить ей придется потерей собственной свободы. 

Используя заемную силу, мы – рано или поздно, тем или иным способом – оказываемся в зависимости от такого рода сил. Следовательно, теряем свои силы. 

2. Собственная сила. Это сила, которой человек может распоряжаться по своему усмотрению, которая всегда доступна для использования. Это может быть: 

Грубая физическая сила. Именно ее чаще всего показывают в боевиках. Интрига многих из них состоит в том, для чего именно эта сила используется. Действительно, физическая сила – это слепая сила, свое качество она приобретает не сама по себе, а в том, каким целям, а главное, ценностям она служит. Она всегда служанка. Главный по важности вопрос – кто ею распоряжается. Ясно, кто ею пользуется (физически сильный человек), но далеко не всегда ясно, кто принимал решение, как именно ее использовать. Т.о. во многих случаях еще требуется выяснить, кто обладает реальной силой принятия решения. 

Сила принятия решения – это способность человека совершать выбор между возможными вариантами развития того или иного события. Сила здесь в том, чтобы решиться, чтобы взять ответственность на себя, т.е. проявить мужество иметь дело с последствиями своего решения. Правда, отличительной чертой многих людей является особенная слабость – боязнь брать на себя эту самую ответственность. В результате получается странное сочетание: стремление принимать решение, но перекладывать ответственность. Т.е. в наличии претензия на силу, но неспособность эту силу иметь. Когда же человек оказывается раздвоенным, у него много сил уходит на внутреннюю борьбу. Тогда власть над ним захватывает кто-то иной. Если этот иной будет достаточно хитрым, то он оставит этому полуслабому видимость, что тот принимает решение, но на самом деле будет принимать решение сам. Этот слабосильный тогда окажется куклой-марионеткой в руках более хитрого, а последний приберет все ниточки к рукам и будет тем человеком манипулировать. 

Сила ума – способность рассчитать ход событий, интересы людей, их возможные и вероятные действия. 

Личное обаяние – способность располагать к себе окружающих людей 

Можно выделять множество иных видов сил: квалификация (компетентность), эрудиция, настойчивость, целеустремленность, самоценность и многие другие.

3. Коллективная сила. Это сила группы людей – общее мнение, желание, традиции и пр. Сила может быть как разрушительно, так и созидательной. Сила референтной группы может объединяться с другими видами силы, но может и противоречить. Силой коллектива можно пользоваться, но можно и впасть в подчинение. 

Ставим слушателей (участников) перед выбором (ответы на вопросы или самостоятельная дискуссия): Какая сила, и в каких случаях предпочтительнее? 

Определение. 

Личная сила – это способность человека самостоятельно преодолевать жизненные затруднения, достигать поставленные цели, оказывать влияние на других людей.

Источники личной силы (ее ресурсное обеспечение): 

а) сила (энергия) желания: привлекательность результата мобилизует силу; 

б) сила потребности (как вынужденной необходимости): загнанный в угол зверь становится вдвое сильнее;

в) оснащенность эффективными средствами: наличие орудия (иногда оружия) позволяет делать больше, лучше, результативнее;

г) необходимость выступить от имени или в защиту кого-то: сила моральной правоты (защита слабого, высокие идеалы, ценности…) превращается в мощную внутреннюю пружину; 

д) вера в свои силы: меньше сомнений – выше «бронебойность»;

е) опыт преодоления жизненных трудностей: ощущение (знание) своей способности преодолевать, выживать, терпеть, пересиливать и т.п.

Приращение силы. 

Силу вообще можно тратить так, что она будет растрачиваться, а можно так, чтобы она еще прибывала. Самый простой пример – сила мышц. Когда мышцы работают, то сила переходит в результат, наступает утомление. Но со временем она восстанавливается, а мышца становится еще сильнее. Подобно мышцам тренируется и дух. Главный признак того, что работает дух – усилие. Это внутреннее напряжение, благодаря которому силы подтягиваются для выполнения необходимой работы. 

Вместе с тем, личностная сила обладает особым качеством – она может приобретаться уже в момент ее использования. Во-первых, так же как и мышечная сила, сила души тренируется. Поэтому по мере того, как мы справляемся с трудностями, тем сильнее мы становимся. Во-вторых, многое зависит от того, на какие цели затрачивается личностная сила. Если мы тратим себя на разрушение чего-нибудь, то сила со временем убывает. Это оттого, что другие люди сопротивляются, на что тратится дополнительные ресурсы. Если же мы направляем силу на созидание, то она объединяется с чужой силой и при том же результате затраты оказываются меньшими. 

Сила строить это – готовность и способность давать результат, который: 

а) нужен кому-то, может быть использован во благо конкретному человеку 

б) направлен на всеобщее благо – соответствует высшим интересам человечества

в) не создает неоправданных трудностей другим людям

г) помогает достичь новых результатов

Самый же большой прирост внутренних сил происходит тогда, когда сила направляется человеком на самого себя – на саморазвитие, совершенствование, установление мира в соответствии со своими убеждениями. В этом случае она только прирастает. Поэтому разумное сочетание внешнего и внутреннего созидания дает в итоге самый качественный результат: и дела делаются, и человек крепчает. 

Личный выбор: «Кто хозяин моей жизни?» 

Мы можем окинуть одним взглядом весь объем представленных идей. Для этого предлагаем разместить различные виды силы на одной шкале. На одном полюсе разместим фатализм, на другом – волюнтаризм. Переход между ними представлен различными видами силы: 

	Фатализм
	
	
	
	Волюнтаризм

	Сила обстоятельств
	Сила других людей
	Сила, заимствованная у других людей
	Объединенная (совместная) сила
	Личная сила


Особенное место занимает совместная (объединенная) сила двух или более людей. Это может оказаться одним из удачных вариантов. Правда, тут тоже есть свои подводные камни. Чтобы объединяться, нужно уже иметь ту силу, которую мы объединяем, иначе вместо объединения может получиться подчинение силе других людей – своих приятелей, группе, даже малознакомым людям. 

Но объединяться с другими можно и без потери себя. Главное отличие между подчиненности группе и вхождением в нее может быть обнаружено при поиске ответов на вопросы: Завишу ли я полностью от группы, или всегда способен от нее отказаться? Могу ли я обойтись без нее? А можно ли вообще без групп? – последнее может оказаться уже излишней самонадеянностью. Членство в какой группе наиболее соответствует моим интересам? Этот вопрос помогает довольно точно строить свою линию поведения.

Весь текст может быть разбит на несколько фрагментов, каждый из которых можно использовать как содержательную заготовку под ту или иную форму работы.

(Дополнительно метафоры: внутренний стержень, источник бесперебойного питания.)

Упражнение

Диаграмма ответственности.

(по Р.СМИД «Групповая работа с детьми и подростками», М.: 2000)

Обзор

Быть ответственным означает держать ответ за что-то или признать, что именно ты был причиной чего-то. Существует несколько типов ответственности, например: ответственность за себя, ответствен​ность за других, моральная ответственность или юридическая от​ветственность. Несмотря на множество мнений о том, чему и как учить детей, существует определенное согласие, что детям необ​ходимо уже с самого раннего возраста предоставить возможность учиться ответственному поведению, и такое поведение должно на​правляться и подкрепляться значимыми для них взрослыми до тех пор, пока они не вырастут.

Родители, учителя и, в целом, взрослые заинтересованы в том, чтобы дети учились вести себя ответственно. На первый взгляд, понятие ответственности выглядит очень простым, но оно слиш​ком абстрактно. Как же можно научить быть ответственными де​тей, которые мыслят исключительно конкретно? В групповой ра​боте с детьми и подростками я использую «диаграмму ответственности» — технику, которая позволяет сделать наглядны​ми различные аспекты, связанные с ответственностью. Полная кру​говая диаграмма соответствует 100% ответственности в какой-либо конкретной ситуации за то или иное поведение. Детей просят взять на себя некоторую долю ответственности, какой бы маленькой она ни была. Например, ребенок может сказать: «Ну, моя ответствен​ность всего 5%. За все остальное отвечает мой брат». Принятая ответственность становится основой для того, чтобы объяснить ребенку, что можно было сделать, чтобы избежать проблем, и как стать более ответственным в будущем.

Обоснование

Дети не любят, когда их ругают, независимо оттого, понимают ли они, что явились причиной неприятностей, или считают, что не они ответственны за случившееся. Когда кто-то строго напо​минает им об их ответственности, дети обычно стремятся пе​реложить вину на кого-то еще или придумывают различные

объяснения, лишь бы не отвечать за свои поступки. Например, мать может сказать дочери: «Лора, ты оставила открытое по​видло на террасе, и теперь вся банка полна муравьев». Лора скорее всего отклонит это обвинение: «Ну мам, я же не знала, что они сюда залезут!» Другими словами, она не принимает на себя ответственность за то, что муравьи добрались до еды.

Работа с диаграммой помогает детям установить связь между их поведением и его последствиями и избежать при этом ситуации обвинения. Кроме того, они имеют возможность принять участие в поиске более приемлемых вариантов решения проблем. Они на​чинают стремиться к избежанию ситуаций, которые могут ранить других или причинить вред им самим.

Данная техника позволяет:

• Объяснить детям понятие ответственности, проанализиро​вать, как она проявляется в мыслях и поступках.

• Помочь детям понять, что их действия влияют на остальных.

• Объяснить детям, что принятие ответственности за свои действия может стать для них позитивным опытом.

• Помочь детям осознать, что ответственное поведение по​высит их самооценку.

Практические рекомендации

В качестве практических рекомендаций ниже приведен пошаговый план занятия.

Шаг 1: Опишите ситуацию, в которой кто-то не проявил  должной ответственности

Проясните, что ожидалось в данной ситуации и что произошло в действительности.

Шаг 2: Нарисуйте на доске или большом листе бумаги «диаграмму ответственности» и спросите детей, какую долю ответственности они хотят взять на себя

Отметьте эту часть ответственности на диаграмме. Например, если ребенок берет на себя 20% ответственности, диаграмма будет выг​лядеть так, как показано на иллюстрации на следующей странице.

Шаг 3: Попросите детей сказать, каким образом можно было бы увеличить свою долю ответственности в конкретной ситуации

Неважно, какую долю ответственности ребенок взял на себя, пусть даже это будет только 1%, используйте сам этот факт для того чтобы обсудить с ним дальнейшие пути осознания своей ответственности в разных ситуациях.

Описанную технику следует применять в том случае, если дети зна​комы с дробями и процентами. Диаграмма будет бесполезной, если они не знают, как работать с процентами. Обычно дети уже в сред​ней школе хорошо понимают, о чем идет речь. Можно сказать детям, что иногда результаты нашего поведения от​личаются оттого,  что мы ожидали. Например, насмешки над кем-нибудь или чьи-нибудь слова: «Ну и дал бы ему как следует» могут спровоцировать отчаянную драку, в результате чего ребенок получит травму.

Очень важно задавать детям вопросы, которые помогут им прояс​нить и усвоить то, что они изучали в процессе работы с этой техни​кой. Примеры таких вопросов приведены ниже.

Пример
Описанная ниже процедура поможет детям понять, что такое личная ответственность за что-либо.
1. Нарисуйте круговую диаграмму (рисунок) на доске или на большом листе бумаги. Объясните в доступной форме, что круг является метафорой ответственности человека в тех или иных обстоятельствах. Другими словами, каждый человек в большей или меньшей степени отвечает за ситуацию, в кото​рой он оказывается.                                  

2. Обсудите ситуации, приведенные ниже, или другие, более подходящие для вашей группы.                        

Ситуация 1                                              

Дэн отвечает дома за собаку по кличке Лэд, кормит, моет, гуляете играет с ней каждый день. Однако несколько дней подряд Дэн бьл настолько увлечен играми со своими друзьями, что забывал погулять и поиграть со своим псом. Лэд очень любит бегать по окрест​ностям и играть с детьми и теперь, когда про него забыли, заскучал и начал грызть свой ремешок. Наконец он перегрыз его и с радостью убежал гулять. Вечером Дэн пришел кормить собаку и обнару​жил порванный ремешок. Он очень огорчился и почувствовал себя ужасно из-за пропажи собаки. Однако Дэн не хочет брать на себя ответственность за плохой уход за собакой и считает, что виноват Лэд — он не захотел оставаться дома, и поэтому он плохой пёс. Задайте следующие вопросы:

Какая часть ответственности лежит на Дэне?

Какая часть ответственности лежит на Лэде?

Какая часть ответственности лежит на остальных?           

Нарисуйте на диаграмме приблизительную часть ответственности Дэна. Например, пусть дети оценили ответственность Дэна в 20%. Нарисуйте сектор, равный примерно одной пятой части круга по площади. Перерисуйте этот сектор ниже. Спросите у группы: «Если  это ответственность Дэна за Лэда, то что можно было сделать по-другому, чтобы Лэд не убежал?» Например:

• Он мог взять Лэда с собой играть с друзьями.

• Он мог попросить свою сестру погулять с собакой, а он выпол​нил бы часть ее домашней работы в другой день.

• Он мог сказать друзьям, что он не может играть с ними, потому что отвечает за Лэда.

• Он мог сказать родителям, что очень занят, и спросить у них совета, что ему делать.

Ситуация 2

В июле Полу исполнилось 16 лет и он получил водительские пра​ва. Он очень доволен, что теперь может с друзьями ездить, куда захочет. Его сестра Кетти работает в банке. Ее машина находится в ремонте. Пол согласился встретить Кетти после работы в 5 часов вечера и подвезти ее домой, потому что она плохо себя чувствует и ей нельзя долго находится на открытом солнце. В этот день было очень жарко, и друзья Пола попросили отвезти их после школы в кафе выпить молочного коктейля. Они шутили и смеялись и не заметили, как пролетело время. Пробило 5 часов, и Пол понял, что он опоздал за Кетти как минимум на полчаса. Его друзья сказали, что ему не стоит беспокоиться, поскольку его сестре 19 лет и она вполне может сама взять машину и вообще не нуждается в опеке своего 16-летнего брата. Пол никак не мог отвязаться от своих друзей и чувствовал возрастающее беспокойство.

Когда наконец он добрался до банка, то увидел у входа несколь​ко полицейских машин и машину скорой помощи. Испуганный Пол спросил у полицейского, что произошло. Выяснилось, что у входа в банк молодая женщина упала в обморок и сейчас ее со​бираются отвезти в больницу. Пол сказал полицейскому, что, на​верное, это его сестра, и ему разрешили заглянуть в машину скорой помощи. Это действительно была Кетти. Врач сказал, что ей лучше, но в больницу ее отвезти необходимо. По дороге домой Пол чувствовал угрызения совести. Он думал, что если бы он приехал за Кетти вовремя, то она не перегрелась бы на солнце и не попала бы в больницу.

Задайте следующие вопросы:

Если полная ответственность равна 100%, то какая доля от​ветственности лежит на Поле?

Какая доля ответственности лежит на Кетти? 

На ком еще лежит ответственность за ситуацию?

Предположим, дети определили ответственность Кетти в 60%, по​тому что она взрослая и должна была знать, что ей нельзя так долго оставаться на солнцепеке. В таком случае ответственность Пола за его обещание быть вовремя равна 40%. Ниже нарисуйте сектор круга, отражающий ответственность Пола, и спросите, как

Пол мог поступить, чтобы проявить больше ответственности. На​пример:

• Он мог не возить друзей в кафе, если думал, что может опоз​дать.

• Он мог оставить друзей в кафе и съездить за Кепи.

• Он мог взять своих друзей с собой на встречу.

3. Спросите у детей, не хотят ли они рассказать о своих ситуаци​ях, и если да, обсудите их. Возможно, дети будут рассказывать о случаях, произошедших с их друзьями, братьями или сестра​ми, но по мере роста доверия в группе, они начнут говорить и о своих собственных ситуациях.

4. Обсудите занятие. Задайте вопросы следующего типа:

Что вы узнали о принятии ответственности за ситуацию на себя?

В каком возрасте дети становятся ответственными за то, что они делают?

Что вам следует сделать, если вы обнаружите, что не смо​жете сделать то, за что взяли на себя ответственность? Что вам следует делать, если в результате вашего безот​ветственного поведения кто-то получил травму?

Игры, используемые при работе с подростками по формированию ответственного поведения

(по Сироте Н.А., Чистовой Е.А., Суховерховой З.И., Васильченко О.Ю. 

«Профилактика наркомании и алкоголизма в подростково-молодежной среде.-М.,2000)
	№
	Название
	Краткое описание
	Цель игры
	Примечания

	1
	«Два парово​зика»
	Участники разбиваются на команды, по 5-6 человек и встают «паровози​ком» Голова паровозика зрячая, все остальные слепые Паровозики двига​ются не задевая друг друга Ведущий дотрагиваясь до последнего «вагона» и он переходит на место паровоза
	Сплочение, опыт ответ​ственности и беспомощ​ности, доверия к другим участникам
	Просторное, безопасное по​мещение, ведущий следит за безопасностью

	2
	«Выход - вход в круг»
	Задача одного из участников любым способом выйти или войти из круга, задача группы не дать ему это сделать Применимы любые методы - от физи​ческих до убеждения
	Противостояние группе, умение убедить, умение сказать «нет»
	Может стимулировать груп​повой процесс

	3
	«Семеро козлят и волк»
	Участникам раздаются бумажки, треть из которых с надписью «волк», треть -«коза», треть «козленок» «Козлята» идут в свой «дом», а «волки и «козы» (не показывая своих бумажек) по оче​реди пытаются их убедить что они «козы» и что им надо открыть дверь «Козлята» решают пускать или нет. Если пустили «волка», то он забирает 1-2 «козлят», если «козу» не пустили, то 1-2 «козленка» «умирают» от голо​да
	Умение сказать «нет», умение убеждать, умение распознать обман и вни​мание к невербальным проявлениями
	Подростки обычно действу​ют по принципу «нравится - не нравится», а не делают выводы из формы и содер​жания убеждения

	4
	«Слепой па​ровозик»
	Участники сцепляются в маленькие паровозики по двое или по трое. Тот кто спереди закрывает глаза и слуша​ется движений последнего. Тот, кто в середине - нейтрален Игра происхо​дит молча. Интересно когда одновре​менно двигается не меньше 5 парово​зиков.
	Разрядка, сплочение. Опыт ответственности и доверия или недоверия партнеру. Внимание к телесным ощущениям
	Активно включен телесный компонент, что может вызы​вать у подростков самые разные эмоции. На материа​ле этой игры можно гово​рить о телесных проявления доверия и недоверия.

	5
	«Ценности»
	Участникам раздаются по шесть лис​точков и предлагается на каждом из них написать то, что им ценно в этой жизни Затем листочки ранжируются таким образом, чтобы самое ценное оказалось на самом последнем лис​точке Ведущий предлагает предста​вить себе, что случилось что-то страшное и из жизни исчезла та цен​ность, которая написана на первой бумажке Ведущий предлагает смять и отложить бумажку и осознать как им теперь без этого живется. Затем так происходит с каждой ценностью по порядку Каждый раз предлагается об​ратить внимание на внутреннее со​стояние после потери ценности Затем ведущий объявляет, что произошло чудо, и появилась возможность вер​нуть любую из ценностей, можно вы​брать одну из смятых бумажек так шесть раз Затем предлагается осоз​нать, что произошло, может добавить какие-то ценности, посмотреть, остал​ся ли прежний порядок ранжирования. Обсуждение
	Возможность осознать  и почувствовать важность построения собственной иерархии ценностей
	Упражнение выполняется под медитативную музыку, большое значение имеют ин​тонации и голос ведущего, произносимый текст должен быть простым и гладким Упражнение провоцирует возникновение очень глубо​ких переживаний Обстановка во время прове​дения упражнения должна быть предельно безопасной -не должно быть лишних зву​ков, никто не должен вхо​дить в помещение, участни​ки не должны мешать друг другу (их можно рассадить на комфортное расстояние друг от друга) Ведущему обязательно пред​варительно надо попробо​вать проделать это упражне​ние, оценить его глубину и сложность

	6
	«Границы», «Скажи СТОП»
	Участники по очереди подходят друг к другу, можно разными способами Тот, к кому подходят должен сказать «Стоп», когда , на его взгляд, партнер подойдет слишком близко
	Осознавание собствен​ных физических и психологических границ
	

	7
	Деловая игра «Предотвра​щение упот​ребления ПАВ»
	Участникам предлагается представить себя руководителями учебных учреж​дений Задача -предотвращение упот​ребления в их учебном заведении ПАВ Как это сделать, решается с по​мощью техники мозгового штурма
	Осознавание степени своего участия в реше​нии проблемы
	Правила проведения мозго​вого штурма  

	8
	"Преодолей препятствие"
	Участники выстраиваются в линейку Инструкция "Представьте, что Вы стоите на краю пропасти и Вам надо преодолеть сложные препятствия. Препятствия представляют собой уча​стники команды Преодолевающий должен мобилизовать всю свою фан​тазию, чтобы каждое из "препятствий" было преодолено Варианты препятст​вий могут быть совершенно различ​ными: моральные, физические, эмо​циональные интеллектуальные, и т.д. и требующие различных и нестандартных подходов к решению проблемы преодоления препятствия Одно усло​вие - не наносить друг другу физиче​ского или морального ущерба Каж​дый из участников команды обяза​тельно должен быть и "препятствием" и "преодолевающим"
	Необходимо мобилизо​вать всю свою волю к победе и обязательно постараться быстро и нестандартно мыслить, чтобы понять "что хочет препятствие" как и ка​ким образом его следует преодолевать
	Очень эмоциональная игра В ее процессе поощряется открытое прояв​ление эмоций Ведущий внимательно сле​дит за соблюдением правил В конце игры проводится тщательное обсуждение


Упражнение

Заповеди неудачника

Составить собственный свод правил: “ Как стать несчастливым без посторонней” (работая в тройках-четвёрках) методом мозгового штурма.

Затем добавить “рекомендации” Вацлавика, обсудить все заповеди.

Десять главных заповедей неудачника

(по Вацлавику "Как стать несчастливым без посторонней помощи")
1.Всегда и везде жди от себя только неприятностей (больших и маленьких)

2.Если на тебя неожиданно свалился успех, сделай все, чтобы его не замечать, или, если уж это совсем невозможно, убеждай себя и всех вокруг, что это, конечно же, случайно, по ошибке и скоро кончится.

3.Будь во всем последовательным и принципиальным, ни за что и никогда не меняй своих решений и не отступай от своих принципов.

4.Выбери одно из двух: либо придерживайся чужих советов, либо действуй напролом, как придется.

5.Самое главное - не обращай внимания на то, что в действительности происходит.

6.Изо всех сил уклоняйся от возможности проверить себя, свои способности, избегай сложных ситуаций.

7.Со страстью занимайся коллекционированием своих бед и неприятностей, холь и лелей каждую, ни об одной не забывай, относись к каждой из них как к своему достоянию.

8.Побольше занимайся самооправданиями. Помни, поиск самооправдания и того, на кого можно свалить вину - одно из основных интеллектуальных занятий истинного неудачника. Во всех случаях задавай вопрос "Кто виноват?" и никогда - "Что делать?".

9.Относись ко всему как можно серьезнее, не допускай себе легкомысленного взгляда на вещи.

10.Рассматривай каждый неуспех как окончательное поражение, которое окажет решающее влияние на всю вашу дальнейшую деятельность и жизнь. Избегай любви к себе!

Это упражнение является интересным, креативным вариантом работы, способом «от противного».

Упражнение

Свойства, характерные для людей с высоким уровнем самоприятия.

(Атватер И.  Я Вас слушаю. - М., 1988. - с.57)

 Прочитайте их внимательно и оцените,  насколько хорошо владеете ими Вы сами.

 1.Верность  своим  принципам,  несмотря  на  противоположные мнения других,  в  сочетании с  достаточной гибкостью  и умением     изменить свое мнение, если оно ошибочно.

2.Способность действовать по своему усмотрению, не испытывая вины или сожаления в случае неодобрения со стороны других.

3.Способность не тратить время на чрезмерное  беспокойство о завтрашнем и вчерашнем дне.

 4.Умение сохранять уверенность в своих способностях несмотря на временные трудности и неудачи.

5.Умение  ценить  в каждом  человеке личность и  чувство его полезности для других,  как  бы  он  не  отличался  уровнем своих     способностей и занимаемым положением.

6.Относительная  непринужденность  в   общении,  умении  как отстаивать свою правоту, так и соглашаться с мнением других.

7.Умение  принимать  комплименты  и  похвалу  без притворной скромности.

8.Умение оказывать сопротивление.

9.Способность понимать  свои чувства,  чужие чувства; умение подавлять свои порывы.

10.Способность находить удовлетворение в самой разнообразной деятельности, включая  работу,   игру, общение с  друзьями,  творческое самовыражение или отдых.

11.Чуткое  отношение к  нуждам  других,  соблюдение принятых социальных норм.

12.Умение   находить   в   людях   хорошее,   верить   в  их  порядочность, несмотря на их недостатки.

Каким образом каждое из этих свойств связано с высоким уровнем самопринятия и ответственности?

Почему они являются проявлением адекватной самооценки, уверенности и самостоятельности? 

II
Опорные материалы для работы

психолога над  целеустремлением и построением жизненной перспективы у подростка
Отношение человека со временем, безусловно, являются показателем его личностной зрелостью. Характер этих отношений, или компетентность «во времени», является одним из основных показателей самоактуализирующейся (зрелой) ответственной личности. Таким образом, целеполагание - один из жизненно важных навыков психосоциальной компетентности. Неразвитость целеполагания и расстройство временной перспективы могут привести к аддиктивному поведению. В 15-1б лет резко увеличивается озабоченность своим будущим «Я». И.С. Кон отмечает, что подросткам нелегко дается формирование новой временной перспективы, а также попытки совместить ближнюю и дальнюю перспективы. Метафорически подросток часто напоминает машину, находящуюся в пути, у которой включен ближний свет, и есть трудности с включением дальнего света, света ответственности. 

Работа над целеполаганием и построением жизненной перспективы у тинэйджеров предполагает: 

· Развитие способности видеть перспективу своей будущей жизни; 

· Развитие способности самому определять цели своей жизни; 

· Освоение практически полезных навыков планирования; 

· Соотношение ближней и дальней перспективы; 

·  Создание условий для осознания подростком своих естественных и насущных потребностей, являющихся условиями личностного роста.

 Работа над целеполаганием актуализирует у учащихся смысловые установки, образующие личностные препятствия к вовлечению и употреблению ПАВ. 

 Предполагается использование различных видов психологических игр, программ, упражнений, заданий, направленных на формирование целеполагания, а, следовательно, проблем - разрешающего поведения

2.1.

Программа развития временной перспективы и способности к целеполаганию.

(Руководство практического психолога -  психологические программы развития личности в подростковом и старшем школьном возрасте. Под ред. Дубровиной И. М., 2000,

автор программы Н.Н.Толстых.)

Мы выбрали для излагаемой ниже программы такие психотехнические приемы, которые не имеют прямого отношения к содержанию целей, ценностей, но только к тому, как помочь человеку осознать то, к чему он сам стремится, придать этим целям реальную побудительную силу. 

Вначале необходимо сформировать соответствующую мотивацию для последующих занятий. Дело в том, что краткий агитационный рассказ о том, как важны целеполагание и временная перспектива, далеко не всегда будет достаточным. Наш опыт свидетельствует о том, что старшеклассники, в особенности юноши, для которых подобный тренинг, может быть, даже более важен, чем для девушек, первоначально относятся к необходимости тратить время на подобную работу весьма скептически. Многое на этом этапе зависит, с одной стороны, от самого психолога, его персональных возможностей и способности убедить в чем-то юношескую аудиторию, а с другой — от того, в контексте какой более широкой деятельности будет проходить этот тренинг: одно дело, если он будет частью систематических занятий по психологии (типа школьных уроков или кружка), другое дело, если это будет фрагментом каких-то психотерапевтических (индивидуальных или групповых) занятий. Однако в любом случае вначале полезно просто рассказать старшеклассникам о том, какую важную роль в жизни человека, в развитии его личности играют такие, на первый взгляд кажущиеся эфемерными, образования, как цели, представления о будущем и т.п. 

Сейчас появилось множество книг, статей в журналах и газетах, содержащих рецепты, которые помогут вам стать знаменитым, добиться успеха в жизни, быть счастливым, наконец. И везде в тройке самых важных — «определи свою жизненную цель»: 

— Следуй строго к поставленной цели, Учись ее находить. — Не предавайся бесплодным мечтаниям. 

— Разрабатывай конкретные планы на будущее и т.д. и т и. Самую, пожалуй, радикальную позицию в этом вопросе предлагает Максуэлл Мольц . Его книгу хорошо использовать на первом, «мотивирующем» этапе работы. Знаменитая «психокибернетика» Мольца основывается на следующем тезисе: «Человеческий мозг и вся нервная система действуют целенаправленно, в соответствии с принципом осуществления личностных целей. Они функционируют как великолепный, «направленный на заданную цель механизм», как своего рода внутренняя автоматическая система наведения, которая работает на вас, как «механизм успеха» или «механизм неудач», в зависимости от того, как ВЫ, оператор, управляете им и какие устанавливаете ему цели». Стремление к позитивной цели для Мольца — ключ к счастливой жизни: «Как уже говорилось выше, человек — существо, которое всегда стремится к какой-нибудь цели; он живет нормально и естественно, когда сориентирован на определенную цель. Состояние счастья и есть признак нормальной, естественной жизнедеятельности. Когда человек действует целенаправленно, он обычно чувствует себя сравнительно счастливым».  

Почему концепция М.Мольца представляется особенно привлекательной для работы со старшеклассниками? Дело в том, что существует устойчивый стереотип, который связывает слова «цель», «план» со скучной, неинтересной и часто бесплодной работой, направленной на их достижение, когда, собрав всю свою волю и отодвинув все, что тебе в жизни приятно и интересно, ты должен в поте лица реализовывать этот план или цель. Так вот, Мольц настаивает на прямо противоположном, на том, что в действительности достигнуть цели можно, напротив, лишь расслабившись, забыв про волевые усилия, которые только вредят. Если цель ясна и сильна, она будет действовать сама. Он ссылается при этом на знаменитого американского психолога Уильяма Джемса, который еще в 1899 году писал, что современный чело- век слишком напряжен, озабочен и тревожен и что существуют лучшие и легкие пути. «Если мы хотим, — говорилось в статье Джемса «Заповеди расслабления», — чтобы результаты наших волевых усилий и способностей к формированию и восприятию идей были более плодотворны, разнообразны и эффективны, мы должны научиться освобождать их от тормозящего влияния наших долгих размышлений и эгоистической озабоченности результатами. Подобно другим навыкам, такая привычка может быть сформирована. Предусмотрительность, чувство долга, забота о собственных интересах - все эти качества и чувства, конечно же, играют определенную роль в жизни. Однако, по возможности, приберегите их для тех случаев, когда вами принимаются общие решения и планы, и не подпускайте их к деталям. Когда решение принято и необходимо приступить к исполнению, отбросьте всякую ответственность за исход дела. Другими словами, растормозите свои интеллектуальный и практический меха​низмы, позвольте им действовать свободно и непринужденно, и они послужат вам вдвойне».

Можно также воспользоваться простой физической метафо​рой, предлагаемой А. Роббинсоном. Попросите юношей и деву​шек встать, поставить ноги на ширине плеч, руки вытянуть вперед параллельно полу. Затем повернуться всем корпусом назад и зафиксировать взглядом на стене то место, до которого удалось повернуться. Вернуться в исходное положение. Закрыть глаза. Представить себе, что в следующий раз вы сможете повернуть свой корпус значительно дальше. А затем, открыв глаза, попробовать вновь повернуться. Сравнивая то место в про​странстве, в котором вы теперь оказались, с мысленной отметкой на стене, зафиксировавшей ваш прежний поворот, можно нагляд​но убедиться в реальной силе воздействия поставленной перед собой цели.

Итак, задача первого этапа работы - показать старшеклассникам (с помощью вышеприведенных аргументов или каких-либо других) чрезвычайную значимость определения собствен​ных жизненных целей, убедить их в том, что, предстоящий тренинг даст им в руки такие психологические «инструменты», которые позволят им стать в жизни не неудачниками, а побе​дителями, научат пользоваться всеми своими лучшими, сильными сторонами для того, чтобы достигать этих целей.

Прежде чем перейти к описанию следующего этапа работы, сделаем одно важное замечание. Существенным элементом всех излагаемых ниже психотехник является фиксация на бумаге того, что так или иначе проигрывается в ментальном плане, - обычно это какие-то записи, иногда рисунки, которые должны делать старшеклассники. Десятилетия назад существовала целая культуpa ведения дневников. По существу, психология юношеского возраста в первой четверти века начиналась именно с изучения этих дневниковых записей, но, анализируя их содержание, психологи не всегда обращали внимание на важное психотехни​ческое значение этого занятия. А ведь именно фиксация на бумаге мыслей, фантазий, планов на будущее придавала этой игре воображения огромную развивающую силу. Сейчас эта культура практически ушла, но, возможно, именно специальный психологический тренинг сможет в какой-то степени восполнить образовавшийся пробел.
Все то, что будет сейчас описано, можно делать самому, в оди​ночестве, и тогда психолог будет выступать в качестве инструк​тора, консультанта, советчика, который в зависимости от общего контекста деятельности может либо последовательно вводить эти психотехнические упражнения, либо дать их сразу, а затем, по мере необходимости, обсуждать с молодыми людьми отдельные этапы, возникающие вопросы, трудности. Но возможна, как показывает наш опыт (6), и коллективная форма работы.
Так как же ответить на самый главный и самый, как ни странно, трудной вопрос - него ты хочешь? Как научиться формулировать свои цели? Как фиксировать это в своем созна​нии? Кратко можно ответить так: надо мечтать, но делать это очень сосредоточенно. Чтобы от​ветить подробнее, полезно обратиться к нижеследующим психо​логическим упражнениям и техникам. Итак:
1. Возьмите карандаш и бумагу. Устройтесь поудобнее, там, где вы чувствуете себя максимально комфортно. А теперь постарайтесь, не ставя себе никаких (!) ограничений, нарисовать свою будущую жизнь - так, как вы хотели бы, чтобы она сложилась, с теми дорогами, по которым вы хотели бы пройти, с теми вершинами, на которые вы хотели бы взойти.
Начните со списка того, о чем вы мечтаете, кем хотите стать, каким хотите стать, где жить, чем заниматься, что иметь. Сосре​доточьтесь и в течение 10-15 минут заставьте свой карандаш беспрерывно работать. Где только можно, сокращайте слова и переходите к следующему желанию. Чувствуйте себя королем, дайте волю своему воображению, отбрасывайте ограничения. Если какие-то сомнения, ограничения все же будут приходить вам в голову, представьте себе мысленно, что вы их выводите с поля, удаляете с ринга. 

Записывая то, чего вы хотели бы в результате достичь, сле​дуйте таким правилам:

1) формулируйте свои мечты в позитивных терминах, не пи​шите, чего бы вы не хотели, но только то, к чему вы стре​митесь;

2) будьте предельно конкретны: постарайтесь ясно представить себе, как это выглядит, как пахнет, как звучит, каково на ощупь; - чем сенсорно богаче ваше описание, тем более оно задействует ваш мозг для достижения цели;

3) постарайтесь составить ясное представление о результате:
что именно будет, когда вы достигнете своей цели, что вы будете тогда чувствовать, что и кто будет вас окружать, как это будет выглядеть, как вообще узнать, что вы достигли того, к чему стремились;

4) важно формулировать такие цели, достижение вторых в принципе зависит от вас; не надо рассчитывать на то, что кто-то что-то должен сделать и тогда все будет хорошо; то, к чему вы стремитесь, должно принадлежать вам, исходить от вас, быть вашим;

5) спроецировав в будущее последствия ваших сегодняшних

целей, подумайте, не нанесут ли они ущерба другим людям:
ваши результаты должны приносить пользу и вам и другим,

они должны быть «экологически чисты».

Эти пять правил надо помнить и учитывать и при дальнейшей работе.

На данном этапе можно воспользоваться и другим весьма эффективным приемом - рисунком. Предложите старшеклассни​кам представить себе всю свою будущую жизнь как художе​ственный фильм, в котором каждый из них играет главную роль, являясь одновременно и сценаристом, и режиссером, и директором картины. При этом каждый волен выбирать, о чем будет этот фильм, какие будут действовать в нем персонажи, где будут происходить события. Начать работу над этим фильмом следует с того, что нарисовать на бумаге портрет героя будущего фильма. или иными словами, автопортрет. Но это должен быть не портрет себя сегодняшнего, а портрет себя такого, каким хотелось бы стать. Такой эскиз к фильму можно сделать и в технике коллажа, используя белую и цветную бумагу, старые газеты и журналы и т.п. Достоинством рисунка- является не только то, что он непосредственно задействует сенсорику, но и то, что для большинства старшеклассников рисование - далеко не привычное рутинное занятие (некоторые признаются, что не рисовали с детства), а эмоционально заразительное, как бы даже сбивающее привычные стереотипы, действие, позволяющее максимально растормозиться, снять барьеры, дать волю воображению.
2. На следующем этапе следует просмотреть составленный ранее список, присмотреться к нарисованному портрету и опреде​лить, в какой временной сетке вы работаете. Хотите ли вы все то, о чем написали, иметь уже завтра или, напротив, ваши цели относятся к весьма отдаленному будущему. Соответственно в первом случае надо подумать о дальней перспективе, а во втором - о ближайших целях, планах, шагах. Важно иметь ясное представление и о первом шаге и о последнем.
3. Теперь из всего того, о чем вы написали, выберите четыре самых важных на этот год цели. Выберите то, что в случае реа​лизации, достижения цели доставит вам самое большое удоволь​ствие, то, что вас больше всего волнует.
Выпишите эти 4 цели.
А затем напишите, почему вы точно уверены, что это для вас так важно. Дело в том, что вы можете добиться всего, чего угод​но, если у вас есть для этого серьезные внутренние основания, уверенность в необходимости достижения определенной цели, результата. Эти основания отличают просто интерес от субъек​тивной необходимости, обязательности этого достичь. Если вы точно знаете, почему нечто так важно для вас, ты вы найдете, как к этому прийти. В этом смысле «почему» намного важнее, чем «как».
4. Теперь, когда составлен список из четырех главных, ключе​вых целей, необходимо вновь просмотреть их через призму сфор​мулированных выше правил, иными словами уточнить:
- сформулирована ли каждая цель в позитивных терминах;
- конкретна ли эта формулировка;
- есть ли ясное представление о результате;
- подконтрольно ли достижение этой цели вам лично и, наконец;
- насколько ваша цель этически, «экологически» чиста.
Если появится необходимость что-то исправить, надо эти ис​правления внести.
5. Теперь составьте список тех необходимых для достижения целей ресурсов, которыми вы уже обладает.

Опишите, что у вас уже есть - это могут быть какие-то черты характера, друзья, которые вас поддержат и вам помогут, финансовые ресурсы, уровень вашего образования, ваша энергия, наконец, время, которым вы располагаете и т. п. Ведь перед каждой конструктивной работой - собираетесь ли вы строить дом или лепить пельмени, надо точно знать, какие есть в наличии материалы и инструменты. Точно так же для того, чтобы скон​струировать такое видение будущего, которое наполнило бы вас силой и энергией, необходимо иметь ясное представление о том, что вы имеете.

6. Когда вы это сделали, попробуйте припомнить те случаи из своей жизни, когда вы чувствовали, что достигли успеха. Это не обязательно должно быть какое-то очень важное событие. Это может быть все, что угодно, от удачного ответа на уроке, до вечера, проведенного с друзьями. Какие из вышеперечисленных ресурсов вы тогда использовали максимально эффективно?

Припомните 3-5 таких случая. Запишите их, зафиксируйте на бумаге, что вы тогда делали, какие свои качества, возможности, ресурсы вы использовали. Что вообще это была за ситуация, в которой вы чувствовали, что добились успеха?

7. После этого опишите, каким человеком вы должны были бы быть, чтобы достигнуть своих целей.

Может быть, следовало бы быть более собранным, дисципли​нированным, а быть может, напротив, более раскованным, спонтанным. Может быть, вы хотели бы научиться лучше распоряжаться своим временем или повысить свою самооценку. Подумайте и заполните такими записями о своей личности, как минимум, одну страницу.

8. А теперь в нескольких тезисах сформулируйте, что препятствует иметь все то, о чем вы мечтаете, к чему стремитесь, прямо сейчас.

Что конкретно вам мешает? Что вас ограничивает? Возмож​но, вы не умеете планировать ваше время. Или план есть, но вы никак не можете приступить к его реализации. Может быть, вы делаете слишком много дел одновременно, а может быть, на​против, чрезмерно сосредоточены на чем-то одном и упускаете остальное. Может быть, вы просто боитесь, что у вас ничего не получится? Вспомните, бывало ли так раньше в вашей жизни, что вы изначально представляли себе самый плохой исход какого-то дела и именно поэтому за него вообще не брались.

Наверное, у каждого человека есть способы ставить себе ограничения, свои личные, «излюбленные стратегии, ведущие к поражению», но если мы это осознаем, то можем избавиться от этих ограничений.

9. На этом этапе надо для каждой из четырех выбранных - целей составить черновик пошагового плана для ее достижения.
Начните с конечного результата, а потом шаг за шагом спланируйте весь путь вплоть до того, что вы можете сделать по этому плану прямо сегодня. В конце концов, как говорит Д. Карнеги, все, что в принципе ты можешь сделать в жизни, ты можешь сделать только сегодня. Можно с этого и начать:
подумав о цели, решить, что самое первое я должен сделать, чтобы ее достичь. В любом варианте вы должны составить пошаговый план достижения этой цели, который бы включал и сегодняшний день.
Если у вас нет уверенности в том, каким должен быть этот план, спросите себя вновь, что мешает уже сегодня иметь все то, к чему вы стремитесь (см. предыдущее упражнение). Возможно, ответом на этот вопрос будет что-то, над чем уже сейчас можно работать, чтобы изменить ситуацию. Решив такую промежуточную задачу, вы сможете приблизиться к достижению вашей главной цели.
Итак, первый, очень важный шаг сделан. Вы точно знаете, чего хотите; вы описали этот процесс, как в его конечном результате, так и на начальных стадиях; вы определили, какие стороны вашей личности помогают, а какие мешают достичь цели. Задача следующего шага - разработка соб​ственно стратегии достижения успеха. Э. Роббинс предлагает на этом этапе воспользоваться некоторыми идеями нейролингвистического программирования Дж. Гриндера и Р. Бандлера, а имен​но: попытаться смоделировать кого-то, кто уже достиг того, к чему вы стремитесь.
10. Воспользуйтесь такими моделями.
Этими людьми могут быть те, кого вы хорошо знаете, а могут быть и просто известные люди, добившиеся необыкновенных успехов.
Запишите имена 3—5 человек, которые уже добились того, к чему вы стремитесь. В нескольких словах опишите их личност​ные качества и поведение, которые привели их к успеху.
После этого закройте глаза и представьте, что каждый из этих троих (пятерых) собирается дать вам совет, как лучше всего достичь цели. Запишите основную идею того, что они скажут.
Может быть, это о том, как избежать ложного пути, может быть, о том, как освободиться от своих собственных ограничений. Лишите то первое, что придет вам в голову. Даже если вы не знаете этих людей, они могут стать прекрасными советчиками. А теперь проделайте следующее полезное упражнение. Вспомните случай из своей жизни, когда вы переживали какой-то абсолютный успех. Закройте глаза и представьте себе это предельно ярко. Обратите внимание на то, где у вас помеща​ется эта картинка: слева, справа, вверху, внизу, посередине. Обратите также внимание на размер, точность и качество этой «картинки», на те движения, звуки, переживания, которые ее создают. Теперь подумайте о тех целях, которые вы записали. Создайте внутреннюю картину - что будет, если вы достигнете этого результата. Мысленно поместите эту картинку туда же, где была предыдущая, и сделайте ее того же размера, яркости, раскрашенности. Постарайтесь сделать это как можно лучше. Заметьте, как вы себя при этом чувствуете. Скорее всего, вы уже сейчас ощутите себя по-другому - более уверенным в успехе, чем это было, когда вы впервые сформулировали вашу цель. Это упражнение надо повторять как можно чаще, чтобы ваш мозг мог создавать картину будущего успеха даже с большей легкостью, чем уже пережитого. Ясная внутренняя картина и переживание «потребного будущего» чрезвычайно важны.

11. Нарисуйте мысленно свой идеальный день.
Хорошо иметь много разных целей, но в определенном смыс​ле лучше иметь целостное представление о том, что они, все вместе, будут для вас означать. Нарисуйте для этого ваш идеальный день. Это может быть мысленный рисунок, но может быть и реальный. Кто с вами? Чем вы заняты? Когда, как вы проснулись, что происходит дальше вплоть до самого вечера, когда вы вновь ляжете спать? Что вы будете чувствовать, ложась в постель? Возьмите карандаш и бумагу и опишите все это.

12. А теперь опишите ваше идеальное окружение. Акцентируйте значение места, не ставя себе никаких ограни​чений: где вы - в лесу, на берегу озера, в шикарном офисе или в своей квартире? Что под рукой - компьютер, рояль, чашка кофе? Какие люди вас окружают? Помните при этом, что мозгу необходим четкий, ясный, сфокусированный сигнал, чтобы зара​ботал описанный Мольцем механизм автоматического наведения на цель. Вот почему все вышеприведенные упражнения очень полезны.

Необходимо также отдавать себе отчет в том, что если вы не задаете собственные программы достижения результатов, к кото​рым стремитесь, то кто-то другой сделает это за вас, включит вас в свой план.

Как показывает опыт, сначала выполнять все эти упражнения не очень просто, но потом это становится не только легче, но и занимательнее. И конечно, удобнее просто жить, чем создавать, сознательно конструировать свою жизнь, однако надо помнить также, что в жизни всякий успех - результат тяжелого труда. И тут каждый волен выбирать.

Полезно регулярно просматривать - опять же с карандашом и бумагой - свои жизненные цели и менять их, если что-то в жизни, в вас самих изменилось. Иногда полезно бывает остановиться и подумать: а к тому ли я - сегодняшний - в действительности стремлюсь? Хорошо бы, конечно, для этого иметь специальную тетрадь и заглядывать туда хотя бы раз в полгода. Говорят, что японцы, которые умеют добиваться своего, 95% времени тратят именно на планирование и лишь 5% - собственно на реализацию. Это оказывается выгодным.
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Программа «Думая о будущем»:

Проблемы целеполагания и построения жизненной перспективы у подростков

(Подросток на перекрестке эпох М., Генезис, 1997)

Отношения человека со временем, безусловно, являются показателем его личностной зрелости. Существует даже особая шкала в самоактуализационном тесте Эверетта Шострома (Р01), построенному на базе концепции А. Маслоу и теории психологического восприятия времени и временной ориентации Ф. Перлза и Р. Мэя, названная отношением со време​нем. Именно характер этих отношений, или компетентность «во времени», является одним из основных показателей самоактуализирующейся (зрелой) личности.

Гармоничные отношения со временем означают две, на первый взгляд, противоположные вещи:

· во-первых, способность жить настоящим, то есть переживать насто​ящий момент своей жизни во всей его полноте, а не как подготовку к будущему или как фатальное следствие прошлого, 

· во-вторых, способность ощущать неразрывность прошлого, настоя​щего и будущего, то есть видеть свою жизнь целостной. Мудрый проживает каждый день как последний, нормальный человек живет будущим. Кто чувствует себя более состоятельным — нищий, наконец получивший надежду на улучшение финансового положения или владелец определенного состояния, лишившийся источника его пополнения?

Исследователи человеческой природы пишут также о том, что нельзя важные дела превращать в срочные. 

Непростые вопросы отношений со временем актуальны для учителей, воспитателей и психологов. Для подростков они остро актуальны, ибо юношеский кризис идентичности, описанный в возрастной периодиза​ции Э. Эриксона, в конечном итоге сводится к проблемам отношения со временем.
Кризис идентичности — это нормативный кризис 15-17 лет. Он необ​ходим для нормального взросления и проявляется, в частности, в виде таких конфликтов, как диффузия времени и застой в работе. Ценности, социальные роли, интериоризированные подростком извне, из опыта собственной семьи, начинают подвергаться сомнению. Если процесс об​ретения идентичности осложнен какими-то неблагоприятными фактора​ми, подросток попадает в кризисное состояние. Феноменология кризиса такова:

· подросток не видит связи своего будущего с сегодняшним днем, он старается не думать о завтрашнем дне,

· в настоящем он ощущает постоянный цейтнот, ничего не успевает, его собственная необязательность приводит к снижению его самоуважения.

Эти два признака только на первый взгляд выглядят не связанными между собой. В действительности инфантильная попытка подростка как можно дольше оставаться в детском состоянии естественным образом приводит к необязательности, так как только дальние жизненные планы проясняют смыслы любых дополнительных усилий. В жизни любого старшеклассника появляется момент, когда он вынужден задуматься о своем будущем после окончания школы. Профессиональное само​определение происходит, по данным отечественных психологов, в 14-15 лет и означает смену ведущей деятельности подростка с коммуникатив​ной на профессиональную. Девятиклассники поставлены перед проблемой выбора другой школы или другого (профильного) класса, и эта актуальная задача вынуждает их и их родителей задуматься о будущем. На этот период приходится пик личностной тревожности по тесту Спилбергера (см. раздел 1, гл. 3). Уход из школы в ПТУ или техникум, смена клас​са и специализации так или иначе завершаются в конце девятого класса, но проблема остается, и актуальность ее уменьшается лишь незначи​тельно.

Таким образом, несмотря на тревожный и ежегодный процесс пере​группирования учеников, несмотря на повторяющиеся из года в год про​блемы в школе, не ведется необходимая и систематическая работа по со​гласованию ближних и дальних перспектив подростка. Не умеют грамот​но вести ее и родители, как бы ни были они заинтересованы в результатах этой работы.
Все сказанное позволяет сделать вывод об актуальности специальной психологической работы по программе, обучающей целеполаганию, на​выкам планирования и достижения поставленных целей. Пример такой программы - курс «Думая о будущем». Начинать его с 15-17-летними школьниками уже поздно. Очевидно, что этот курс интегрирует результа​ты других курсов, направленных на принятие себя, на получение знаний о своих правах, индивидуальных особенностях и потребностях и на навыки самоподдержки и преодоления стресса.
Программа курса включает три этапа, различные и по глубине психокоррекционной работы, и соответственно, по методам.
Первый этап может быть назван "Искусство успевать" и посвящен обучению планированию и распределению времени. Он разработан для младших подростков (11-13 лет) и (отдельный курс) для тех родителей, которые озабочены тем, что их дети не доводят начатое до конца или "не успевают справляться с нагрузками".
Второй этап - для четырнадцатилетних - посвящен умению ставить цели. На этом этапе решается две задачи - 1) преодоление страха пе​ред любым целеполаганием у тех подростков, которые имеют большой травмирующий опыт неудач и выбирают психологическую защиту по типу "не очень-то и хотелось" и 2) установление соответствия между целями на будущее и реальными потребностями подростка, его личными представлениями о счастье (о полноценной радостной жизни). Этот этап мо​жет быть назван "Мечты и Ценности", или "Мечтайте правильно".
Третий этап можно назвать "Искусство достигать или Искусство по​беждать". Он начинается с 14-15-летними и продолжается до выпускных экзаменов. На этом этапе рассматриваются ресурсы каждого подростка для достижения поставленных им целей и вырабатывается индивидуаль​ная стратегия преодоления трудностей и достижения успеха. Если пре​дыдущий этап построен как направленная визуализация будущего и рефлексия своих ожиданий от себя и жизни, то третий этап — это разновидность тренинга ответственности, который может быть проведен в самых разных техниках. В результате у участников группы появляется большая уверенность в своих силах, ощущение произвольности, личной от​ветственности за свои выборы и, как следствие, особое отношение к бу​дущему, которое теперь воспринимается как естественное продолже​ние настоящего и прошлого.
Программа и содержание курса «Думая о будущем»
Программа построена на тех же четырех принципах, что и другие наши программы. Она:

1. Дает информацию, изменяющую представления и отношение к бу​дущему.

2. Основывается на принятии себя, своих ценностей и потребностей как сейчас, так и в будущем, полностью исключает возможность простраивания будущего в угоду чужим потребностям (например, родителей).

3. Показывает конструктивные способы решения актуальных сложных проблем, моделирует проживание этих способов участниками груп​пы психологического тренинга, таким образом, дает каждому участ​нику увидеть и, возможно, усвоить, превратить в собственный ре​сурс тип поведения Другого.

4. Дает возможность почувствовать ответственность за свои выборы, делает более ответственными, более взрослыми участников группы.

Первый этап. "Искусство успевать"
(для учащихся 11-13 лет) Цели этапа:
1. Научить подростков рациональному использованию времени.

2. Научить сопротивляться спешности.

3. Привить ценность собственной обязательности как критерия на​дежности в отношениях с людьми. Вы можете сами подготовить сценарий этого тренингового курса, как это делают школьные психологи-слушатели "Тренинг-Центра" при ЦСПА "ГЕНЕЗИС", которым не всегда дается единственно правильный сцена​рий работы по проблеме, вместо этого предлагаются опоры в виде пси​хологических идей, из которых могут быть созданы оригинальные собственные сценарии от этих идеи.
1. Время — величайшая ценность. Отношения со временем должны строиться на "научной основе". Отрывок из "Алисы в стране чудес", набор соответствующих пословиц или разбор случаев из жизни самих подростков — все, что придет на ум, может показать актуальность владения вол​шебными навыками, позволяющими "подружиться" со временем, сде​лать так, чтобы Оно "перестало сердится на меня". Даже одиннадцати​летние подростки могут сделать самостоятельные выводы о последстви​ях неуважительного отношения ко Времени, "разбазаривания" его. К таким последствиям относятся:

· разочарование в себе — ничего не успел, хотя старался и устал:

· снижение уважения со стороны сверстников: обещал, на меня надеялись, да слово не сдержал, подвел друзей (потому что не рас​считал силы, то есть время);

· усталость — следствие стресса и напряжения из-за спешки и др.

Ценность навыков отношений со временем понятна. Остается эти на​выки усвоить.

Навык № l. Определение относительной важности дела

В основе любого курса менеджмента для взрослых лежит принцип Парето или "соотношение 80 : 20". Этот принцип прекрасно понимают и школьники.

Если все, что я делаю, рассматривать с точки зрения эффективности этого, то окажется, что 80% конечного эффекта достигается всего за 20% потраченного времени, а остальные 20% результата поглощают оставши​еся 80% времени.

Главное следствие этого принципа — нужно в первую очередь присту​пать к решению жизненно важных проблем и тогда, потратив всего 20% времени, можно получить 80%-ное удовлетворение прожитым днем. И, наоборот, прозанимавшись почти весь день неглавным делом, в итоге по​лучишь не более 20% удовлетворения.

Применить простой и эффективный принцип Парето можно, только на​учившись отличать дела важные (Б) от очень важных (А) и не очень важных (В). Навык установления приоритетов — это согласование каждого ново​го дела со своими обязанностями и потребностями.

Список своих обязанностей может составить любой подросток. В нем обычно оказываются обязанность ходить в школу и хорошо учиться, полу​чать дополнительное образование в спортивной или художественной

секции, школе, кружке, помогать родителям по дому (убирать свою ком​нату, выгуливать собаку, покупать хлеб, выносить мусорное ведро) и т. д.  К потребностям относят прогулки с друзьями, видик, игры, футбол, "гуляние" с предметом любви и пр.
Помогает проделать работу по учету времени хронометраж одного лабораторное самоисследование: "Сколько времени и на что потрачено сегодня? Какое ощущение оставил день? Тяготили ли обязанности? Доставили ли удовольствие развлечения? Что тревожит?".
Выводы о том, что у него есть давно тянущиеся хвосты не сделанных дел, может сделать любой подросток.
Как научиться устанавливать приоритеты? Только через четкое осозна​ние своих ценностей и потребностей.
Помочь подростку разобраться с его потребностями можно по-разно​му, например, через мыслительный эксперимент «Что было бы, если бы у меня этого не было (семьи, школы, секции, друзей)?» Это может быть те​мой сочинения или устного обсуждения в парах. Потребность быть членом своей семьи, вносить конструктивный вклад в ее жизнь может решаться через добровольное и четкое выполнение домашних обязаннос​тей, потребность быть полноправным и уважаемым членом школьного коллектива также является одной из ведущих для большинства детей этого возраста (то же относится к членству в спортивной команде или в кол​лективе художественной школы или др.). Используйте для иллюстрации потребности "быть частью коллектива" трехчастную схему "Структура ученического счастья" из книги Кривцовой С. "Тренинг "Учитель и про​блемы дисциплины" (М., Генезис,1997):
"Базовое чувство принадлежности к школе, чувство "я — ученик этой школы", складывается из удовлетворения трех одинаковых по значимос​ти потребностей:
> чувствовать здесь (в семье, в школе, в секции) свою интеллекту​альную состоятельность — получать подтверждения, что у меня получается, что я не дурак, что есть способность;
> чувствовать коммуникативную состоятельность — получать под​тверждения, что со мной можно строить нормальные справедли​вые отношения, что я достоин уважения, что у меня есть достоин​ство;
· потребность вносить свой особый вклад в жизнь этого коллекти​ва, быть нужным, незаменимым". 

Навык № 2. Распределение времени в зависимости от важности дела

Опирайтесь на схему "3 "С"", помогая подросткам осознать свои по-5ности и желания. В соответствии с ценностями и потребностями можно определить принадлежность к А, Б или В каждой задачи сегодняшнего дня. Далее можно действовать по схеме:
	Задачи А
	Задачи Б
	Задачи В

	Очень важные
	Важные
	Не очень важные

	15% всех задач
	20% всех задач
	65% всех задач

	65% общей значи​мости
	20% общей значи​мости
	15% общей значи​мости

	Выполнять самому в первую очередь
	Частично переда​вать другим Не брать на себя, вы​черкивать, сокращать
	Не брать на себя, вычеркивать, сокра​щать


Тирания спешности, давление стресса по имени "цейтнот" так же ха​рактерны для жизни подростка, особенно в большом городе, как и для жизни взрослых. Для борьбы со спешностью требуется научиться дробить задачи на более мелкие, последовательное решение которых приближает и решение основной, а также следование правилу: "Делать за один раз что-нибудь одно, имеющее очевидное завершение". Только тогда мы сможем воплотить в жизнь золотой принцип: "Никогда не допус​кать того, чтобы важные дела становились срочными".
Навык №3. Умение трезво рассчитывать силы и время

Следующий навык, которым не владеют ни подростки, ни их учителя — умение трезво (реалистически) рассчитывать силы и время, необходи​мые для выполнения конкретного дела. Подавляющее большинство лю​дей склонны переоценивать свои силы и недооценивать время, необхо​димое для выполнения задачи. Шуточный закон Паркинсона достаточно точно определяет величину заблуждения относительно трудности задачи: "Если вам кажется, что для выполнения новой задачи А нужно Х единиц времени, умножьте Х на 3, поставьте единицу измерения на порядок| выше, и это будет величина реальных затраты времени на данную зада-1 чу". Например, если вам кажется, что так, как Сашка, кататься на роликовых коньках вы сможете научиться за 3 дня; скорее всего, это произойдет за 9 недель.

Навык № 4. Умение давать обещания

Научите подростков анализировать свои возможности, прежде чем соглашаться сделать что-то, пусть они в ответ на просьбу о помощи научатся отвечать: "Погоди, я подумаю, смогу ли помочь тебе", затем подросток должен проделать уже известную процедуру определения приоритета* дела и расчета необходимого времени и сил. Это проверенный способ"? приобретения авторитета и заслуженной славы надежного человека или1 настоящего лидера-организатора группы.

В этом же цикле полезно дать представления о сопротивлении давлению группы (см. программу "Как сказать нет и не потерять друзей" разд. 2, гл.7), сделав акцент на сопротивление манипулированию с помо​щью цейтнота. Когда тебе говорят: "Давай быстрей думай, у нас нет вре​мени", или вообще не дают ^ответить, приняв молчание за согласие, ты- имеешь право не принимать на себя ответственность за обещание, кото​рое ты не давал, даже если твой приятель подумал, что ты согласился. Это его проблемы, а не твои. На осознание своих прав как личности мо​жет быть направлено отдельное занятие курса "Искусство все успевать". В ходе этого занятия вы можете научить подростков, своих учеников:

1. Не торопиться соглашаться в ситуации психологического давления (классификацию или просто список видов такого давления легко можно составить вместе с участниками группы).

2. Принимать решение только после рассуждений о приоритете и за​тратах.

3. Честно говорить "нет", если не сможешь сдержать слово.

4. Предлагать компромиссы, то есть брать на себя посильную часть проблемы.

5. При оценке ориентироваться не на заблуждения товарищей ("Мы же договорились"), а на собственное решение, даже если ты не успел его высказать.

6. Не забывать самому себе говорить "молодец", когда сдержал слово.

Методическим средством для работы по планированию времени может быть составление подростками специального дневника целей.

Навык №5. Делегирование полномочий.

Успех подростка в роли организатора (формального или неформально​го лидера) также определяется способностью делегировать менее важные задачи помощникам, другим ребятам. Этот навык состоит из  оценки качеств другого:

· умения просить, не задевая достоинства другого,

·  желания делегировать, которое базируется на авансе доверия к

другому (вместо "чем просить да поверять, лучше сделать самому"), 

· умении искренне похвалить или уверенно, но справедливо спросить с другого.

Последний навык весьма актуален для педагогов, школьных психологов и автора этого текста (будем надеяться, что обучая ему учеников, он и сам научится им пользоваться в профессиональной жизни). | Параллельный курс для родителей тинэйджеров содержит обучение ; этим же навыкам и помощь в контроле за их овладением, а также поддержке любых достижений. Он будет приведен в специальном издании | для педагогов, воспитателей и школьных психологов, в котором приводятся сценарии по целеполаганию и работе с будущим для подростков.

Второй этап "Мечтайте правильно" (для учащихся 13-16 лет)
Второй этап может быть назван продвинутым и следовать за первым: но в виде скорой помощи он также может проводиться для старшекласс​ников, не работавших ранее по программе первого этапа.

Цели этапа
1. установление соответствия между целями на будущее и реальны​ми потребностями подростка, его личными представлениями о счастье (о полноценной радостной жизни).

2. преодоление страха перед любым целеполаганием у тех подрост​ков, которые имеют большой травмирующий опыт неудач и выби​рают психологическую защиту по типу "не очень-то и хотелось"

Страх перед будущим — распространенная подростковая проблема
Успех — это последовательное достижение намеченных серьезных жизненных целей. Нельзя почувствовать себя достигнувшим чего-то, ес​ли ты не пожелал этого достигнуть. Нормально, когда человек мечтает и ставит задачи на будущее, "живет будущим", сколько бы лет ни было человеку и каков бы ни был его образ жизни. Ненормально, когда о будущем думать страшно и не хочется. Четкость и количество мыслей о будущем может служить надежным показателем психологического благополучия подростков. Хорошо известен феномен "страха перед будущим" у небла​гополучных категорий подростков. Мы наблюдали его у 14-17-летних подростков из колонии для несовершеннолетних преступников, у детей из семей алкоголиков, у подростков со "школьным неврозом". Планируя свою жизнь, мы стремимся обеспечить целесообразное, полезное ис​пользование наших духовных сил. Однако неосознанный страх перед по​становкой действительно важных для себя целей закрывает для подрост​ка путь к самореализации, и возникает он далеко не случайно.
Каждый подросток к 13-14 годам начинает задумываться о ценностях своей жизни, построении концепций, разговоры о ценностях — признак возраста. В соответствии со своими ценностями подросток понимает, че​го он хочет достичь и считает, что все это правильно, но... он всячески из​бегает двигаться в направлении этих целей, ставить их и подчинять им свою сегодняшнюю жизнь.
Почему возникает страх перед будущим?

Раз за разом в жизни еще маленького ребенка повторяется одно и то же. Он хочет чего-то по-детски глубоко и страстно и пристает к родите​лям или взрослым ребятам, чтобы они позволили ему сделать это. Когда взрослым надоедают его приставания, они говорят: "Ну на, попробуй" — и оставляют ребенка один на один с непосильной задачей, а иногда спе​циально ставят подножку ("чтобы понял, что ему еще рано и отстал от меня"). Теперь стремление к цели четко ассоциируются у ребенка с разо​чарованием, стыдом и даже болью.
Те же механизмы работают и у взрослых. Когда вы хотите сделать что-то важное, но непривычное для себя, то, в чем еще не очень уверенно се​бя чувствуете, и в этот момент кто-то "из лучших соображений", для вашей же пользы вас "щелкает по носу" (одергивает, делает замечание, по​правляет, указывает на недостатки работы), вы перестаете хотеть в этом участвовать, перестаете вопреки здравому смыслу, собственному благо​получию и предыдущим твердым намерениям. Это может касаться уста​новления отношений со свекровью, обучения иностранному языку или попытки приготовить новое блюдо, — чего угодно, что ново и важно для вас. Этот закон отмораживания мотивации подробно описан в книге "Учитель и проблемы дисциплины" (Кривцова С.,1997), там он помогает понять и исправить неподходящее поведение учеников, которые не хотят учиться.
Именно действием этого закона можно объяснить, почему многие под​ростки находят тысячу способов "спрятать голову под крыло" и не ставят жизненно важных для себя целей. Со стороны у них можно видеть доста​точное количество разнообразных способностей и успешность в дости​жении незначимых для них целей. Но как только цель становится дейст​вительно важной, сам собою включается механизм, программирующий неудачу.
Диагностика проблем построения жизненной перспективы

Есть целый ряд методик, позволяющих эффективно "увидеть" страх пе​ред постановкой жизненно важных целей у подростков. Все они построе​ны по принципу моделирования своей жизни с помощью графического ее изображения.
Гистограмма "Моя жизнь". На индивидуальном бланке изо​бражены две оси: горизонтальная "ВРЕМЯ (годы жизни) " и вер​тикальная "ЗНАЧИМОСТЬ СОБЫТИЯ" от О ДО 10 баллов. Ось "время" задается самим испытуемым (по годам или подроб​нее). На ней в соответствующем месте нужно изобразить в ви​де столбика важные события своей жизни: прошлой, настоя​щей и будущей, а по вертикальной оси отложить личную значи​мость каждого события (от 0 до 10). Синим цветом обозначают события прошлого, красным — настоящего, зеленым — буду​щего.
Нормальная картина предполагает приблизительно одинаковое коли​чество красного, зеленого и синего цвета на этой гистограмме. Наличие у подростка проблем с будущим — указывает либо полное отсутствие
зеленого, либо присутствие 1-2 столбиков не, привязанных к определен​ным годам жизни — "когда-нибудь умру", "когда-нибудь разбогатею".

Эту методику можно представить по-другому: «Кривая жизни»
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	Возраст
	Успехи

	
	5
	

	
	6
	

	
	7
	

	
	8
	

	
	9
	

	
	10
	

	
	11
	

	
	12
	

	
	13
	

	
	14
	

	
	15
	


Инструкция: Как протекала ваша жизнь до сегодняшнего дня? В чем ваши крупные успехи и поражения? Как вы представляете будущее? До какого возраста вы хотели бы дожить? Чего хотели бы достичь? Какие удары судьбы ожидаете?

Если необходимо, продлите вниз строки этой таблицы.

Психологические механизмы самопрограммирования

В обычной жизни мы часто начинаем хотеть чего-то незначительного в масштабах судьбы, но важного сегодня, какую-то мелочь, например, ро​ликовые коньки или чаю с лимоном, или такую же, как у Васи Птичкина, куртку. Хотение это напоминает дневные грезы, мы видим, чувствуем и переживаем желаемое. В отличие от этого, как считает большинство лю​дей, настоящие большие цели — это только те необычные мечты, кото​рые свойственны всем нам. Но люди, которые действительно чего-то до​бились в жизни, знают, что прежде чем начать достигать задуманное, его нужно задумать специальным образом, то есть представить, почувствовать. пережить. Психологические механизмы целеполагания в масштабах судьбы не отличаются от механизмов хотения роликовых коньков. Не​важно, задумал ты стать классным специалистом или попить "Пепси-колы", психологическое программирование личности на достижение цели строится по одним и тем же законам. Что же это за механизмы?

Они описаны в многочисленных работах по нейролингвистическому программированию, которое не слишком отличается от известных представлений о работе мозга, описанных И.П. Павловым. В тренинге Вернера Эрхарда (РейнхардЛ., 1994) приводится метафора, которая понятна даже подросткам и выразительно, на наш взгляд, описывает устройство человеческого ума. Это образ магнитофонной пленки, на которой пишет​ся все, что происходит с человеком. Подобно пленке, запись линейная, однако это не только звукозапись - пишется все, что человек видел, слышал, чувствовал, обонял, осязал, его вкусовые ощущения, напряжения его мышц, положение тела - словом, все. "Тумблером", включающим этот удивительный магнитофон, можно считать эмоции, они же ре​гулируют громкость. Чем сильнее было эмоциональное потрясение, тем ярче запись всего, что ему сопутствовало. Большую часть записей человек не может вспомнить по собственному желанию, однако они неожи​данно включаются, при этом так и не попадая в сознание. Образ оживает целиком, запускаемый каким-то стимулом.

Например, когда вам было четыре года, вы сидели на полу на кухне, мама варила варенье из крыжовника, радио играло "Битлз", у вас текли сопли. Эта запись хранится в человеческом уме и никак не влияет на вашу жизнь. Однако, если в этот момент происходит что-нибудь угрожающее вашей жизни (мать нечаянно капает горячим вареньем вам на ногу, вскрикивает, утешает вас, мажет ожег мазью, дает шоколадку и т.д.), вы получаете (забыв все это в своей взрослой жизни) следующее: вам не нравится даже запах крыжовенного варенья, песни "Битлз" никогда не вызывают у вас радости, скорее тревогу, если вам больно или просто то​скливо, вы покупаете себе шоколадку, вы верите, что ушибленное или обожженное место обязательно нужно помазать, и все пройдет. Когда кто-то на ваших глазах обжигает себя, вы говорите: "Надо помазать чем-нибудь". Почему, спросите себя, вы делаете это? Рационализации не да​ют правильного ответа. А ведь линейные магнитофонные полисенсорные записи в человеческом уме еще и перепутываются, подобно вынутой из кассеты пленке, тогда и возникают немотивированные предпочтения, страхи и предубеждения.

Для чего мы говорим обо все этом? Травмирующие переживания про​шлого, ограничивающие стремление к успеху, можно либо пережить за​ново, рационализируя их (как это делается в рациональной психотера​пии) или представляя другой, счастливый конец (методы направленного воображения используются в разных психотерапевтических школах: психодраме, НЛП, гештальте, психологии.
Как перехитрить внутреннее сознание: метод направленного воображения
Представляя и моделируя будущее, можно просто добавить туда пере​живание успеха из имеющегося уже опыта таких переживаний. Именно направленное воображение может создать яркий образ жизненно важной цели, образ, который имеет тенденцию "притягивать к себе настоя​щее". В работах М. Мольца, в тренинговой программе "Эмпауэрмент", в психотренинге по методу Хосе Сильвы и многих других разработках мож​но найти конкретные методики направленного воображения желаемой ' цели. С незначительными различиями они сводятся к следующему:
1. Перед началом представления нужно расслабиться и сделать не​сколько дыхательных упражнений, снимающих напряжение. За​крыть глаза.
2. Образ, который нужно построить, должен быть позитивным, то есть приносящим удовлетворение, привлекательным.
3. Образ должен быть предельно конкретным, детализированным, подробным, следовательно, на его построение требуется время
4. Это должен быть полисенсорный образ. Его нужно не только уви​деть, но и услышать, почувствовать кожей и телом, услышать запа​хи, почувствовать вкус, пережить и усилить положительные эмо​ции, которые его сопровождают.
5. Представляемые образы должны быть конструктивными, без "не" (например, не "Я больше не толстая", а "Я стройная и подтянутая, вот какая").
6. Образ должен быть сконструирован в настоящем времени *(не "У меня будет отдельная квартира", а "У меня есть вот такая квартира"). В отдельном сборнике сценариев по работе с будущим мы планируем представить известные сегодня методики работы с направленным воображением. В некоторых методиках предлагаются процедуры "мыслительного" перевода яркого позитивного образа будущего в область уже имеющихся в прошлом образов, так, что он начинает программировать настоящую жизнь человека, — это и есть механизм "притягивания настоящего". Ре​гулярно настраиваясь на желаемое, человек программирует себя на бес​сознательное принятие решений, которые приближают его к этому будущему. Человек незаметно для себя оказывается в желаемом будущем.
Описанные механизмы позволяют "перехитрить" внутреннее сознание и получить опыт успеха, переживания достижения, победы даже в том случае, когда имел место значительный предыдущий травмирующий опыт.
Представление с закрытыми глазами чего-то для себя важного никогда не бывает скучным даже для не слишком активных членов подростковой тренинговой группы. Это беспроигрышная процедура, она волнительна и захватывающа для всех участников.
"Мой день через 10 лет"

Вот фрагмент занятия, на котором можно решить сразу четыре цели: 1) вместо специальной "бумажной" диагностики между делом выявить уча​стников группы со страхом будущего; 2) начать работу по моделирова​нию будущего методом направленного воображения ("начать", потому что эффект дает только систематическое применение данного навыка):
3) дать участникам группы возможность привести в соответствие их лич​ные ценности и цели; 4) согласовать ближнюю и дальнюю перспективы.
Подготовительные упражнения:

"Цветок". Для настроя на работу с образами полезно начать с разминочных упражнений. Ребята делятся на пары и закрыв глаза в удобной по​зе несколько раз глубоко дышат, а затем выполняют следующую инструк​цию: "Представьте себе цветок. Попробуйте увидеть его в деталях. Как он освещен? Какого он цвета? Куда крепится его стебель? Рассмотрите по​дробно его лепестки и листья. Добавьте звуки. Слышите ли вы свой цве​ток или, может быть, другие звуки? Потрогайте его. Понюхайте. Слышите запах? Попробуйте его на вкус. Смотрите, слушайте, вдыхайте запах, чув​ствуйте вкус, осязайте поверхность. Дайте знак, у кого получилось. От​кройте глаза и расскажите друг другу о своих образах."
"Представьте себе". Закройте глаза и представляйте вместе со мной. Представьте себе: как вы гладите котенка; вкус ржаного хлеба; запах бор​ща; звук далекой электрички; свою осеннюю куртку и т.д. (Инструкция произносится медленно и в отличие от предыдущего упражнения, обсуж​дения друг с другом не требуется. Спросите в конце упражнения, что не .получилось).

"Мой день через 10 лет". В этом же режиме: "Представьте себе свой день через 10 лет. Итак, вам 25 (24, 26) лет. Вы просыпаетесь утром. Во сколько? Где? С кем? Что делаете дальше? Не торопитесь, попробуйте увидеть все, что сможете, предельно подробно и конкретно. Не забудьте подойти к зеркалу. Что вы там увидите? Добавляйте звуки и тактильные ощущения. Ваш образ должен быть позитивным, в настоящем времени и приятным. Он должен вам нравиться!"

Это упражнение глубоко задевает подростка, Через 10 лет он представ​ляется себе взрослым, сложившимся человеком (для многих "двадцатилетних" двадцать пять — это уже почти конец жизни, ну уж точно — вторая ее половина). Спросите каждого участника группы, понравилось ли ему то, что он увидел? Это важно, так как далее обсуждать имеет смысл лишь позитивный образ будущего. Обычно участникам хочется поделиться, выплеснуть опыт переживания, поэтому охотно рассказывают (вариант: пишут письменный отчет) об увиденном и пережитом.

Диагностический эффект упражнения. Страх целеполагания проявляет​ся в туманном и неконкретном или неструктурированном образе. Самоотчет такой, к примеру: "Я почти ничего не смог увидеть, все в тумане, только я еду куда-то на спортивной красной машине. Ехать понравилось, но само упражнение вызвало тревогу. А машина была какая-то иномарка".

Эффект согласования ценностей и целей.
Проблемой подростков является некритичное принятие или такое же некритичное отвержение целей будущего, которые ставятся не ими са​мими, а родителями. Цели родителей - чтобы не попал в армию, чтобы поступил в определенный институт и т.п. - могут не найти отражения в образе взрослого подростка и его будущем образе жизни. Спросите ре​бят: "Согласуются ли цели, которые вы сформулировали как жизненно важные, с тем образом будущего, который всплыл в этом упражнении? Сформулируйте новые цели, которые бы естественно вытекали из увиденного. Например: "Купить к 25 годам квартиру, выбрать профессию и достичь квалификации, позволяющей купить к 25 годам такую квартиру, которую я увидел в моем образе будущего, и т.д.". Соотнесите образ бу​дущего с предварительно составленным списком моих важнейших цен​ностей. Какие ценности не реализованы? Почему? (Может быть, они ос​тавлены на следующий период или противоречат увиденному).

Согласование ближних и дальних перспектив. Попробуем просчитать, какие цели должны быть достигнуты через 10 лет, чтобы увиденное вами претворилось в жизнь. Какие, исходя из этого, цели должны быть достиг​нуты через 6-7 лет (окончен институт, получена профессия), через 2-3 года? Через год? Через полгода? И т.д.

Обычный эффект этой смыслообразующей работы - энтузиазм участ​ников группы в учебе, подготовке к экзаменам, поступлении на курсы иностранного языка — то есть позитивные сдвиги во всех направлениях, которые обычно безуспешно контролируются родителями.

В качестве подготовительной работы к этому кульминационному на втором этапе работы с будущем занятию можно использовать следую​щие процедуры:

· сочинение "Как я представляю свое будущее" (ничего, кроме на​звания в инструкцию входить не должно);

· задание составить список всех своих ценностей;

· работа по теме: "Цели мамины, папины и мои собственные" - сортировка (совпадение полное или частичное, несовпадение);

· два списка под заглавием: "Все, чего я хочу: а) теперь, б) в буду​щем".

·  коллекция ситуаций успеха — альбом достижений.

Систематическая работа по тренировке навыка направленного вообра​жения состоит в превращении этого занятия в привычку и в постепенном усложнении и углублении навыка. Так, работа со страхом перед будущим начинается с предварительного вспоминания и нового переживания вместе с подростками опыта своего успеха, достижения, удачи. Только после этого имеет смысл вновь возвратиться к моделированию будущего, ис​пользуя простые нейролингвистические процедуры перевода вообража​емого опыта в жизненный. Так можно "обмануть свое сознание, чтобы выйти за пределы внутренних установок, расширить зону психологичес​кой безопасности и достичь своей желанной цели" (Пауэлл Т., Пауэлл Дж., 1997).

3 этап — "Искусство побеждать" (для 15-17 летних учащихся)
Третий этап — это работа с ресурсами и препятствиями в процессе достижения целей. Нужно напомнить, что в различных психотерапевтиче​ских школах имеются свои способы решения этих задач. Навыки, которые формируются на этом этапе, можно назвать так:
> привычка ставить цели
> работать для их достижения, используя ресурсы "Я"
> и затем праздновать успех.
Наиболее сложная, на наш взгляд, задача — научить подростка "ис​пользовать ресурсы "Я". Этот модуль используется и в других програм​мах, в частности, в программах "Я управляю стрессом" и "Гнев", описан​ных в этом издании. Можно разработать собственные излюбленные при​емы или выбрать что-то из предлагаемого в технике психодрамы, гештальта, арт-терапии, НЛП. Так или иначе, прикосновение к ресурсам соб​ственной состоятельности должно давать ощущение собственной цело​стности и непримитивности, напоминать об опыте успеха и достижения, иными словами, это высшая стадия навыков поддержки - самопод​держка.
Как сформировать навык (привычку) ставить цели?
Используем метод "Маршрут успеха" из книги Пауэлл Т., Пауэлл Дж., "Психотренинг по методу Хосе Сильвы"
	
	Цели-мечты
	
	На месяц
	На полгода

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	На год
	На пять лет

	
	
	
	
	
	


Так, в технике психодрамы можно использовать работу с частями "Я". изображающими социальные и любимые роли протогониста, предлагая к самому протагонисту рассмотреть их как "работающие" на его жизненные цели или нет.
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2.3

Программа «Как достичь цели...»

(по А. М. Прихожан. Психология неудачника.- М., 1999 г.)

Многое может мешать начать новую жизнь. Теперь перейдем к тому, как это можно и нужно сделать, что для этого требуется. Прежде всего запомните важный принцип — Все свои цели, все свои желания высказывайте только в положительной форме: «Я хочу...», «Я могу...», «Я буду...» Помните, отрицательное вы​сказывание лишь выражает ваши эмоции и не ве​дет к действию. Более того, оно часто блокирует действие, препятствует ему.
Начнем с определения, что вы на самом деле хотите изме​нить в себе, своей жизни. Это очень важно, иначе можно по​ставить перед собой ложные цели, ведущие лишь к самообма​ну и очередной неудаче.

На самом деле сделать это довольно трудно. Существует много внутренних преград - от простого неумения думать о себе до конфликтов и проблем, - настолько глубоко захороненных в нас, что мы не осознаем их и чувствуем лишь непо​нятное нам самим сопротивление, выражающееся в страхе, скуке, лени, желании заняться чем-нибудь другим и т. п. Су​ществует также внутренний цензор, проверяющий все, что вы хотите высказать (даже себе), и уныло повторяющий: «Это нереально... Не говори глупостей... Все будут над тобой смеяться...

Следующее упражнение будет состоять из нескольких частей. Каждая из этих частей - прием, который вы в дальней​шем сможете использовать, причем каждый - свой. Но сей​час вы должны выполнить все упражнение целиком. Что для вас более эффективно, вы решите после тщательного анализа результатов.

В ходе выполнения у вас могут возникнуть колебания, отрицательные переживания, желание все бросить, скука, тоска, а у некоторых даже страх. Не боритесь с ними, но и не подчиняйтесь им. Пусть они будут! Не ругайте себя за них. Обратите на них внимание, дайте себе отчет в них и продол​жайте работать. После выполнения упражнения опишите свои ощущения в дневнике. Чаще всего это проявление сопротив​лений, о них стоит подумать, понять, например, что именно их вызвало. Но это потом, после выполнения упражнения. А пока вы его делаете — просто фиксируйте свои переживания.

И еще одно предварительное замечание. Конечно, с по​мощью предлагаемых упражнений невозможно преодолеть глубинные внутренние конфликты, осуществляемые на бес​сознательном уровне. (Теперь, когда все (правда, в основ​ном понаслышке) знакомы с психоаналитическим учением о бессознательном, это часто является обоснованием (оправданием) бесполезности каких-либо собственных усилий:

«Все равно самому мне не удастся сломать бессознательное сопротивление».) Но мы и не собираемся этого делать! Наша задача проще — преодолеть колебания, обойти сопротивление, усыпить бдительность внутреннего цензора. И все!
Начните с того, что создайте в том уголке, где вы занима​етесь, уютную атмосферу, такую, чтобы вы чувствовали себя уверенно и спокойно. Решите, что для вас легче — пользоваться записями на бумаге или магнитофоном, и соответст​венно оборудуйте «рабочее место». Хорошо, если вы выпол​няете это упражнение вечером. Тогда можно выключить весь свет, кроме настольной лампы, все как бы отодвинется и в круге света, в круге внимания окажется лишь то, чем вы сейчас занимаетесь. Сядьте поудобнее и расслабьтесь, снимите мышечное напряжение. Это вообще очень полезное умение.

Дело в том, что всякая проблема, всякая трудность, с которой мы сталкиваемся, все, что мы называем не очень понятным и совершенно безразмерным словом «стресс», вызывает мышеч​ное напряжение. И возникает очередное «чертово колесо», заколдованный психологический круг: чем более важно для нас преодоление трудностей, решение задачи, тем больше мы напрягаемся (не специально, так получается почти автоматически), чем больше напряжение, тем труднее решение проблемы, чем труднее решение, тем... И так далее. Поэтому очень важно научиться расслабляться и делать это всегда, как только почувствуете напряжение.

Если вы еще не умеете этого делать, используйте такой прием: изо всех сил напрягите сразу все мышцы. Сохра​няйте это напряжение, медленно считая до двадцати. Затем глубоко вдохните и вместе с очень медленным выдохом снимите это напряжение. Пусть ваше тело обмякнет. Откиньтесь на спинку кресла или дивана и посидите непросто так, ни о чем не думая, чувствуя, как вам хорошо и Вы сами почувствуете, когда вам надо продолжить упраж​нение. Обычно это происходит через две-три минуты. Не заставляйте себя.

Лениво, как бы нехотя, возьмите ручку или микрофон. Скажите или напишите сверху на листе бумаги: «Что я хочу на самом деле?» — и так же расслабленно, без напряжения начинайте отвечать на этот вопрос. Не напрягайтесь, пишите все, что взбредет вам в голову, в любой форме, любые глупости. Будьте свободны, не направляй​те движение мысли, пусть она течет, как хочет, вы лишь фиксируете ее. Ручка пишет, голос звучит, а вы лишь наблюдаете за этим, как будто все это происходит помимо вашей воли.
Потратьте на это упражнение много времени. Сколько, вы решите сами. Главное, чтобы вы чувствовали, что времени хватило с избытком. Это надо для того, чтобы, миновав по​верхностный слой переживаний, дойти до самых глубоких, а это требует времени для того, чтобы слой за слоем снять то, что их скрывает. Высказывая все, что приходит в голову, мы этим и занимаемся.

Не прерывайте работу, когда вы, первый раз почувст​вуете, что иссякли или вам это все надоело. Не исключено, что именно здесь вы столкнулись с сопротивлением. Сделайте глубокий вдох, расслабьтесь, закройте на минуту глаза и вспомните что-нибудь приятное. Откройте глаза и продол​жайте работать. Будет очень хорошо, если вы сделаете так не менее трех раз.

А теперь - внимание! Полный свет. Ритмичная музы​ка. Вы включили свою волю. Чувствуете себя активным и деятельным человеком. Вы сами знаете, что вам надо, чтобы это почувствовать. Вы берете лист бумаги и реши​тельно пишете сверху (или уверенно говорите в микрофон): «Хочу, чтобы в ближайшие полгода я...» - и за 3 мин (не больше, но и не меньше — будильник или таймер поставьте заранее, чтобы во время выполнения задания об этом не думать) вновь вы​сказывайте все, что попало, в любой форме, каким бы странным или глу​пым это ни казалось.
Три минуты прошло. Отложите ручку, выключите свет, оставьте лишь настольную лампу и вновь расслабьтесь, верните себе состояние спокойствия и умиротворения. Посидите так немного. Почувствуйте, как вам хорошо, как тепло распространяется по вашему телу.
Представьте себя в маленьком театрике. Вы сидите в затемненном зале, а на сцене стоит человек. Этот человек — вы. Такой, каким вы себе нравитесь. Представьте себя счастливым и улыбающимся. Сейчас вы та​кой, каким хотите быть и можете стать. Посмотрите на человека на сцене внимательно. Сейчас вы должны будете поставить спектакль, где он в главной роли. Вы увидите его в разных ситуациях и поймете, что в нем есть такого, чего в вас еще нет, что привлекает вас в нем. Пусть в этом спектакле будут эпизоды, где он проявит свои знания и умения. Вспомни​те такие недавние события своей жизни, где вы действовали не самым удачным образом, которые были для вас трудны. Дайте ему сыграть эти сцены. Всмотритесь: что он умеет, знает, понимает, может больше и луч​ше, чем вы. Теперь, когда вы поняли это, возьмите ручку (микрофон) и запишите, что вас привлекает в нем, что в нем есть такого, чего в вас нет. Напишите вверху: «Я - Он (Она)».
Прежде чем перейти к следующему этапу, нужна пауза. И луч​ше, если вы продолжите на следующий день. Второй этап - дополнения.

Перед вами лежат три листа (или вы готовы прослушать три части пленки). Пусть все происходит в нормальной рабо​чей обстановке. Помните, в самом начале мы договаривались, что вы будете писать так, чтобы оставалось место для замеча​ний, комментариев, вопросов. Сейчас нам это понадобится. На одном листе написано: «Что я хочу на самом деле?», на втором: «Хочу, чтобы в ближайшие полгода я... », на третьем:

«Я - Он». Работайте с ними именно в этом порядке.

Прочтите (выслушайте) очень внимательно все, что вы за​писали и, если надо, дополните. Ничего не вычеркивайте. Не переходите к следующему листу, не закончив предыдущий. Прошу вас, ничего не исправляйте, каким бы стран​ным и нелепым вам сегодня все это ни казалось.
После того как вы сделаете все дополнения, вновь просмотрите свои записи и из каждого списка выберите по три «самых же​ланных» желания. Не думайте о том, насколько они осуществимы. Просто выберите и поверьте, что они для вас — самые главные.
Итак, их будет девять (или меньше, в зависимости от того, насколько списки совпадают), девять основных желаний. Но в сказках фея и другие волшебные силы выполняют лишь три желания, вот и вы выберите три самых-самых... А если затрудняетесь в выборе, то ткните пальцем в первые попавшиеся. С достижения этих трех и начинайте новую жизнь.
Когда? Прямо сейчас. Сразу. Не с понедельника, не в пер​вый день после отпуска, не с Нового года. Прямо сейчас. А..., у вас нет времени? Каких-то необходимых вещей? Наш знакомый У. Дайер советует по этому поводу, вне зависимости от всего, пусть совсем немного — 10—15 мин вдень, но обяза​тельно тратить на достижение своей цели, для осуществления своего желания. Ведь пять-то минут у вас обязательно найдется.

Как? Над этим вопросом нам придется серьезно поработать. Но я уже говорила — мне бы хотелось, чтобы ко всему, чем мы занимаемся, вы относились несколько легкомыслен​но, по крайней мере, с юмором. Поэтому, хоть я и прошу вас быть серьезными, но все же не так, как будто вы выполняете что-то безумно важное для вас. Попроще и полегче. Отнеси​тесь к этому, как к своего рода игре, которая может украсить вашу жизнь.

Приготовьтесь к тому, что вам придется много записывать. Многие терпеть этого не могут, но без записей, к сожалению, не обойтись, если мы хотим принять обоснованное решение и потом точно проверять его осуществление.

Первый шаг — анализ цели (естественно, выработанные решения относятся к каждой цели в отдельности). Если она сформулирована в общем виде, туманно и неточно («Я хочу быть счастливым человеком», «Чтобы со мной считались», «Хочу быть умелым»), спросите себя: что значит для меня до​стичь этой цели? В чем конкретно это может проявиться? Не стесняйтесь того ответа, который получите. Это же ваш ответ, значит, именно он вам сейчас и нужен. И еще одно. Нет ни​чего плохого в общих целях. Это важные и необходимые смыслообразующие мотивы, т. е. они придают смысл нашей жизни, нашим делам. Однако для того чтобы они стали, как гово​рят психологи, «реально действующими», их необходимо пере​вести на более конкретный уровень. Соотношение примерно такое же, как между пониманием значения электричества в нашей повседневной жизни и заменой перегоревшей лампоч​ки, чтобы в комнате было светло.

Шаг второй — оцените и запишите, где вы находитесь сей​час по отношению к достижению своей цели, что вы уже знае​те, умеете, можете. Не отказывайтесь сразу. Пусть совсем - совсем мало, но что-то есть, иначе вы просто не могли бы этого захотеть.

Третий шаг - оцените свои возможности (я больше не буду нудно повторять — «запишите», «запишите», вы и так пони​маете, что все надо записывать, а уж делаете или нет, это ваш свободный выбор). Ваша задача сделать список возможностей как можно длиннее. Имеются в виду не только ваши внутрен​ние потенции (хотя, конечно, они обязательны), но и внеш​ние условия, например особо благоприятные обстоятельства, помощь каких-то людей. Не останавливайтесь на первых пришедших на ум ответах, напрягите свою мысль. Не сдавайтесь! Сделайте над собой усилие. Поговорите с тем, кому вы дове​ряете. Повторяю, список должен быть таким большим, как только это возможно.
Четвертый шаг - решите, что вам нужно сделать, что вы предпримете, чтобы достичь цели. Помните, действия должны быть максимально доступны проверке и контролю. Вашим собственным проверке и контролю, но от этого не легче. Каждый раз, думая о том, что именно вы будете делать, спрашивайте себя: как я смогу проверить это?

Это важный момент (хотя, конечно, и не критический — всегда все можно исправить). Для поиска лучших способов можно обратиться к методу мозговой атаки. С помощью этого приема иногда удается достичь совершенно неожиданных ре​зультатов. Проходит он обычно так. Несколько человек запи​раются в комнате, чтобы им никто не мешал, и начинают ре​шать какую-нибудь проблему. Хорошая мозговая атака обяза​тельно проходит четыре стадии. На первой все высказывают любые идеи, пусть самые бредовые, а один участник очень аккуратно все без исключения записывает. Продолжается это довольно долго, потому что, как уже говорилось, сначала высказываются простые, лежащие на поверхности суждения и лишь постепенно доходят до действительно оригинальных решений. На второй стадии все эти отдельные идеи комбини​руют, соединяют в блоки — так, чтобы убрать повторы и не​значительные, несущественные отличия. Третья стадия — оценка высказанных идей и, наконец, четвертая — выбор наилучшего решения. При этом очень важно на первой стадии ис​ключить всякий контроль и критику, а на двух последних, напротив, использовать их с максимальной силой. От того, насколько это удается, во многом зависит успех мозговой ата​ки. Конечно, люди, которые в ней участвуют, должны хорошо ориентироваться в проблеме, как говорят, владеть ею.

Вот такую мозговую атаку (правда, в одиночку) я и предла​гаю вам провести тогда, когда вы не можете ответить на во​прос, что следует делать. На первой стадии дайте возмож​ность своей мысли течь как можно свободнее. Вы уже умеете это делать. Сейчас вы должны лишь успевать записывать. Я предлагаю вам подумать вот о чем: на какие совсем простые, мелкие действия можно разложить решение проблемы? По​мните историю-притчу про старика и его сыновей, которые легко ломали прутья и не могли сломать веник. Сейчас эту историю мы можем использовать, но как пущенную назад кинопленку и соответственно с другой моралью — то, с чем нельзя справиться сразу, можно преодолеть, разложив на про​стые, маленькие действия. Вот о таких простых, относительно легко выполнимых действиях вы и подумайте. Потом на тре​тьей стадии, когда вы будете их отбирать и располагать по степени важности, возьмите для начала самые простые, те, которые наверняка вам принесут успех. Это даст стимул для дальнейшей работы.

Вот, например, как выглядит этот список простых дейст​вий у одного моего подопечного, который сформулировал свою цель так: «Хочу научиться спускаться на лыжах с высоких гор». Неплохо катаясь на лыжах, он панически боялся спускаться с гор, даже небольших, хотя в глубине души презирал себя за это. Вот что он предполагал сделать:

1. Укрепить мышцы рук и ног: делать каждый день не ме​нее тридцати приседаний и упражнений для бицепсов.

2. Хорошо отработать толчок на равнине.

3. Хорошо отработать скольжение на равнине.

4. Продолжая все это делать, подняться на гору без лыж. Просто стоять и смотреть вниз, пока не привыкну.

5. Спускаться с горки на санках с малышами, как будто дурачась. Выбирать для этого горки все выше и выше.

6. Несколько раз посмотреть, как катаются с гор те, у кого это хорошо получается.

7. Съехать по всем правилам с небольшой горки.

8. Съехать со средней горки.

9. Подняться на ^высокую гору и съехать с нее.

• Не знаю, насколько правильный этот план с точки зрения лыжников. Да это и не имеет никакого значения. Он же писал его для себя. После того как мы вместе несколько уточнили план — написали, сколько раз, дней, в какие сроки и т. п., он его довольно легко выполнил, перепрыгивая через некоторые, оказавшиеся ненужными звенья и теперь от этого получает удовольствие.

Еще один пример. Девчачий. Только вначале я должна пе​ревести написанное с жаргона на общепринятый язык. Пусть вас это не смущает. Помните, вы пишете для себя, поэтому пользуйтесь тем языком, на котором вам удобно выражать свои мысли и чувства, пишите на своем языке и забудьте об орфо​графии и прочих грамматических изысках. Они очень важны, нов нашей работе могут только помешать.

Первоначально цель выглядела как «Хочу быть любимой», после конкретизации она приобрела немного неожиданный, хотя вполне закономерный вид: «Хочу быть красивой и остро .модно одетой». Из разговора выяснилось, что она терпеть не сможет шить и под хорошей одеждой понимает фирменную или от хорошего портного. Список действий состоял здесь из двух колонок, над одной из которых было написано: «Сохра​няю фигуру», а над второй: «Зарабатываю много денег». При​веду лишь вторую:

1. Договариваюсь с подругой, что она одолжит мне деньги на изучение английского.

2. Нахожу группу недалеко от дома.

3. Занимаюсь, не прогуливая.

4. Осваиваю английский так, чтобы вести простой разго​вор и отвечать по телефону.

5. Устраиваюсь секретарем в СП, где часть зарплаты пла​тят в СКВ.

6. Отдаю долг.

7. Нахожу приличный коммерческий магазин, чтобы поку​пать там то, на что не жалко тратить валюту.

8. Основные вещи покупаю в валютном магазине.

 Пятый шаг — точная конкретизация каждого из действий по времени, определение того, сколько оно должно продолжаться. Тем самым вы включите еще одно измерение — скорость движения к цели, что сделает ваш путь еще более определенным.

Шестой шаг — осуществление того, что вы наметили. Вот мы до этого и дошли. Как хорошо было составлять планы, правда? Но теперь уже никуда не деться, придется их выполнять. Очень важно при этом вести себя и действовать так, как будто вы уже достигли своей цели. Пусть будут срывы, пусть вы иногда забудете об этом — не имеет значения. Действуйте на новом уровне тогда, когда вы об этом помните. Не имеет значения, что вы делаете лишь первые шаги, первые дейст​вия, мысленно представьте себе, как бы вы думали и действо​вали, если бы цель была уже достигнута, и делайте это! А для того чтобы не забывать, напишите себе записки и разместите их так, чтобы они часто попадались вам на глаза. В этих за​писках на каждый день должна быть написана та цель, к кото​рой вы стремитесь, и то простое действие, которое вы сегодня совершите ради этой желанной цели.

Седьмой шаг — проверка и контроль результатов. Лучше всего завести таблицу, где по горизонтали записывать, что вы де​лаете, а по вертикали — временные отрезки, по которым вы себя проверяете. Очень хорошо, если вы это делаете каждый день, отмечая, выполнили вы свое обещание или нет. Можете ставить плюсы и минусы, рисовать веселые и грустные рожи​цы или, например, рожицы с гордо вздернутым вверх или уны​ло опущенным вниз носом.

Важно, чтобы вы сами видели, удается вам что-нибудь или нет, и вовремя старались понять, почему ничего не получается.

Можете придумать себе награду, например, за неделю ус​пешных или хотя бы регулярно выполняемых действий. Только не делайте того же самого с наказаниями. Обычно это неэффективно.

Подобная табличка удобна тем, что, глядя на нее, вы буде​те испытывать удовлетворение, чувствуя, как приближаетесь к цели, или, напротив, знаки послужат вам сигналом, что план проваливается и надо что-то делать. А если вы забросите все на полпути, то, наткнувшись через какое-то время на эту таблицу, вдруг подумаете: «Неплохой был план. Только вот здесь надо было по-другому». Исправите, начнете действовать, и вот неожиданность — все получится!

Не обязательно, конечно, делать таблицу. Может быть график (так, у одной девушки, очень хотевшей похудеть, я виде​ла график веса), кучка спичек, когда за каждый успех спичка добавляется, а за каждый неуспех — убирается. Все что угодно — главное, чтобы можно было увидеть результат, даже, если угодно, потрогать — он имеет объективное, материальное вы​ражение.

Вот что пишут об этом авторы одной из лучших книг по управлению (или, как сейчас модно говорить, менеджменту) М. Вудкок и Д. Фрэнсис: «...все преимущества наблюдения за своими результатами:

— появляется обратная связь с эффективностью работы;

— возникает чувство удовлетворения по мере продвиже​ния к цели;

— при неудаче возникает мрачное настроение;

— создается возможность переосмыслить избранную стра​тегию и спланировать новый метод действий».

Обратите внимание на два последних пункта — о неудаче и новом методе действия. Это принципиальный момент. Что происходит обычно: мы начинаем что-то делать, выполняя свой план, некоторое время все идет нормально, а затем — почти неизбежно — или неудача, срыв, или тупик, болото, когда ничего не ухудшается, но и не улучшается. Делаются еще две-Три попытки, затем все надоедает и забрасывается до следую​щего решения начать новую жизнь.

Как это предотвратить? Прежде всего необходимо четко понять, что такое бывает со всеми, это обязательный этап. Как правило, он свидетельствует, что план в чем-то надо ме​нять. Не относитесь к составленному плану как к чему-то не​зыблемому, изменяйте и переправляйте его. Правда, важным условием остается одно: изменения должны вести к цели, т. е. быть действиями, а не размышлениями о том, почему вам (наверняка) не удастся достигнуть желаемой цели. Пробуйте, выбирайте разные варианты, играйте ими. Важно одно — действуйте! Не отказывайтесь сразу от достижения цели; не ду​майте, что вы не способны сделать это. Неуспех как знак: про​езд по этой дороге закрыт. Но существует ведь множество дру​гих путей. Вы в тупике? Допустим. Можно, конечно, в нем поселиться, обустроить его, украсить на все случаи жизни из​речениями о собственной неудачливости и отсутствии способ​ностей, используя их для защиты от требований действитель​ности. Так в уюте и покое можно просуществовать очень дол​го. Но, может, проще вернуться назад (немного) и попробовать другой путь? Если, конечно, избранная цель еще манит вас.

Проанализируйте, с чем связана неудача, в чем причина, где ошибка. Вот слово и названо. Ошибка — слово почти ма​гическое. Сколько людей в страхе перед ней замирают, пред​почитая вообще ничего не делать, лишь бы случайно не со​вершить ЕЕ! Сколько прекрасных замыслов остаются нереа​лизованными, потому что на пути можно было повстречаться с НЕЙ! Сколько сил и труда затрачивается, чтобы скрыть ЕЕ. «Боязнь сделать ошибку», «ориентация на ошибку» — так на​зывается в науке этот симптом, являющийся одним из крае​угольных камней «комплекса неудачника».

Не у всех, конечно, такая боязнь проявляется в столь яр​кой и выраженной форме. Но, к чести этого юноши, следует сказать, что он не боится признаться себе в своем страхе, что тоже немаловажно и, главное, очень трудно. Чаще боязнь ошибки скрывается даже от самого себя и проявляется кос​венно: в самых невероятных предлогах, чтобы не делать чего-либо, в бесконечном анализе своих переживаний, во внезап​ном возникновении множества мелких, но совершенно якобы неотложных дел — проще говоря, суете, — во всем что угодно, лишь бы иметь возможность не делать, не действовать. Ведь действие чревато... А вдруг...

Каждый из нас надеется на успех, боится потерпеть неудачу. Между этими мотивами постоянно идет борьба за право диктовать нам наши цели, планы, задачи. Психологами уста​новлено, что есть люди, которые в основном надеются на ус​пех, и такие, для которых главное — избежать неудачи.

А как обстоят дела у вас? Можете ли вы отнести себя к какой-нибудь группе? Проанализируйте свое поведение с точки зрения того, стремитесь ли вы к успеху или предпочитаете избегать неудач. Проанализируйте свое отношение к ошибке. Для того чтобы это было сделать проще, предложу один про​стой, отчасти шуточный прием.

Вновь составьте список ситуаций из недавнего или, если не получится, достаточно отдаленного прошлого, которые тре​бовали от вас решения, выбора. Напишите еще один список, связанный с планами на будущее. Подумайте, чем был продиктован ваш выбор — стремлением к успеху или боязнью неудачи — и нарисуйте вместо точки либо какой-нибудь знак успеха (например, !), либо ошибку и неудачу в виде какого-нибудь чудища. Посмотрите, кстати, какой у вас получился рисунок — страшный, отвратительный, достаточно нейтральный, смешной, симпатичный. Это тоже характеризует ваше отношение к ошибке и неудаче, то, насколько вы их боитесь.

Посмотрите, чего у вас больше — знаков успеха или чу​дищ, изображающих неудачи и ошибки. А теперь, вне зависи​мости от того, какой значок у вас стоит — успеха или неудачи,— придумайте для каждой ситуации какую-нибудь ошибку или неудачу. Только не мелкую. Пусть это будут настоящие, полноценные ошибки и неудачи. Королевы ошибок и неудач. Показателями сильной боязни ошибок будут те случаи, когда вы не сможете придумать таких неудач, когда даже мысленно, в фантазии будете избегать их. Но и прямо противоположный результат — когда вы со страстью начнете громоздить одну непоправимую (действительно непоправимую?) ошибку за другой — свидетельствует о том же.

Кстати, если вам понравилось рисовать чудищ, изобража​ющих ошибки и неудачи, вы можете в дальнейшем их использовать, чтобы бороться с этой боязнью. Когда вы почув​ствуете, что боитесь чего-то, нарисуйте это в виде знакомого вам чудища. Вы можете сначала нарисовать его с отврати​тельным, страшным лицом, а потом, по мере того как вы будете думать (или заставлять себя думать), что с этим де​лать, рисуйте другие картинки так, чтобы и выражение лица менялось, и само чудище становилось все меньше и меньше. В конце концов, оно может превратиться в простую точку. Нарисуйте ее сначала черным, затем менее неприятным для вас цветом и т. п. Только не забудьте, что помогает это лишь тогда, когда все необходимое для преодоления неудачи, ис​правления ошибки есть. Но вернемся к ошибке.

Откуда же берется такой страх перед ошибкой? Конечно, за ним лежит определенное отношение к себе, и к этому мы еще вернемся. Но сейчас для нас важно другое. Помните наши «заповеди неудачника»? Ту, где говорится об отношении к каж​дой неудаче как к последней и решающей в жизни? Пример​но так же, часто даже не сознавая этого, мы относимся к воз​можным и совершенным ошибкам. Мы смотрим на них, как на каменную стену, которую не обойти, не перепрыгнуть, или как на страшного хищника, готового проглотить нас.

Но ведь можно относиться к ошибкам и по-другому. Сказать себе: «Проверим, действительно ли эта стена такая уж каменная. А если это так, можно ли ее обойти?» Или по известному детскому стишку: «Разве это великан? Ха-ха-ха!» Чем больше вы стараетесь избегать ошибки, тем больше она раз​дувается. Совсем как упомянутый выше герой из сказки К. Чуковского. Но, как вы помните, достаточно было непредвзято взглянуть на «великана», как выяснилось, что победить его ничего не стоит.

Важно понять — ошибки неизбежны на всяком пути. Проблема не в том, чтобы не совершать их, а в правильном к ним отно​шении, т. е. в таком, при котором ошибки анализируются и ис​пользуются для продвижения к цели, а не для того, чтобы в очередной раз иметь возможность все бросить и увлеченно перемалывать свои неудачи.

2.4

Избранные упражнения на развитие целеполагания

 и проблем-разрешающих стратегий.

Упражнение

Оценка ситуации

(По Сироте Н.А., Чистовой Е.А., Суховерховой З.И., Васильченко О.Ю.

«Профилактика наркомании и алкоголизма в подростково-молодежной среде.-М.,2000)
Участники называют по 1-2 стрессо​вых или проблемных события, когда-либо перенесенных ими Получив​шийся перечень записывается  Далее проводится первичная, вторичная оценки и переоценка этих событий каждым из участников, используя элементы роле​вой игры, гротеска, наглядности, визуализации процесса мышления и т.д. Цель игры: Осознавание собствен​ных установок и резер​вов возможностей оцен​ки ситуации Отработка навыков оценки ситуа​ции. Примечания: Можно найти тех, кто хочет развить мастерство в вопро​сах преодоления проблем и помогать другим. Предложите им расширить свои задачи и разработать подходы к кон​сультированию по вопро​сам, оценки проблемы и выбора эффективного варианта поведения.
Когнитивная оценка проблемной ситуации»

(материал для упражнения)

Проблемные и/или стрессовые ситуации всегда подвергаются процессу оценки. Оценка проводится в три этапа: первичная, вторичная и переоценка.

ПЕРВИЧНАЯ ОЦЕНКА - это заключение о ситуации как о приятной (положительной), неприятной (вредной, отрицательной, ужасной, угрожаю​щей и т.д.) и нейтральной. От того, как оценивается ситуация, зависят эмо​ции (положительные, отрицательные и поведение человека).

ВТОРИЧНАЯ ОЦЕНКА - это рассмотрение альтернатив преодоления си​туации. Ответ на вопрос "Что делать?"

• Произвести немедленный поведенческий ответ

• Подумать, какую стратегию поведения избрать.

Вторичная оценка зависит от предшествующего опыта преодоления проблемных и стрессовых ситуаций, а также ресурсов личности и среды, ко​торыми может воспользоваться человек в процессе преодоления проблемы. (Что мне может помочь? Кто может помочь? Как я это делал раньше?).

ПЕРЕОЦЕНКА - это результат повторного рассмотрения события и продолжения размышления о нём. Новые основания, приобретенный опыт могут изменить мнение о событии. Переоценка события открывает новые ре​сурсы личности и среды и может повлиять на выбор другой стратегии пове​дения.

 Упражнение

«Остановись -подумай».

Краткое описание: Записать ситуации принятия решений Проиграть их в процессе ролевой иг​ры, где участники делают реальные шаги в пространстве в соответствии с шагами модели, произнося рассуждения вслух. 

Цель игры: Осознавание привычных способов и проработка новых навыков принятия решения. 

Примечания: Во время обсуждения на​звать примеры повседнев​ных и важных решений. На​пример, касающиеся упот​ребления  никотина, алкоголя и других  психоактивных  ве​ществ, взаимоотношений с людьми Обсудите как ведет себя человек принимая по​вседневные и жизненно важ​ные решения, есть ли разни​ца в поведении Попросите участников определить эту разницу

  Модель принятия решения "ОСТАНОВИСЬ И ПОДУМАЙ".
	Шаги


	Вопросы и действия


	Остановись ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ

	Чего касается эта проблема? В чём заключается проблема? В чём заключается положительная сторона того, что проблема возникла? В чём заключается отрицательная сторона того, что проблема возникла?


	Подумай 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ОСНОВНОЙ ЦЕЛИ

	Чего я хочу? Какие решения в этой ситуации жела​тельны? Какие решения в этой ситуации воз​можны?


	Подумай о последствиях  ОПРЕДЕЛЕНИЕ ДОВО-ДОВ "ЗА" И"ПРОТИВ"

	Что может произойти? Рассмотрите обе стороны последствий, позитивную и негативную. Каково моё решение?


	Решай, что делать ПРИНЯТИЕ РЕШЕНИЯ

	Взвесьте все последствия, сделайте наи​лучший для Вас выбор


	Делай и оцени исход ДЕЙСТВИЕ И ОЦЕНКА ЕГО РЕЗУЛЬТАТОВ

	Насколько положительны и отрицатель​ны результаты действия для меня и для других?



Шаги постановки цели

1.Определить цель.
2. Оценить шаги для достижения цели.

3. Рассмотреть возможные проблемы на пути достижения цели.

4. Рассмотреть пути, как справиться с этим.

5. Определить четкие сроки достижения цели.

6. Попросите участников определить людей ,на которых они хотели бы быть похожи в будущем. Пусть они подумают о направлениях для дос​тижения долгосрочных целей.

 7 Пусть участники сформируют пары, определят краткосрочные цели и шаги для их достижения.
 8. Обсудите результаты.

Процесс решения проблемы.

Преодоление проблемных и стрессовых ситуаций происходит в рамках трех основных стратегий:
• разрешение проблем,

• поиск социальной поддержки,

• избегание.

Этапы разрешения проблем:

1. Ориентация в проблеме. Предполагает следующие этапы:

• Точное узнавание, что проблема возникла (проблема есть)

• Понимание того, что проблемы в жизни - это нормальное и неизбежное яв​ление.

• Выработка веры в то, что существуют эффективные способы разрешения проблемы.

• Понимание проблемы не как угрожающей, а как нормальной ситуации, несущей в себе изменение или вызов личности.

2. Определение, оценка и формулирование проблемы. Предполагает сле​дующие этапы:

• Поиск всей доступной информации о проблеме;

• Выделение информации, относящейся к делу, от информации субъектив​ной, непроверенной, к делу не относящейся, преждевременных оценок, ожиданий, интерпретаций, выводов;

• Определение факторов или обстоятельств, которые делают ситуацию про​блемной, то есть препятствуют достижению цели;

• Постановка реалистической цели с описанием деталей желательного исхо​да.

3. Третьим шагом в разрешении проблемы является "мозговой штурм" - ге​нерация альтернатив. При этом следует придерживаться следующих прин​ципов:

• Принцип «количество порождает качество»; Принцип предполагает генера​цию разнообразных вариантов решения проблемы. При этом необходимо предполагать самые различные, возможно и неподходящие варианты. Пусть некоторые из них кажутся смешными или глупыми, главное, чтобы их было как можно больше.

• Принцип «отсроченного решения». Предусматривает понимание того, что окончательное решение будет принято ещё не сейчас. Поэтому можно рас​сматривать любые варианты. Следует подождать и все их обдумать спокойно без мысли о том, что это и есть единственное решение, которое бу​дет принято. 

4. Четвёртым шагом разрешения проблемы является принятие решения.

Цель этого шага - развить имеющиеся возможности решения проблемы и 1 выбрать наиболее эффективные из них. Эффективными являются решения, которые полностью разрешают ситуацию и увеличивают положительные последствия. Следует рассматривать четыре категории последствий:

• кратковременные или непосредственные

• долговременные

• направленные на себя

• направленные на окружающих

Следует иметь в виду, что бывают такие проблемы, которые приходится

решать поэтапно. В таком случае следует рассмотреть каждый их этапов решения и его последствия. Определить последовательность этапов и при​мерные сроки.

 5. Пятым шагом разрешения проблемы является выполнение решения и

проверка. Процедура выполнения решения и проверки включает четыре эта​па

• эффективное выполнение решения

• изучение последствий разрешения

• оценка эффективности разрешения

• самоподкрепление (самопоощрение).

 Приложение

Приложение № 1

Модуль

Перед практическим психологом встают немало технических проблем. Первая состоит в том, что ресурсы сил и времени всегда ограничены. С одной стороны, психологу регулярно приходится разрабатывать все новые и новые мероприятия (лекции, тренинги, беседы…), иначе работа становится неэффективной. А с другой, на создание нового продукта уходит много сил и времени, что сильно сдерживает возможности профессионала. Поэтому требуется найти удачное сочетание унификации и новизны одновременно. Именно здесь таятся новые возможности повышения своего профессионального мастерства. Одним из возможных решений является модульный способ разработки и планирования новых мероприятий. 

Модуль – это устойчивое сочетание важнейших элементов, создающее некоторый шаблон (форму), которая может быть наполнена необходимым материалом. Каждый модуль содержит комплекс взаимосогласованных мероприятий. Модульный способ организации мероприятий – это инструмент профессионального мышления, позволяющий минимизировать затраты на создание новых программ и проектов необходимых мероприятий. 

Требования к созданию модуля: 

1. В мероприятии необходимо задействовать (вовлечь в работу) как минимум три различных субъекта образования. Вероятно, в школе это будут учащиеся, учителя и родители. По отношению к разным субъектам неизбежно ставятся различные задачи. 

2. Формы работы должны быть по возможности разнообразными (в разумных пределах). 

3. Соблюдается тематическое единство всех видов работы со всеми субъектами образования. Это позволяет объединить всю работу вокруг сравнительно небольшого перечня идей и метафор, создать единый язык, единое понимание. 

Все вместе взятые требования обеспечивают эффект тотального воздействия на учащихся – как непосредственно, так и опосредованно: через других людей и через другие мероприятия. 

Применительно к задаче профилактики употребления ПАВ предлагается один из возможных вариантов модулей. 

Пример модульной организации работы по профилактике употребления ПАВ.

Адресная группа – учащиеся старших классов. Размер выборки – учебный класс в целом. В качестве поддерживающих мероприятий организуется работа с преподавателями, работающими на данной параллели, и с родителями детей данного класса. 

Цель - актуализация у учащихся такого рода смысловых установок, которые образовывали бы личностные препятствия к вовлечению в употребление ПАВ. Даже временная актуализация дает важный опыт – образец личной толерантности к провокациям и соблазнам. 

	Адресаты работы
	Формы работы

	Учащиеся
	Установочная лекция

Краткий тренинг-семинар со всем классом

Формирование актива будущих волонтеров

Клубное мероприятие (совместно с учителями)

	Учителя
	Ориентировочная лекция

Семинар

Клубное мероприятие (совместно с учащимися)

	Родители
	Разъяснительная беседа 


В качестве идеологического обоснования (теории для использования адресатами) предполагается привлечь следующие темы: 

1. «Некроз души». 

А. Описать феномены, свидетельствующие о наличии поражений участков души (личности) людей в современном обществе вообще и у многих подростков в частности. 

Б. Объяснить социальные и личностные причины (факторы), ведущие к отмиранию душевных структур (ослабленные формы: ущемление, вытеснение, подавление, деформации). 

В. Показать пути и средства, с помощью которых возможно достичь оздоровления душевного мира, повысить устойчивость перед разрушающим воздействием окружения. 

2. «Социальная инфекция» (как метафора).

А. Показать, что распространение вредных установок и аддиктивных склонностей имеет признаки инфекционного процесса, способного подняться до масштабов (социальной) эпидемии. 

Б. Объяснить механизмы распространения инфекции и условия (причины) податливости людей к заражению (ослабления личностного иммунитета). 

В. Обозначить перспективу превращения на первый взгляд безобидного вируса в ненасытного монстра, требующего все новых и новых жертвоприношений. 

Г. Показать используемые при этом приемы (уловки), с помощью которых производится злостное распространение инфекции. 

Д. Ознакомить со средствами социальной и личностной «гигиены». 

Применительно к конкретным условиям и задачам внутреннее наполнение мероприятий может заметно варьировать по методам и формам работы.

Индивидуализация – намеренное внесение исполнителями элементов, позволяющих различать реализуемые в разных УО профилактические проекты. Это необходимо, во-первых, для смягчения сопротивления воздействию со стороны адресатов воздействия (частичная маскировка целей влияния). А во-вторых, для создания в рамках города эффекта массированности и многоаспектности профилактической работы (увеличивая плотность воздействия на обыденное сознание).

 (по Е.Л.Доценко)

Приложение № 2

 «Конструктор модулей»
Обучение специалистов, работающих с подростками, либо самих подростков, с целью профилактики упот​ребления ПАВ, может быть построено на основе «конструктора», включающего «Матрицу» и «Логические уров​ни»:

Матрица
	Тема Форма


	Ответ​ствен​ность


	Осознан​ность


	Целена​прав​ленность


	Само​ценность


	Креа​тивность


	Личная сила


	Другая тема



	Беседа (инд./груп)


	
	
	
	
	
	
	

	Тренинг


	
	
	
	
	
	
	

	Деловая игра


	
	
	
	
	
	
	

	Мозговой штурм


	
	
	
	
	
	
	

	Клуб


	
	
	
	
	
	
	

	Другая форма


	
	
	
	
	
	
	


Краткие пояснения к формам. Ключевые понятия.
Форма «Беседа». Целенаправленность беседы. Замысел беседы: обозначение цели (что хочу получить в результате беседы); четкость формулировок вопросов для собеседника (соотнесенность вопросов с конечной це​лью, общим замыслом); выбор интонаций (пристройка «сверху», «сбоку», «снизу»), громкости, темпа речи, пр. Предварительное планирование места встречи, времени проведения беседы. Учет психологических особенностей возрастной группы (язык, доступный собеседнику, невербальное поведение, ценности, пр.). Вербальное следова​ние сообщениям собеседника (поиск полезной информации в любом сообщении, учет и утилизация каждого пред​ложения, обобщения с использованием ключевых слов, фраз собеседника). Соотнесение полученной информации с общим замыслом беседы, целью; привнесение поправок. Основа беседы - доверительные отношения.

Форма «Социально-психологический тренинг» (СПТ) Правила взаимодействия в группе. Приемы пси​хологической защиты в общении. Установка на собеседника. Пристройки и дистанции в межличностном общении. Невербальные средства общения.

Этика доказательств, выражение собственной позиции. Принципы активного слушания. Личностная кри​тика как причина конфликтных отношений. Этика критики и реагирования на критику. Этика согласия.

Технология и эффекты групповой дискуссии. Внутриличностные конфликты и приемы их разрешения и профилактики. Эффект действия группы.

Психологические игры и упражнения. Рефлексия.

Форма «Группы личностного роста» (ГЛР) Актуальность жизненного опыта. Пребывание "здесь и сей​час". Осознание собственных чувств, потребностей, границ своего «Я». Осознавание личного жизненного опыта. Принятие ответственности за свое личностное развитие. Личная психотерапия в группе. Включенное наблюдение группы. Поддержка группы. Обратная связь. Рефлексия.

Использование психотехник и приемов. Разминочные игры и упражнения в ГЛР.

Форма «Тренинг профессионального общения и развития профессионального самосознания» (ТПО)
Процедуры, практики, упражнения, направленные на развитие навыков специалиста как слушателя.

Практики, направленные на осознание и выработку индивидуального стиля деятельности.

Работа с индивидуальными запросами участников тренинга.

Форма «Деловые игры» Что такое деловые игры. Методы активного обучения и деловые игры. Эффек​тивность деловых игр. Возможности метода деловых игр. Деловые игры на производстве. Деловые игры в непро​изводственных областях. Методика конструирования деловых игр. Игровое целеполагание. Содержательное кон​струирование деловой игры: основа - объект (реальный или условный), определение данных объекта, выделение функциональной или технологической части объекта, на которой можно сосредоточить проработку поставленных задач. Упрощение - сохранение в действиях играющих квалификационного, организационного, технологического и морально-психологического соответствия реальной профессиональной деятельности при значительном сокра​щении трудоемкости данной деятельности в игре, упрощение обстановки и используемой информации. Тематиче​ский план. Выделение фрагментов (эпизодов) игрового процесса, определение ролей, ролевых функций. Структура игрового коллектива. Предварительное планирование деловой игры во времени. Техническое обеспечение игрово​го процесса. Проспект игры. Сценарный план (ход игры). Порядок и критерии оценивания. Послеигровые прора​ботки (ошибки и удачи, обобщения).

Форма «Метод "Мозгового штурма"» Метод "мозгового штурма" как способ коллективного продуцирования новых идей. Область применения. Развитие динамичности мыслительных процессов. Цели, задачи, проце​дура "мозговой атаки", условия и правила коллективного генерирования идей. Алгоритм "мозговой атаки":

 1. Формулирование проблемы, обоснование задачи для поиска решения. Определение условий коллективной работы. Правила поиска решения, правила поведения. Формирование нескольких рабочих групп и экспертной группы. Разработка критериев оценки.

2. Тренировочная сессия. Задача этапа - помочь участникам освободиться от воздействия психологических барьеров, достичь психологического комфорта ( правило: без оценок или признание ценность любого предложе​ния, др.).

3. "Мозговой штурм" поставленной проблемы - генерирование идей. Эксперт фиксирует предложения.

4. Отбор наилучших идей.
5. Сообщение о результатах. Обсуждение итогов работы группы. Обоснование отбора идей и признание их лучшими. Принятие коллективного решения. Рекомендации к внедрению.

Инструкция пользователю:
1 шаг - определение тем(ы). Выбор темы обычно зависит от актуальности той или иной проблемы, зна​чимости для респондента (учащихся, родителей, педагогов), собственной готовности ее развивать, степени ее (не)разработанности, пр. Предложенные в матрице темы могут быть актуальными для людей в возрасте от 8 до ...ти лет, пока человек труд о- и жизнеспособен, делает выбор, принимает решение, воплощает нечто в жизнь и способен нести ответственность за результаты своей деятельности. Для детей более раннего возраста значимы другие, «домашние» темы, нежели те, что мы обозначили в исходной матрице.

2 шаг - выбор форм(ы). Выбирая форму, принимайте во внимание возраст респондента, его ведущую деятельность, потребности и ценности, уровень его развития. Безусловно, выбор соизмеряете со временем, затра​чиваемым для организации встречи в той или иной форме. Подумайте в каком месте и какое количество людей может встретиться. К примеру, ценностями подростка становятся верность, преданность, дружба, честность, кре​пость данного слова (ответственность «за базар»). Одной из самых значимых является потребность быть принятым в референтной группе. При этом потребность вести здоровый образ стоит на сто первом месте. Принятие другими людьми настолько значимо, что он готов поплатиться своим здоровьем. Т.о. рассказывать подросткам о вреде ПАВ - это равносильно сотрясанию воздуха. В этом возрасте любое поучение может быть воспринято как посяга​тельство на личный выбор. Может сделать с точностью до наоборот.

Тренинг, деловая игра - предполагают совместную деятельность, получение общего результата и персо​нального одновременно. Подросток только учится нести ответственность, а в случае неудачи ее (ответственность) можно разделить на всех - это менее травмирующая ситуация. Использование такой формы как тренинг или дело​вая игра соответствует ведущей деятельности подростков - деятельностное общение с себе подобными. Соответ​ствует девизу «Один за всех и все за одного», соответствует потребности быть принятым на равных (отношения регулирует ведущий). Не менее значима примерка различных социальных ролей. Тренинг и деловая игра позволя​ют в кратчайший срок сделать множество примерок.

Для проведения тренингов численность группы должна составлять 10-12 человек. В деловой игре могут принять участие от 20 до 100 и более человек. Подумайте, какое помещение нужно в том и другом случаях.

Мозговой штурм предполагает активизацию словесно логического мышления (мыследеятельность). Поду​майте, насколько это «по зубам» подростку, и в какой возрастной группе эта форма будет более актуальна.

3 шаг - выбор ячейки (ячеек) матрицы может проходить в различных направлениях.

Вариант 1: вы выбираете одну форму и несколько тем, разумно сочетающихся между собой. Например, в тренинге вы развиваете темы: личная сила, осознанность, ответственность, целенаправленность.

Вариант 2: вы выбираете одну тему и развиваете (проводите) ее в различных формах. Возможно, вы выбе​рете тему «Личная сила», организуете беседу с использованием метода «мозговой атаки», проведете тренинг лич​ностного роста, организуете клуб под названием «Личная сила»). Участие в разных формах деятельности способ​ствует поддержанию интереса подростка, а единая тема, озвученная неоднократно, «оседает» в его сознании как значимая.

Вариант 3: вы выбираете несколько тем и развиваете (проводите) их в различных формах.

4 шаг - создание своей рабочей матрицы. Принцип выбора темы, формы и ячейки тот же.
Логические уровни:
	Уровни

	Содержание


	6

	Миссия

	Зачем я пришел в этот мир? Каково мое назначение?


	5

	Самоидентификация

	Кто я? Чего я хочу?


	4

	Ценности

	Что важного в том, что я хочу достичь? Что будет, когда я это достигну? Каковы мои идеалы?


	3

	Способности, возможности (расширение спектра способов)

	Что я могу изменить? Что мне для этого нужно? Зачем я хочу это изменить?


	2

	Деятельность (действия, поведение: вербальное, невербальное)

	Что и как я делаю? Зачем? Что имею? Как к этому отношусь?


	1

	Среда, социум, окружение
(Я + мое окружение)

	Кто я есть на самом деле? Какой я? Кто они? Какие они?



Содержание
1 уровень «Среда, социум, окружение» предполагает определение темы, проблемы, адресность работы с учетом психологических особенностей возрастной группы. Эмоционально-волевая, мотивационная сферы лично​сти, ведущая деятельность, познавательное развитие, потребности, ценности, личностные или профессиональные смыслы, уровень духовного, морально-нравственного развития личности (или референтной группы) являются ос​новой для тщательной проработки замысла.

На 2 уровне «Деятельность» определяются направления и этапы деятельности, цели, задачи, методы работы на каждом этапе, прогнозирование желаемого результата, критерии. Все составляющие деятельности должны быть разум​но согласованы между собой. На каждом этапе происходит анализ, вносятся коррективы. Осознается собственная целе​направленность и степень ответственности за получаемые результаты.

На 3 уровне происходит расширение спектра способов реализации поставленных задач, выбор способов, адекватных ситуации.

4 уровень предполагает актуализацию ценностей, определяет смыслы выполнения той или иной деятель​ности адекватным способом.

5 уровень включает осознание собственной значимости (самоценности), в частности, в реализации обще​ственно полезной деятельности, развивающей различные способности личности.

На 6 уровне происходит укрупнение смыслов жизнедеятельности личности (личная сила).
Например: Вы объявляете тему или проблему и интересуетесь, насколько она значима для самих участни​ков собрания (семинара, тренинга, беседы, ОДИ, пр. - форму выбираете сами). Предлагаете участникам создать малые группы по 3-5 человек в каждой. Для активизации мыслительной деятельности участников уместны вопро​сы, которые можно адресовать малым группам. Примерный перечень вопросов; «В чем актуальность, значи​мость этой темы (проблемы)?», «Что может случиться, если проблема не будет решена?», «Что важного про​изойдет, когда проблема будет решена?» /4 уровень «Ценности»/. Такие вопросы изначально создают канву цен​ностей, которыми пронизаны все остальные уровни, задают определенную цель и значимость ее достижения. /Целенаправленность/.
«Что и в какой последовательности нужно сделать для того, чтобы цель была достигнута?», «Какие ре​зультаты мы можем получить, осуществляя деятельность?», «Кто ответственен за эти результаты?» - вопросы, от​носящиеся к 2 уровню «Деятельность». /Осознанность и Ответственность/
Оптимальные пути и способы деятельности, способствующие решению проблемы, может обозначить сама группа. Ведущий лишь направляет, задавая вопросы: «Как можно решить эту проблему?», «Какие способы реше​ния этой проблемы Вы знаете?», «Какие способы адекватны этой ситуации?» /З уровень «Способности»/, «В чем значимость выбора именно этого способа?» /4 уровень - «Ценности»/ /Креативность/
«Для кого значимы, кому нужны результаты, полученные нами? В ком / в чем эти результаты?» /I уро​вень/.

«Что важного, полезного /4/ в том, что, действуя 111 так, таким образом /З/, мы получим такие результа​ты?». Вопросы, подобные этим, позволяют определить значимость изменений (полезных или разрушительных), производимых нами в себе и окружающей среде. /Самоценность и ценность окружающей среды!
Вопросы, помогающие интегрировать весь процесс деятельности, способствующие осознанию значимости своего участия и степени ответственности: «Кто я 151, какими ценностями, убеждениями я руководствуюсь в сво​ей жизни /4/, в развитии каких способностей я заинтересован 131, как я могу действовать 111 и каких результатов, полезных для меня и моего окружения /I/ я могу достичь? «Так зачем я пришел в этот мир7 /б/» /Личная сила/
(По Т.С. Шевцовой)

Приложение № 3

Концептуальная программа профилактики злоупотребления наркотиками и другими 

психоактивными веществами среди подростков и молодежи

(По Сироте Н.А., Чистовой Е.А., Суховерховой З.И., Васильченко О.Ю.»Профилактика наркомании и алкоголизма в подростково-молодежной среде.-М.,2000)

Введение

Цели программы:

1 Развитие концептуально обоснованного системного подхода к профилак​тике злоупотребления психоактивными веществами среди подростков и молодежи.

2. Разработка и апробация концептуальной модели профилактики злоупот​ребления наркотиками и другими психоактивными веществами среди под​ростков,

3 Разработка и внедрение комплекса обучающих программ профилактики злоупотребления наркотиками и другими психоактивными веществами среди подростков.

4 Развитие сети специалистов и лидеров в области профилактики злоупот​ребления психоактивными веществами из числа врачей, психологов, учи​телей средних школ, инспекторов по делам несовершеннолетних, подрост​ков и их родителей.

5 Разработка механизмов развития социальной системы профилактического антинаркотического воздействия. Подготовка групп специалистов и во​лонтеров, организующих и проводящих работу по профилактике злоупот​ребления психоактивными веществами в регионе, 

Задачи программы:

1 Формирование здорового жизненного стиля, высокофункциональных стра​тегий поведения и личностных ресурсов, препятствующих злоупотребле​нию наркотическими и другими психоактивными веществами.

2. Создание условий для открытого доверительного общения, восприятия информации, творческой атмосферы работы.

3. Информирование о действиях и последствиях злоупотребления наркотиче​скими и психоактивными веществами, причинах и формах заболеваний, связанных с ними, путях к выздоровлению, связи злоупотребления нарко​тиками и других форм саморазрушающего поведения с особенностями личности, общения, социальными сетями, стрессом и путями его преодоле​ния.

4 Направленное осознание имеющихся личностных ресурсов, способст​вующих формированию здорового жизненного стиля и высокоэффективно​го поведения-

• Я-концепции (самооценки, отношения к себе, своим возможностям и недостаткам);

• собственной системы ценностей, целей и установок, способности делать самостоятельный выбор, контролировать свое поведение и жизнь, решать простые и сложные жизненные проблемы, умения оценивать ту или иную ситуацию и свои возможности контролировать ее;

• умения общаться с окружающими, понимать их поведение и перспекти​вы, сопереживать и оказывать психологическую и социальную поддерж​ку;

• осознание потребности в получении и оказании поддержки окружающим.

 Развитие личностных ресурсов, способствующих формированию здорового жизненного стиля и высокоэффективного поведения:

• формирование самопринятия, позитивного отношения к себе, критиче​ской самооценки и позитивного отношения к возможностям своего раз​вития, возможностям совершать ошибки, но и исправлять их;

• формирования умения адекватно оценивать проблемные ситуации и раз​решать жизненные проблемы, управлять собой и изменять себя;

• формирование умения ставить перед собой краткосрочные и перспектив​ные цели и достигать их,

• формирование умения контролировать свое поведение и изменять свою жизнь;

• формирование умения осознавать, что со мной происходит и почему, анализировав собственное состояние;

• формирование умения сопереживать окружающим и понимать их, по​нимать мотивы и перспективы их поведения (формирование навыков эмпатии, аффилиации, слушания, диалога, разрешения конфликтных ситуа​ций, выражения чувств, принятия решений);

. • формирования умения принимать и оказывать психологическую и соци​альную поддержку окружающим.

Развитие стратегий и навыков поведения, ведущего к здоровью и препят​ствующего злоупотреблению психоактивными веществами:

• навыков принятия решения и преодоления жизненных проблем;

• навыков восприятия, использования и оказания психологической и со​циальной поддержки;

• навыков оценки социальной ситуации и принятия ответственности за собственное поведение в ней;

• навыков отстаивания своих границ и защиты своего персонального про​странства;

• навыков защиты своего Я, самоподдержки и взаимоподдержки;

• навыков избегания ситуаций, связанных с употреблением наркотиков, других психоактивных веществ и другими формами саморазрушающего поведения;

• навыков и умений использовать альтернативные психоактивным веще​ствам способы получения радости и удовольствия;

• навыков бесконфликтного и эффективного общения.

Структура программы:

Программа предполагает работу с подростками старшего (15-17 лет) и среднего (12-14 лет) школьного возраста. Программа состоит из четырех разделов:

1 Информационный раздел;

2 Когнитивное развитие;

3 Развитие личностных ресурсов;

4 Развитие стратегий высокофункционального поведения и навыков.

В процессе проведения программы проводится работа как с самими подростками, так и с учителями, а также с родителями.

Выделяются группы волонтеров для проведения дальнейшей профи​лактической активности: группа лидеров - подростков; группа лидеров - учи​телей и группа лидеров-родителей. Эти группы в дальнейшем проходят спе​циальную подготовку.

Первым этапом развития программы является работа с лидерами- учите​лями школ, призванных в дальнейшем активно сотрудничать и содейство​вать в проведении программы.

Предусматривается также проведение «круглых столов» для админист​рации региона и комиссий по делам несовершеннолетних..

Этапы работы:

Используются как долговременные, так и краткосрочные формы проведения программы.

/ -этап - подготовка субспециалистов из числа школьных психологов и учителей. С этой целью проводится интенсивная программа (15 часовой цикл занятий).

// этап - работа со школьниками - подростками ( долгосрочная про​грамма в течение года,36 часовой цикд,2 раза в неделю).

/// этап - работа с родителями в течение года (15 часовой цикл заня​тий 1-2 раза в месяц).

В начале и в конце программы предусматривается проведение межве​домственных «круглых столов» для анализа и подведения итогов работы.

Методы работы:

1 Групповая работа;

2 Тренинг поведения;

3 Когнитивная модификация и терапия;

4 Личностный тренинг;

5 Дискуссии;

6 Мозговые штурмы;

7. Беседы;

8 Лекции;

9 Ролевые игры;

10 Психогимнастика;

11 Психодрамма;

12 Элементы индивидуальной и групповой психотерапии;

13 Круглые столы;

14 Совещания.

I? Супервизия.

16 Проведение методических занятий с супервизорами.

Предполагаемые результаты:

1. Уменьшение факторов риска употребления наркотиков и других пси​хоактивных веществ среди подростков.

2. Формирование здорового жизненного стиля и высокоэффективных поведенческих стратегий и личностных ресурсов у подростков.

3. Развитие системного подхода к профилактике злоупотребления психоактивными веществами.

4. Отработка концептуальной модели региональной профилактической программы

5 Развитие профессиональной и общественной сети профилактики злоупотребления психоактивными веществами;

Критерии эффективности:

Уменьшение факторов риска злоупотребления наркотиками и други​ми психоактивными веществами:

• усиление личностных ресурсов, препятствующих развитию самораз​рушающих форм поведения;

• наличие навыков противодействия наркотизирующейся среде, реше​ния жизненных проблем, поиска, восприятия и оказания социальной поддержки в сложных жизненных ситуациях, принятия ответственно​сти за собственное поведение, эффективного общения;

• развитие стратегий проблем-преодолевающего поведения и избега​ния ситуаций, связанных с риском наркотизации.

До и после программы предполагается проведение экспериментально-психологического обследования ее участников по вышеназванным критериям.

Проводится также отсроченное тестирование, спустя 6-8 месяцев после проведения программы.

РАБОТА  С ПОДРОСТКАМИ.

18 занятий по 2 часа, 2 раза в неделю.

Перед и после цикла занятий проводится тестирование с целью определения эффективности программы

Темы занятий:

1 Представление программы, знакомство. Ознакомление с задачами и делами группы.

2. Понятие личности Структура моей и твоей личности. Кто Я? Кто Ты? Что во мне и в тебе есть? Понятие границ личности Развитие личности. 

3. Чувства. Сложности идентификации чувств. Выражение чувств Отделение чувств от поведения. Формирование умения осознавать, что со мной происходит, анализировать собственное состояние.

4 Отношение к себе, самооценка, развитие и личностный рост. Ценность мо​ей и твоей личности.

5 Информация о действиях и последствиях употребления психоактивных ве​ществ. Понятие зависимости. Зависимость как деструктивная форма защи​ты личности, как иллюзорный способ ухода от проблем. Мое отношение к алкоголизму и наркомании.

6 Человек как социальное существо. Общение. Формирование навыков об​щения.

7 Человек как социальное существо. Формирование навыков эмпатии, умения принимать и оказывать поддержку, разрешения конфликтных ситуаций. Самооценка и отношение к другому. Принятие себя и другого как личности. 

8. Человек как сексуальное существо. Проблемы межполового общения

9 Семья как единый организм. Понятие здоровой семьи и её отличие от се​мьи дисфункциональной. Химическая зависимость в семье. Какой я вижу свою будущую семью.

10 Понятие группового давления и принятие собственного решения. Навыки выражения и отстаивания собственного мнения, поиск компромиссов, уме​ние противостоять групповому давлению. Понятие насилия и права защи​щать свои границы.

11 Формирования навыков заботы о себе и защиты своего Я. Умение гово​рить "Нет"

12. Развитие заболевания зависимости от психоактивных веществ и выздо​ровление Выбор и ответственность. Альтернативные употреблению психо​активных веществ способы получения удовольствия, решения проблем и времяпровождения..

13-15. Понятие стресса и проблемо-разрешающее поведение. Формирование навыков оценки проблемной ситуации и принятия решения. Способы реше​ния проблем, личностных сложностей. Понятие личностных кризисов. 

16. Формирование умения ставить перед собой краткосрочные и перспектив​ные цели и достигать их.

17 Понятие морали и нравственности, смысла жизни и личностных ценно​стей. 

18. Завершение работы, подведение итогов.

Приложение № 4

Нидерландская модель социальной помощи детям и подросткам, 

ориентированная на социальную компетенцию
bим Слот,  Хан Спанярд
В течение последних двадцати лет в Педологическом институте (Амстердам / Дейвендрехт) были разработаны и апробированы разные программы по оказанию социальной и психолого-педагогической помощи детям, подросткам и семьям с асоциальным поведением. Программы опираются на использование самых разнообразных методов. Использо​ванные в Программах методы базируются на модели компетенции. Мы можем говорить о компетенции. если человек обладает достаточным объе​мом навыков, с помощью которых он может адекватным образом испол​нять обязанности, налагаемые на него требованиями общества и среды ок​ружения в повседневной жизни

При формулировании обязанностей, важных для детей и подростков, мы используем понятие психологии развития "обязанности разви​тия" (возрастные особенности или обязанности, которые дети должны ис​полнять при предъявляемых к ним требованиям).

Эту статью мы начинаем коротким описанием обязанностей развития для детей, подростков и родителей маленьких детей, а также модели со​циальной компетенции. Далее мы рассматриваем, как может модель со​циальной компетенции применяться в практике работы по реализации программы по оказанию помощи детям и подросткам.

1.1. Обязанности развития
В основе понятия обязанности развития лежит идея о том, что жизненный путь человека можно разделить на различные стадии или фазы. В психологической литературе мы находим возрастную периодизацию, то есть разделение на определенные возрастные этапы жизненного пути человека. В Нидерландах используют следующее деление на возрастные этапы. Это младенческий и дошкольный период, период начального обучения (± 4 - 12 лет), юность (±12-21/25 лет), период родительства с маленькими детьми, период роста детей, этап. когда дети покидают дом, заканчивается карьера и наконец наступает старость.

Каждой стадии (этапу) присущи свои особенности и новообразования. которые обычно конкретизируется соответствующими возрастными особенностями (обязанностями). Эти обязанности требуют обучения определенным навыкам детей каждого возрастного периода Соответствие возрастных особенностей детей их периоду развития является необ​ходимым условием нормального психического развития Исполнение обязанностей развития является необходимым условием хорошего. положительного развития. В идеале разные новообразования развития могут лучше всего проявиться в соответствующие возрастные периоды жизни. Каждый возрастной период является сензитивным для каких-то определенных новообразований психического развития ребенка. Если этого не происходит, то это не значит, что развитие приняло необратимый проблемный характер. Человек гибок, возможна компенсация, и ново​образования могут проявиться и в более поздний период Возрастные особенности могут проявляться по-разному. Из практических соображений при различении возрастных особенностей (обязанностей развития) мы выбираем подход, направленный на реализацию конкретных целей и поведения. Чем конкретнее названы обязанности, отвечающие требова​ниям. правилам общества - тем легче социальному работнику, психологу, воспитателю наблюдать и формировать навыки и умения, которыми дети. подростки и родители уже владеют, и выделять те. которые еще от​сутствуют. и. следовательно, им надо учиться.

В Педологическом институте используют свою возрастную перио​дизацию. которая не совпадает с нашей, отечественной. В возрастной груп​пе ±4-12 лет мы выделяем следующие обязанности развития.

Эти обязанности не совпадают с нашими представлениями о необ​ходимых навыках и умениях каждого возрастного периода.

Учитывая иную возрастную периодизацию,  принятую у нас в стране, мы изменили обязанности развития, которые соответствуют каждому конкретному возрасту

1. умение считаться с другими:
4-6 лет - спросить у другого, договориться со сверстником, обратиться за помощью- не мешать другому;

6 - 8 лет - планировать свои действия на основе интересов других, уметь договариваться;

8-10 лет - иметь свое мнение, формировать суждение с учетом мнений других, уметь поддерживать отношения;

10-12 лет уметь считаться с другими, адекватно реагировать на других. 

2. независимость:
4-6 лег - уметь занять, себя, развитие самостоятельности;

6-8 лет - иметь самостоятельное мнение, учитывать интересы других -считаться с другими;

8-10 лет - независимость в своих делах, уметь обратиться за помощью к взрослым в случае затруднения;

10-12 лет - самостоятельность в проведении свободного времени, умение планировать свое свободное время.

3. учеба:
4-6 лет - работать на занятиях совместно с другими детьми в группе и проявлять активность,
6-8 лет - приобретение знаний, умений и учебных навыков в начальной школе;
10 -12 лет - старательно учиться, прикладывать силы, терпение к овладению знаниями, уметь самостоятельно учиться. 

4. дружба:
4-6 лет - нахождение друга и друзей в группе одинаково и разного пола.
6-8 лет - поддерживать дружеские отношения, уметь дружить, считаться с мнением друга, уметь делиться с другом, сочувствовать другу;
8 -10 лет - уметь самостоятельно решать конфликты, иметь постоянного друга;
10 -12 лег - поддерживать дружбу, уметь дружить с девочками и мальчиками. 

5. ответственность дома или в месте проживания:
4-6 лет - у6рать свои вещи и игрушки;
6-8 лет - помощь по хозяйству дома и в школе (за животными, на даче и т. д.). забота о младших и других членах семьи;
8-10 лет - выделение постоянных обязанностей по дому, трудовых поручений (ходить в магазин, мыть посуду и т.д.):
10-12 лет - помощь на даче, помощь в доме (уборка, стирка и т.д.), 

6. пользование инфраструктурами:
4-6 лет - включать и выключать телевизор, магнитофон, проигрыватель;
6-8 лет - пользоваться деньгами, транспортом, телефоном, знание ценности денег;
8-10 лет - свободное пользование инфраструктурой;
10-12 лет - иметь навыки пользования инфраструктурами;
7. безопасность и здоровье:
4-6 лет -
6-8 лет - безопасность на улице, личная безопасность поведения, безопасность отношении к взрослым;
8-10 лет - безопасное умение делать выбор;
10-12 лет - предвидеть возможности своих действий и поведения с точки зрения опасности.
Для подростков (± 13 лет - 21 года) мы называем следующие обязанности развития;
1. автономия: подросток должен становиться менее зависимым от роди​телей и научиться определять свое место в семье и среди родственников при изменяющихся взаимоотношениях;

2. здоровье и внешность: он должен заботиться о хорошем физическом состоянии и внешнем виде, хорошем питании и избегать излишнего риска;

3. свободное время: участие в интересных мероприятиях в свободное время и полноценное проведение времени, свободного от обязанностей:

4. интимность и сексуальность: открытие для себя возможностей и желаний в сфере интимных и сексуальных отношений;

5. yчeба или работа: приобретение знаний и умений, дающих возможность выбирать себе работу и хорошо работать по профессии;

6. социальные контакты и дружба: установление и поддерживание контактов и умение оценить, что могут дать контакты с другими. готовность к дружбе, умение доверять другому и вызывать доверие к себе. принятие друг друга:

7. авторитет и инстанции: принятие факта, что определенные лица и инстанции поставлены над тобой, умение постоять за себя в рамках дейс​твующих правил и кодов;

8. создание и поддерживание в порядке собственных жилищных условий: поиск или создание места для проживания и умение обращаться с домашними или соседями по квартире.

  Для родителей с маленькими детьми мы выделяем следующие обязан​ности развития:

1. взаимоотношения: развитие взаимоотношений, при которых обе сто​роны считаются с потребностями друг друга в автономности и зависи​мости и где достаточно пространства для детей с их потребностями во взаимоотношениях;

2. сексуальность: создание сексуальных отношений на основе взаимо​понимания и учета потребностей друг друга;

3. карьера: выбор и реализация профессиональной перспективы, отве​чающей собственным амбициям и возможностям, стремления партнера и финансовые потребности семьи;

4. родители: формирование новых отношений с родителями и родителями супруга;

5. дружба и социальные контакты: установление, поддерживание кон​тактов с братьями, сестрами и другими членами семьи, друзьями и знако​мыми обоих супругов.

6. финансы и ведениe домашнего хозяйства: взятие на себя ответ​ственности и разделение обязанностей, связанных с финансами, ведением домашнего хозяйств; контактами с разными инстанциями, учреждениями.

1. воспитание: взятие на себя ответственности и разделение обязанностей по воспитанию детей.

Обязанности развития, отвечающие требованиям и правилам жизни в обществе, выражение в конкретных целях и поведении, производят иногда впечатление чего-то произвольного. Это происходит потому, что при определении обязанностей делается выбор на достижение цели, которая требует особой степени детализации. Для детей, подростков и родителей, которые находятся в особых условиях, тяжелых жизненных ситуациях, кризисных моментах могут действовать дополнительные обязанности развития. Так. например. Ван дер Веер (1995) указывает на дополнительные обязанности развития подростков-беженцев, запросив​ших убежища и растущих в чуждой для них культурной среде.

1.2.Модель социальной компетенции

Социальная компетенция рассматривается как состояние равновесия между требованиями, предъявляемыми к ребенку в данный возрастной период со стороны общества, среды, в которой он живет, и его воз​можностями. Мы говорим о компетенции, когда индивид обладает доста​точным количеством навыков и умений, чтобы справляться с обязан​ностями, которые на него накладывает повседневная жизнь (Slot. 1988). Рассуждая больше с точки зрения психологии развития, мы говорим о социальной компетенции как о навыках и умениях человека, достаточных для выполнения обязанностей, присущих данному жизненному периоду, в котором этот человек находится. Компетенция может пониматься как эффективная модель действия. Ее эффективность рассматривается с точки зрения развития, факторов окружения и культурного контекста (Masten & Coatsworth. 1995).

Если обязанности развития слишком сложны и у человека нет навыков для их исполнения, или они слишком тяжелы, или когда их приходится слишком много на один момент, равновесие может быть нарушено и тогда человек функционирует некомпетентно. То же самое происходит, если он обладает недостаточным количеством навыков и умений.

На схеме 1 компетенция представлена как равновесие между обязанностями развития и наличием необходимых навыков и умений. На ней одновременно изображены как факторы, положительно влияющие на это равновесие (гибкость и защитные факторы), так и факторы, которые могут влиять негативно и нарушать равновесие (стрессовые ситуации и патология).

Пояснения
Обязанности - это требования, с которыми сталкивается человек в повседневном контакте с обществом. Речь идет о самых разных требованиях, предъявляемых к детям определенного возраста:

хорошо учиться в школе, самостоятельно мыться, общаться с другими детьми, убирать игрушки после игры, разрешать конфликты с другими детьми, общаться с родителями, переносить их отсутствие, утрату и т.д. Навыки и умения - это необходимый поведенческий набор для выполнения предъявляемых требований к ребенку определенного возраста. Навыки и умения дают возможность ребенку выполнить определенные требования и соответствовать определенному уровню развития. Человек обладает когнитивными, социальными и практическими навыками и умениями, необходимыми для нормальной жизни в обществе.

Поведение - это все, что человек делает, думает и чувствует. В языке социальной помощи часто употребляется триада: поведение, познания и эмоции (делать, думать и чувствовать). С теоретической точки зрения это противопоставление не точно, но на практике оно может быть удобным средством, помогающим социальному работнику обратить внимание на разные стороны человеческой деятельности.
Термином гибкость обозначаются индивидуальные качества человека, помогающие ему успешно приспосабливаться, несмотря на риск и неудачи. Примеры качеств, помогающих детям и подросткам быть менее восприимчивыми к негативным влияниям извне, следующие (Wemer. 1994: DeWrt и др.. 1995):

• уверенность в i-joc (чувство, что трудности преодолимы):

• положительные личные качества (позитивный взгляд на себя. легкий характер, склонность к самостоятельности):

• ум.
Защитные факторы - это наличие условий, людей в окружении индивида- которые его защищают от риска и неудач. Примеры Werner. 1994: De Wit и др.. N95):

• важный человек, который предоставляет возможности и дает смысл жизни:
• поддержка, исходящая от родных и близких (хорошие взаимоотно​шения);
• положительный школьный/трудовой опыт;
• вступление в общественные организации и тесная связь с ними (клуб/ общество, церковь);
• хорошие  отношения с воспитателем/тренером/наставником, оценившим поведение и качества ребенка/подростка.
Под типологией мы понимаем не принятый в данной культуре тип поведения, вызывающий:
• страдание (например, страх, боль или горе у человека самого или у других).
• недостаточно хорошее функционирование и/или
• увеличенный риск соприкосновения со страданиями, смертью или утратой самостоятельности.
(cp.DSM-IV.APA.1994).
Отклонения в поведении могут быть связаны с настроениями, познани​ями и восприятия ми.
Стрессовые ситуации - это ситуации, из которых человеку трудно найти выход, решение и которые негативно влияют на его функционирование. Это может быть утрата любимого человека, развод и повторный брак родителей, хронические заболевания, стихийные бедствия и катастрофы, подвергаемость продолжительной психической угрозе, сексуальное насилие и его последствия, последствия дорожно-транспортной катастрофы, провал на экзамене, потеря работы и т.д. Стресс зависит от того, каким образом события и обстоятельства переживаются и интерпретируются. На этом основании мы относим к стрессовым ситуациям и феномен, при котором негативное влияние, объективно говоря, не обязательно должно быть сильным, но переживается причастным очень сильно и все же как стрессовое и угрожающее. Накопление стрессовых ситуаций с течением времени ведет к проблемам (или как раз наоборот помогает обретению гибкости).
Разумеется, модель компетенции не выражает полностью сложность факторов, влияющих на все стороны поведения человека. Она сформулирована на потребность практики оказания социальной и психолого-педагогической помощи, что ведет к снижению числа параметров, которые могут оказать позитивное влияние и быть использованным в практике. Модель сознательно "упрощена". При этом сделана попытка привлечь внимание социального работника, психолога, воспитателя не только исключительно к проблемам и патологии, что, по нашему мнению, слишком часто происходит, но направить его также на здоровое функционирование человека и на силы, его поддерживающие.
1.3. Компетенция и жизненный путь
Жизнь человека можно разделить на несколько возрастных этапов. На всех этапах жизни человека стрессовые ситуации и патология могут затруднять соответствие требованиям и исполнения обязанностей развития, в то время как гибкость и защитные факторы способствуют уменьшению влияния стрессовых ситуации и патологии и облегчают их.

Существует взаимное влияние компетенции, стрессовых ситуаций, патологии, защитных факторов и гибкости. Некомпетентность, касаю​щаяся выполнения, подчинения определенным требованиям, соответ​ствующим развитию, может привести к стрессу или даже патологии. которые в свою очередь в более поздние возрастные периоды жизни могут влиять на то, как человек выполняет те или иные требования, правила, нормы, соответствует им. Возьмем, например, обязанность "воспитание" родителей с маленькими детьми. У родителей, не имеющих достаточных навыков исполнения этой обязанности, могут сложиться проблематичные отношения с детьми, характеризующиеся взаимным негативным влия​нием, ригидностью и чувством бессилия. Это может привести к стрес​совым ситуациям, которые в свою очередь могут играть роль на более позднем этапе развития родителей, когда дети становятся подростками. Родители снова сталкиваются с обязанностью "воспитание", которая теперь требует других навыков. С подростками, к примеру, нужно более договариваться. Неисполнение или проблематичное исполнение обязан​ности "воспитание" на предыдущем возрастном этапе может затруднить воспитание детей в подростковом возрасте.

То же самое можно сказать о факторах, влияющих на компетенцию. Если человек в своей жизни рано начинает функционировать компетентно, то он обретает большую уверенность в себе или проявляет более широкий интерес к окружающему миру. У него формируется гибкость как фактор, который может облегчить исполнение очередных обязанностей в более позднем возрасте. Уверенность в себе и широкие интересы могут сделать его более привлекательным для окружения; вследствие чего, скорее могут быть мобилизованы защитные факторы.

Однако, на основании вышесказанного, не следует делать вывод, что неудачное начало неизбежно приведет к проблематичному исполнению обязанностей, когда человек станет старше. Изменения в окружении, физическое созревание, обретенные новые навыки, другой партнер, новая работа, понимание и принятие факта, что он в детстве был обделен в определенном смысле, могут привести к положительным изменениям в бывшем до сих пор проблематичном развитии.

1.4. Оказание социальной помощи: диагностика и терапевтическое воздействие
Ниже речь пойдет о значении для оказания социальной помощи детям, подросткам и родителям модели, представленной выше. Мы будем говорить, как о сборе и анализе информации, так и о терапевтическом воздействии с помощью модели компетенции.

1.4.1. Диагностика на базе модели компетенции

Под диагностикой мы понимаем постановку и проверку диагноза. Диагноз - это предположение, касающееся проблемы подростка и семьи, сделанное на основе бесед, наблюдений; специализированного иссле​дования и другой информации (досье и т.п.). На основе диагноза устана​вливается наиболее подходящая форма помощи, согласованная с потреб​ностью в этом подростка и семьи Диагностика на базе модели компе​тенции означает, что сбор и анализ информации и постановка целей сосре​доточены на шести элементах, определяющих модель компетенции. Фак​тически, ситуацию ребенка, подростка или родителя (в зависимости от обязанностей) можно представить в следующем виде:


Компетенция     





                    Проблемы 

Навыки                        




слишком трудные обязанности



Защитные факторы      




             стрессовые ситуации:

(социальная поддержка):



Гибкость:                 






        патология:

Анализ патологии/проблемного поведения
Для данного анализа существуют разные возможности. Можно руковод​ствоваться инструкциями, по диагностике и перечнем жалоб. Иногда имеются материалы досье и/или спрашивают подростка о характере,

серьезности и частоте жалоб: о его проблемах, о времени, когда начались проблемы. Важно получить представление о факторах окружения, играв​ших роль в выработке нежелательного/неадекватного или не одобряемого поведения и уклонении от желательного/адекватного поведения

Анализ стрессовых ситуаций
При анализе стрессовых ситуаций важно различать ситуации - которые являются стрессовым «объективно», и ситуации, которые воспринимаются субъективно как стрессовые, так как они приводят к сильным пере​живаниям и оставляют довольно значительные последствия на организм и психику человека.

Анализ обязанностей и навыков Вопросы; возникающие при анализе обязанностей и навыков; следующие:

а) берег ли человек на себя обязанности, характерные для данного воз​растного периода его жизни; в котором он находится''

б) не являются ли обязанности для него слишком тяжелыми?

в) обладает ли этот человек достаточными навыками для исполнения обязанностей?

Опыт показывает, что с помощью беседы, достаточно структуриро​ванной и дополненной наблюдениями, можно обычно хорошо понять, в чем проблема ребенка.  Наряду с этим существуют различные вспомога​тельные методики, применение которых даст почву для выстраивания ситуаций и проблем ребенка. Анализ обязанностей и навыков можно дополнить следующим образом:

• проанализировать, какие факторы окружения определяют уклонения от выполнения предъявленных к ребенку требований и определенных обязанностей или наоборот облегчают их исполнение;

• при анализе навыков, которые использует человек, выполняя требо​вания по отношению к определенным обязанностям, выяснить, насколько можно было бы данными навыками пользоваться для исполнения других обязанностей. В таком случае эти навыки можно было бы назвать «сильной стороной» человека. Перечисление сильных сторон значительно повышает мотивацию.

Aанализ гибкости и защитных факторов
Анализ вышеописанного часто дает достаточно много материала каса​ющегося защитных факторов. И все же получить хорошее представление о гибкости и защитных факторах не просто. Причиной этому бывает также и то, что человек; обращающийся за помощью, часто думает в других категориях. ему иногда легче объяснить, что у него болит, что он ощущает. чувствует, но он не может верализировать причины всего происходящего с ним. Оказывается, что он иногда даже толком не знает, имеет ли определенное свойство какого-нибудь человека или инстанции защитное действие. Люди. на которых он, по его мнению, всегда может положиться, являются на самом деле "контактами риска", а работа, которую он описы​вает как отупляющую, как оказывается при ближайшем рассмотрении. очень способствует стабильности.

И наконец, в анализ компетенции можно включить и перспективу жизненного пути. Генограммы, линии жизни, на которых отмечены важ​нейшие до сегодняшнего дня события жизни, могут также использоваться как вспомогательные средства. Часто при ознакомлении с жизненным пу​тем (возможно и с антиципацией будущего) узнается не только инфор​мация об обязанностях и навыках; но и факты; которые могут пролить свет на стрессовые ситуации, защитные факторы, гибкость и патологию.

Когда модель компетенции применяют по отношению к семье как к целому, то нужно определить компетенцию каждого члена семьи, выяс​ненную на основе разных анализов, описанных выше. После определения компетенции каждого члена семьи в отдельности должны быть уста​новлены связи. Некомпетентность родителей может привести к утяже​лению обязанностей детей и возникновению стрессовых ситуаций. Пато​логия у ребенка может быть стрессовой ситуацией для родителей, а гибкость родителей может действовать как защитный фактор для детей.

1.4.2. Анализ компетенции
Анализ компетенции - очень важное вспомогательное средство при ока​зании помощи детям, подросткам и родителям. Он даст возможность ис​пользования их сильных сторон. Ниже приводится последовательность проведения анализа. Для удобства мы будем говорить о подростке.

1) Опрашивайте подростка (и информантов из его окружения) в период приема и сбора информации по разным аспектам (школа, спорт, свободное время, семья) постоянно, что он хорошо умеет делать, в чем он силен, чем он может гордиться.

2) Наблюдайте подростка по возможности большем количестве разных ситуаций, чтобы получить представление о его навыках: какие факторы окружения играют роль при выработке нежелательного/неадекватного поведения и при уклонении от желательного/адекватного поведения.

3) Сделайте

• в первую очередь для себя - анализ компетенции:

• разделите лист бумаги по вертикали на две части;

• в левой части запишите как можно больше сильных сторон подростка (навыки гибкость, социальная поддержка, возможности ее оказания и т.д.);

• в правой части запиши проблемы, с которыми приходится подростку иметь дело (слишком тяжелые обязанности, патология, стрессоры).

4) Сосредоточьте анализ компетенции на одной или нескольких обязанностях, где проявляются проблемы или над которыми надо работать (цель тренинга/помощи) Используйте при этом следующие вопросы:

• С какими подобязанностями сталкивается подросток в данный момент?

• Какие под обязанности добавляются к ним в возможной новой жили​щной / рабочей ситуации.'

• Какие навыки проявил подросток по отношению к этим подобязанностям? Какие у него сильные стороны?

• Какие навыки по отношению к этим подобязанностям подросток еще не проявил.

• Какие могут быть из этого выведены рекомендации к действиям? Какие уже существующие навыки, а также гибкость и/или социальная поддержка могут быть при этом использованы.

Проводя более детальный анализ отношений между обязанностями и навыками на уровне специфических обязанностей, постоянно используйте обзор сильных сторон подростка (см. пункт 3). Сильные стороны подрос​тка по отношению к одним обязанностям могут использоваться при разре​шении проблем, связанных с другими обязанностями.

Этот анализ компетенции может быть дополнен вопросами, касающи​мися патологии, гибкости, стрессоров и защитных факторов:

• С какой патологией и/или стрессорами сталкивается подросток сей​час?

• Какое это имеет влияние на общую нагрузку и на отдельные обязан​ности?

• Есть ли факторы, помогающие справляться со всем этим? Какие?'

• Какие защитные факторы можно активизировать? Гибкость? Для каких обязанностей это существенно?

1.4.3. Терапевтическое воздействие на основе модели компетенции

Воздействие на основе модели компетенции может охватывать все шесть элементов, определяющих эту модель.

Воздействие может быть, во-первых, направлено на уменьшение патологии или проблемного поведения. В принципе, здесь подходят все действия, дающие эффект, вплоть до лекарств. Воздействие должно быть направлено на конкретные изменения поведения.

Стрессовые ситуации также могут быть объектом воздействия. Пред​ложением конкретной (материальной) помощи могут быть смягчены последствия стрессовых ситуаций. Другие меры могут быть направлены на обучение навыкам, с помощью которых легче будет обходиться со стрес​совыми ситуациями и последствиями.

Воздействие может быть также направлено на исполнение обязан​ностей развития. В виду того, что эти обязанности обычно описаны на глобальном уровне, необходимо при принятии мер различать более детализированные обязанности. Если видно, что навыки недостаточно выработаны и нет возможности их развить, или обязанности в силу специфических обстоятельств являются непосильными, меры будет направлены на облегчение обязанностей. Некомпетентность может быть также следствием уклонения от каких-либо обязанностей. В таком случае воздействие направлено на новое ознакомление с обязанностями.
Воздействие может быть также направлено на усиление защитных факторов и увеличение гибкости. Защитные факторы можно усилить, обу​чая навыкам, с помощью которых можно получить доступ к защитным факторам и возможность их оптимально использовать. Защитные факторы можно также создавать, к примеру, стимулируя ребенка, подростка, ро​дителей вступать в общественные организации, клуб. Усилить гибкость можно, отмечая свойства, которые указывают на гибкость. Социальный работник может, называя «сильные стороны» и положительно оценивая то. как человек эти свойства использует, усилить имеющуюся гибкость. Следующим шагом будет предложение применения отмеченных "сильных сторон" в других проблематичных ситуациях.

И наконец, воздействие может быть направлено на обучение новым навыкам. Для этого могут использоваться разные приемы:

1) Обратная связь

Педагог-наставник устанавливает обратную связь, объясняя в разговоре с подростком его поведение. Положительная реакция на адекватное поведение укрепляет такое поведение. Например, подросток хорошо справляется с заданием: покупкой билета на электричку. После того как он получил билет и сдачу, педагог-наставник показывает ему большой палец и говорит: "Молодец!"

Обратная связь на неадекватное поведение ослабляет поведение, на которое направлена эта связь.

2) Инструкции
Давая инструкцию, педагог-наставник учит подростка, как должно выполняться задание. Он объясняет ему последовательность применения навыка и ситуацию, в которой этот навык должен применяться. Например, Марсель забывает назвать себя, когда звонит по телефону. Педагог объясняет Марселю, что после того как на другом конце провода скажут "Алло" и назовут свое имя, он должен сказать "С вами говорит Марсель (Вермелен)", а затем объяснить цель своего звонка. На вопрос подростка "А зачем?" педагог отвечает: "Чтобы человек знал, с кем он разговаривает".

3) Показ педагог-наставник учит подростка навыку, демонстрируя пе​ред ним этот навык. Например, он показывает, как надо звонить по те​лефону и затем, закончив разговор, называет последовательно все дейс​твия, которые входят в это умение (т.е. как он это делал).

4) Упражнения
Педагог только тогда может узнать, понял ли подросток, что от него ожидается, если последнему удастся продемонстрировать этот навык в действии (показав, как что-либо делается, педагог просит подростка проделать то же самое). Упражняться в овладении навыком можно в ролевой игре или в реальной ситуации (в присутствии педагога). Обратную связь, инструкцию, показ, упражнение мы воспринимаем как кумуля​тивные приемы при обучении подростков определенным навыкам. При даче инструкций необходимо, чтобы была обратная связь между наставником и подростком, при упражнениях в навыках наставник должен дать инструкцию, продемонстрировать навык, дать возможность подрос​тку упражняться и установить обратную связь, реагируя на то, как подрос​ток применяет навык. Иногда установление обратной связи или инструк​ция являются переходом к упражнению, например, когда после обратной связи или инструкции оказывается, что подросток еще не понял, что он должен делать

1.5. В заключение: некоторые преимущества употребления модели компетенции

Применение модели  компетенции в работе с детьми. подростками и семьями имеет ряд преимуществ .  
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Первое преимущество заключается в том. что введение подхода. ориентированного на компетенцию и рост. чрезвычайно повышает мотивацию. Это особенно заметно, когда подчеркивается, что человек имеет дело с довольно новыми обязанностями и когда развитие представляется в виде пути, на котором он сталкивается не только с обязанностями, но и с новыми возможностями. Второе преимущество касается упора на гибкость, на защитные факторы и обязанности развития, на основе чего педагог-наставник ведет поиски и направляет внимание на положительные силы, имеющиеся в самом человеке и в его окружении. В рамках программ помощи детям и подросткам мы часто прибегаем к empowerment'y. С помощью empowerment'a увеличивается уверенность подростка в себе и вера его в собственные возможности. При оказании помощи вы подключаетесь к положительным сторонам (силам) детей и подростков. Педагог-наставник переносит на подопечного уверенность в том, что тот сам в состоянии положительно влиять на свою жизнь. Этому помогают три фразы:

• «Я знаю, что ты это можешь»;

• «У тебя есть свои достоинства»;

• «У тебя хорошие идеи».

Опыт показывает, что педагоги-наставники, часто употребляющие эти выражения (и их вариации), имеют больше шансов на успех.

Третье преимущество заключается в том, что понятие "обязанности развития" способствует расширению оказания помощи. Программы оказания помощи, внимание которых направлено на различные аспекты, такие как здоровье, работа, деньги, социальные контакты, жилищные условия и члены семьи, как, оказывается, дают лучшие результаты.

Приложение № 5

Требования к ведущим группы

Ведущий должен иметь достаточное представление о проблеме употребле​ния ПАВ, обладать необходимыми знаниями и информацией. Ему надо очень ясно понимать что:

• зависимость от психоактивного вещества - это комплексное хрониче​ское заболевание имеющее определенный генез, симптоматику и разви​тие, это болезнь имеющая биологические, психологические, социаль​ные и духовные корни, что это семейное заболевание.

• подростки имеют вполне определенные физиологические возрастные особенности и они имеют право быть не такими как взрослые.

• существует группа риска по развитию химической зависимости сре​ди подростков.

• экономическая, политическая, социальная и психологическая обста​новка в стране является фактором способствующим обострению про​блемы химической зависимости среди детей и подростков.

2 Ведущий должен иметь свою собственную определенную позицию по от​ношению к употреблению химических веществ. Подростки, как никто дру​гой, остро чувствуют ложь и замешательство ведущих. До начала работы по предлагаемым программам, ведущий должен прояснить для себя какое место в его жизни занимают химические вещества и быть готовым говорить об этом с детьми. По опыту составителей данного пособия в 80% случаев ребята на занятиях спрашивают ведущего о том, пьет ли он спиртные на​питки, употребляет ли наркотики, и если да, то зачем

3 Ведущий должен обладать достаточно высоким уровнем личностного здо​ровья. Ему самому необходимо быть ответственным за свою жизнь, иметь адекватную самооценку, уметь делать выбор, иметь навыки общения и ре​шения своих личных проблем - одним словом уметь и иметь все то, что мы хотим от детей, с которыми работаем. Это важный момент, потому что иначе ребенок не сможет овладеть необходимыми навыками и решить пси​хологические задачи, которые ставятся перед ним в ходе работы по про​грамме

4 Ведущий должен обладать определенными профессиональными навыками, которые скорее можно назвать талантами. Специалисты, имеющие опыт ведения детских и подростковых профилактических групп выделяют сле​дующие важные способности ведущего 

• Умение войти в мир подростков, не нарушая границ личности (своей и подростка)

• Умение создать безопасную и поддерживающую обстановку
• Умение нести знания «между слов», т.е. умение пользоваться невер​бальным компонентом общения

• Помнить и уважать себя в подростковом возрасте

• Знание подростковых стилей и способов овладения материалом и иметь большой багаж различных форм активности

• Уметь получать удовольствие от работы с подростками и веселиться вместе с ними.

Весьма желательно, чтобы ведущих было несколько и уж никак не меньше двух. Такая форма работы как малые группы предполагает не больше 9-10 участников Соответственно, если в учебной группе на тренинге 30 человек, то ведущих должно быть не меньше трех, С другой стороны, это значительно облегчает работу ведущих и дает возможность взаимоподдержки, что крайне необходимо в работе с подростками. Кроме того, это помогает анализировать работу ведущих тренинга и, что очень важно, предлагает подросткам для на​блюдения здоровых партнерских отношений между взрослыми людьми (тут, конечно, желательно, чтобы эти отношения действительно были здоровыми).

Основные принципы и задачи работы

Четкая формулировка и понимание задач, стоящих перед исполнителем любой деятельности, вне всяких сомнений делает работу более организованной, четкой и успешной. Нам представляется чрезвычайно важным понимание ведущими цели своей работы. Тогда будет понятнее, какой должна быть такая работа. Итак, какова же цель профилактической работы? По определению, профилактика - это система мер, направленных на предупреждение возникно​вения явления. Цель профилактики употребления психоактивных веществ -отказ детей и подростков от употребления химических веществ, изменяющих состояние сознания. Могут ли какие- либо мероприятия привести к намечен​ной цели? Можем ли мы гарантировать, что проведение определенных меро​приятий приведет к тому, что дети не станут употреблять вещества никогда? Конечно, нет. Мы можем только с той или иной степенью вероятности пред​положить, что наша работа сделает это употребление менее вероятным По​этому для того, чтобы работа стала более продуктивной нам представляется целесообразным формулировка более конкретных задач. Таких задач, про ко​торые можно сказать - да, мы это сделали или наоборот.

Какие -задачи стоят перед действенной профилактической работой а школах и других учебных заведениях?

• дать детям объективную информацию о действии химических ве​ществ на организм.

• сориентировать детей на их способность сделать свой собственный

выбор. Они должны чувствовать, что они действительно могут сделать правильный для себя выбор, что им это доверяют.

• дать детям возможность овладения определенными поведенческими навыками, облегчающими следование здоровому образу жизни. Эти задачи единственно реальные для практикующего специалиста. По​становка более глобальных целей и задач может привести к кризису как работы, так и личности ведущего.

Соответственно этим задачам грамотная профилактическая работа должна включать в себя три компонента.

1. Образовательный компонент

Специфический - знание о действии химических веществ, изменяющих состояние сознания, на организм, о механизмах развития заболевания зависи​мости во всех аспектах, принятие концепции болезни и понимание послед​ствий, к которым приводит химическая зависимость

Цель научить подростка понимать и осознавать, что происходит с человеком (с любым, возможно, и с ним самим) при употреблении психоактивных веществ.

Неспецифический - знание о себе, понимание своих чувств, эмоции, знание о возможных способах работы с ними, заботы о себе. Цель формирование развитой концепции самосознания у подростка

1 Психологический компонент - коррекция определенных психологических особенностей личности способствующих развитию зависимости от употреб​ления химических веществ, создание благоприятного доверительного клима​та в коллективе, психологическая адаптация подростков из группы риска и др. Работа с чувствами вины, страха, неуверенности в себе, проблемами от​ветственности, принятия решений, чувством личной защищенности. Работа с планом личного выздоровления.

Цели: психологическая поддержка подростка, формирование адекватной самооценки, формирование навыков принятия решений, умения сказать "нет", постоять за себя, определять и нести ответственность за себя, свои действия и свой выбор, умения обратиться при необходимости за помощью.

3. Социальный компонент - помощь в социальной адаптации подростка, овла​дение навыками общения, решение проблемы занятости и т.д.

Цель: Формирование социальных навыков необходимых для здорового образа жизни.

Рекомендации для взрослых по работе с подростками.

1. Имейте ясное представление о подростках. Старайтесь понять их мир. При​нимайте их такими, какие они есть.

2. Осознавайте свои границы как взрослого. Вы можете оказывать определен​ное влияние на поведение подростка, но оно никогда не абсолютно. По ме​ре роста детей авторитарная власть и дисциплинирование должны уступить место чему-то новому: заботе и поддержке, любви и терпимости на опреде​ленной дистанции.

3. Научитесь доверять молодежи и их способности выжить в мире. Зачастую они оказываются намного более приспособленными к жизни, чем это пред​ставляется взрослым. Слишком часто взрослые берут подростков в плен своих собственных страхов о мире. Они обращаются с ними как с хрупки​ми, несмышлеными существами, способными навредить себе своими дей​ствиями. В своем желании защитить молодежь они воздвигают ограниче​ния, которые приносят больше вреда, чем пользы.

4. Объясняйте, что именно вы ждете от подростка. Ваши объяснения должны быть понятны ему, так же как и Ваши побудительные мотивы. Подросткам надо также знать, какие последствия их ждут, если они решат не соблюдать эти правила. Важно дать возможность самим подросткам высказаться, что они думают по поводу установленных правил и последствий их нарушений.

5. Будьте честными в отношении своих чувств, потребностей и ограничений. Не бойтесь делиться с подростками своей неуверенностью в чем-либо. Они прекрасно чувствуют, когда другие избегают каких-то тем или не говорят правды. Им также необходимо видеть, что взрослые тоже имеют слабости и недостатки, которые они признают.

6. Действуйте разумно относительно различных "экспериментирований" под​ростков. Ваше спокойствие и понимание может свести проблему к мини​муму. Откровенно поговорите с молодыми людьми о том, что вы чувствуе​те в ситуации, когда они ведут себя рискованно. Избегайте высказывать свое осуждение, лучше помогите им осознать, как употребление алкоголя, наркотиков и другие ситуации риска могут сказаться на их жизни. Не наказывайте подростков, если они обратились к вам за помощью. Помоги​те подросткам найти способ изменить свою жизнь к лучшему.

Требования к помещению

• Помещение должно быть достаточно просторным для проведения подвиж​ных игр, но не слишком большим, т.к. это нарушает ощущение безопасно​сти

• В помещении не должно быть ничего лишнего - предметов, плакатов и т.д.

• Не должно быть острых и опасных углов, предметов и т.д.

• Помещение всегда должно быть одним и тем же, иначе нарушается ощу​щение безопасности

• Помещение должно быть не проходным и не просматриваемым для посто​ронних

• Стулья должны быть легко перемещаемыми и не скрепленными друг с дру​гом, иногда их приходится отодвигать к стенкам

• В помещении должно быть достаточно светло

• Помещение должно быть достаточно звукоизолированно - иногда будет шумно

• В помещение не должны проникать посторонние звуки

• Дверь должна быть закрыта на время занятий

• Оптимально, если есть возможность сидеть и рисовать на полу

• Должна быть. возможность крепить ватман к стенам

• Помещение должно быть проветриваемо

Приложение № 6 

Примерная структура каждого занятия
(по Н.А.Сироте)

	Этапы

	Время

	Задачи

	Средства

	Роль ведущего


	Привет​-
ствие

	
	Обозначить начало занятия, создать особую атмосферу, подчеркнуть безопасность
	Определенные
ритуалы

	Обеспечить для каждого участника максимально комфортное вхождение в
Группу

	Начало
работы

	5- 10 мин

	Самоопределение участников (с чем  они пришли на группу, как себя сейчас ощущают)
	Ритуализированная форма, которая каждый раз наполняется новым содержанием
	Предоставить каждому участнику возможность поделиться своими пере​-
живаниями, помочь осознать и принять свои чувства

	Разминка

	5- 10
мин

	1 Объединение, сплочение группы
2 Развитие меж​личностных связей
3 Включение в совместную дея​тельность
	Более или менее под-

движные игры с четко определенными прави​лами

	1 Обозначение правил и границ
2. Обеспечение безопасности участников


	Работа по
теме

	30 мин

	Задачи соответст​вуют теме занятия

	Самые разнообразные формы активности (иг​
ры, рисование, психо-драма и т.д.)

	1. Дать определенную информацию в доступной форме
2. Предоставить возможность выразигь свои чув​ства
3. Помочь овладеть новыми навыками, основываясь на полученной информации

	Разминка

	10-15
мин
	
	
	

	Работа по теме
	25 мин

	
	
	

	Заверше​
ние заня​
тия

	10мин


	1 Возможность выплеснуть нако​пившееся напря​жение
2 Завершение ра​боты в позитивном эмоциональном состоянии
	Подвижные и/или релаксаци​онные игры

	Обеспечение безопасное in
участников


	Прощание
	
	Обозначить конец
занятия
	Определенные
ритуалы
	Эмоциональная поддержка
Детей


Приложение № 7

Основные подходы к профилактике наркотической зависимости и других форм аддиктивного поведения.

1. Информационный подход. Информация может касаться особенностей восприятия, принципов экологичной критики, например, о типичных сексуальных затруднений и тревог подросткового возраста, словом, информация часто будет являться значимым комментарием психолога при рефлексии собственного опыта ребят. Подросткам трудно в группе проговаривать свои сексуальные затруднения, поэтому доверительная информация в таких случаях может играть роль превенции. В нашей программе мы будем опираться только на ту информацию, которая существует у учащихся по повод наркотиков. Увеличение и расширение информации не предполагается. Информация о наркотиках является фоном, но не фигурой нашей программы. 

2. Подход, основанный на аффективном (эмоциональном) обучении основывается на теоретической позиции о том, что употреблять наркотиче​ские вещества прежде всего начинают люди с недостаточно развитой эмо​циональной сферой, имеющие в структуре своего воспитания так называе​мый «запрет на эмоции» Аффективное обучение базируется на понимании того. что зависимость от наркотиков чаще развивается у личностей с труд​ностями в определении и выражении эмоций, имеющих так называемые интерперсональные факторы риска - низкую самооценку, неразвитую спо​собность сопереживания (эмпатию) и, в связи с этим, неумение накапли​вать не только собственный, но и чужой опыт переживаний и принятия решений в сложных стрессовых ситуациях. Кроме того, люди с неразвитой способностью открыто проявлять свои эмоции обычно не достаточно об​щительны, скованы в проявлении чувств, низко оцениваются сверстниками как эффективные коммуниканты и поэтому готовы любой ценой, даже по​средством приобщения к наркотизации, включиться в группу сверстников и быть там приняты. 

3. Подход, основанный на влиянии социальных факторов основывается на понимании того, что влияние сверстников и семьи играет важную роль, способствуя или препятствуя началу наркотизации. С точки зрения этого подхода важнейшим фактором развития человека является социальная среда, как источник обратной связи, поощрений и наказаний.  В связи с этим подчёркивается важность социально-ориентированной интервенции, представляющей собой специальные программы для родителей или про​граммы, направленные на предотвращение социального давления наркоти​зирующейся среды сверстников. Предполагается тренинг устойчивости к социальному давлению сверстников и среды.

4. Подход, основанный на формировании жизненных навыков основывается на понятии об изменении поведения и использует методы поведенческой модификации и терапии. Две теории являются основой этого на​правления. Это - теория социального научения Бандуры и теория проблем​ного поведения Джессора. В данном контексте проблемное поведение под​ростка рассматривается с точки зрения функциональных проблем и подра​зумевает помощь в достижении возрастных и личных целей. С этой точки зрения начальная фаза употребления наркотиков может быть попыткой демонстрации взрослого поведения, формой отчуждения от родительской дисциплины, выражением социального протеста и вызовом по отношению к ценностям среды, «инструментом» эксперимента, стремлением получить новый, ранее не познанный опыт, поиском удовольствия и расслабления, «открытием двери» в группу сверстников, может дать возможность стать участником субкультурального жизненного стиля, сигналом потребности в помощи в ситуациях конфликта, напряжения, давления со стороны соци​альной среды, актом отчаянья, ответом на неопределённые нарушения в психологическом и социальном развитии. Исследователи этого вопроса описывают большое количество таких субъективных мотивов и четко ус​танавливают один факт - употребление наркотиков становится основным фактором в поведении молодых людей. Именно поэтому они нуждаются в приобретении умений противостоять употреблению наркотиков, потому что они не компетентны в других формах социального «разговора» со сре​дой и рассматривают психоактивные вещества как часть среды.

На основе данной позиции разрабатываются программы жизненных навыков, которые заключаются в повышении у подростков устойчивости к различным социальным влияниям, в том числе и к употреблению наркоти​ков, повышении индивидуальной компетентности путём обучения лично​стным и социальным навыкам.

5. Подход, основанный на развитии альтернативной употреблению нар​котиков деятельности предполагает необходимость развития альтернатив​ных социальных программ для молодёжи, в которых могли бы быть в со​циально нормативных рамках реализованы стремление к риску, поиск ост​рых ощущений, повышенная поведенческая активность, столь свойствен​ные молодым. Данное направление является попыткой развития специфи​ческой активности с целью уменьшить риск употребления наркотиков. Выделяют четыре варианта программ, которые основываются на аль​тернативе модели злоупотребления наркотиками.

- Предложение специфической активности (например, путешествия с приключениями), которое вызывает волнение и предполагает преодоление различного рода препятствий среды.

- Комбинация возможности удовлетворения специфических для подростков потребностей (например, потребности в самореализации) со спе​цифической активностью (например, занятия творчеством или спортом).

- Поощрение участия подростков во всех видах специфической ак​тивности (разнообразные хобби, клубы и т.д.).

- Создание групп молодых людей, заботящихся об активном выборе своей жизненной позиции. Результаты этих программ не свидетельствуют о явных успехах или неудачах. Однако данные программы особенно эф​фективны в группах высокого риска отклоняющегося и аддиктивного по​ведения.

6. Подход, основанный на укреплении здоровья. В настоящее время ук​репление здоровья является неким объединяющим понятием и представля​ет собой процесс «примирения» человека с окружающей средой. Он соче​тает в себе личный выбор и социальную ответственность за здоровье. Все​мирная организация здравоохранения определяет здоровье как состояние полного физического благополучия, а не только отсутствие болезни или физических недостатков. Однако это всеобъемлющее и идеалистическое определение иногда характеризуется как недостижимое и во многих случа​ях не типичное для большинства людей. В контексте укрепления здоровья это понятие рассматривается менее абстрактно. Основной упор делается на умение человека достигать своего оптимального состояния и успешно про​тивостоять факторам окружающей среды. С этих позиций здоровье рас​сматривается как источник благополучной повседневной жизни, а не как цель существования. Это - позитивная концепция, берущая за основу соци​альные, личностные и физические возможности человека.

Важной составляющей этой концепции является жизненная компе​тентность. Основной деятельностью программ укрепления здоровья явля​ется развитие здоровой личности, проявляющей здоровый жизненный стиль, влияющий не только на собственное благополучие человека, но и способствующий позитивным изменениям среды, социальной и культур​ной ситуации.

Развитие протекционных факторов, обеспечивающее реализацию всех основных подходов, предполагает «модульный» способ организации профилактики аддиктивного поведения, предложенный руководителем научно-практического семинара при ТГУ Доценко Е.Л.

«Модульный» способ предполагает, что существуют определённые личностные ресурсы, которые могут быть посто​янной основой превенции. «Модульный» способ предполагает развитие следующих личностных ресурсов: ответственности, осознанности, целенаправленности, самоценности, креативности, личной силы, ресурсы когнитивной сферы, аффиляцию (умение общаться с окружающими, социальную компетентность), эмпатию и т.д. Эти так называемые протективные факторы обеспечивают подросткам воз​можность не включаться в употребление психоактивных веществ, уходить в другие формы аддиктивного поведения, разрушающего подростка.  

Приложение № 8

Опросник МИС (методика исследования самоотношения)

(по Пантелееву)

1. Мои слова довольно редко расходятся с делом.

2. Случайному человеку я скорее покажусь человеком приятным.

3. К чужим проблемам я отношусь с тем же пониманием, как и к своим.

4. У меня редко возникает чувство, что то, о чем я с собой мысленно разговариваю, мне неприятно.

5. Думаю, что все мои знакомые относятся ко мне с симпатией.

6. Самое разумное, что может сделать человек в жизни - это не противится своей судьбе.

7. У меня достаточно способностей и энергии воплотить в жизнь задуманное.

8. Если бы я раздвоился,  то мне было бы довольно интересно общаться со своим двойником.

9. Я не способен причинить душевную боль самым близким и родным мне людям.

10. Я считаю, что иногда не грех пожалеть самого себя.

11. Совершив какой- то промах, я часто не могу понять ,  как мне могло прийти в голову, что из задуманного могло получиться что-то хорошее.

12. Чаще всего я одобряю свои планы и поступки.

13. В моей личности есть ,  наверное ,что-то   такое ,  что способно вызвать у других острую неприязнь.

14. Когда я пытаюсь оценить себя,  я прежде всего вижу свои недостатки.

15. У меня не получается быть для любимого человека интересным длительное время.

16. Можно сказать, что я ценю себя довольно высоко.

17. Мой внутренний голос редко подсказывает мне то, с чем бы я в конце концов согласился.

18. Многие мои знакомые не принимают меня так уж всерьез.

19. Бывало и не раз, что я остро ненавидел себя.

20.  Мне очень мешает недостаток энергии, воли и целеустремленности.

21. В моей жизни возникали обстоятельства, когда я шел на сделку с собственной совестью.

22. Иногда я сам себя плохо понимаю.

23. Порой мне бывает мучительно больно общаться с самим собой.

24. Думаю, что без труда мог бы найти общий язык   с любым разумным и знающим человеком.

25. Если я отношусь к кому-нибудь с укоризной, то прежде всего к самому себе.

26. Иногда я сомневаюсь, можно ли меня любить по-настоящему.

27. Нередко мои споры с самим собой обрываются мыслью, что все равно выйдет не так, как я решил.

28. Мое отношение к самому себе можно назвать дружеским.

29. Вряд ли найдутся люди, которым я по душе.

30. Часто я не без издевки подшучиваю над собой.

31. Если бы мое второе “Я” существовало, то это был бы довольно скучный для меня партнер по общению.

32. Мне представляется, что я достаточно сложился как личность и потому я не трачу сил, чтобы стать другим.

33. В целом ,  меня устраивает то, какой я есть.

34. К сожалению , слишком многие не разделяют моих взглядов на жизнь.

35. Я вполне могу сказать, что уважаю сам себя.

36. Я думаю, что имею умного и надежного советчика в себе самом.

37. Сам у себя я довольно часто вызываю чувство раздражения.

38. Я часто и довольно безуспешно пытаюсь что-то в себе изменить.

39. Я думаю, что моя личность гораздо интереснее и богаче ,  чем это может показаться на первый взгляд.

40. Мои достоинства вполне перевешивают мои недостатки.

41. Я редко остаюсь непонятым в самом важном для меня.

42. Думаю, что другие оценивают меня в целом довольно высоко.

43. То, что со мной случается - дело моих собственных рук.

44. Если я спорю с собой, то всегда уверен, что найду единственно правильное решение.

45. Когда со мной случаются неприятности, как правило я говорю себе: “ И поделом тебе.”

46. Я не считаю, что достаточно духовно интересен для того, чтобы быть притягательным для других людей.

47. У меня нередко возникает сомнение ,  такой ли я на самом деле, каким себе представляюсь.

48. Я не способен на измену даже в мыслях.

49. Чаще всего я думаю о себе с дружеской иронией.

50. Мне кажется, что мало кто может подумать обо мне плохо.

51. Уверен, что на меня можно положиться в ответственных делах.

52. Я могу сказать, что я в целом контролирую свою судьбу.

53. Я никогда не выдаю понравившиеся  мне чужие мысли за свои.

54. Каким бы я ни казался окружающим, я-то знаю, что в глубине души  я лучше, чем большинство других людей.

55. Я хотел бы оставаться таким,  какой я есть.

56. Я всегда рад критике в свой адрес, если она обоснованна и справедлива.

57. Мне кажется, что если бы таких людей,  как я,  было бы больше, то жизнь изменилась бы в лучшую сторону.

58. Мое мнение имеет достаточный вес в глазах окружающих.

59. Что-то мешает мне понять себя по-настоящему.

60. Во мне есть немало такого ,  что вряд ли вызовет ко мне симпатию.

61. В сложных обстоятельствах я обычно не жду, пока проблемы разрешатся сами собой.

62. Иногда я пытаюсь выдать себя не за того, кто я есть.

63. Быть снисходительным к собственным слабостям вполне естественно.

64. Я убедился, что глубокое проникновение в себя - малоприятное и довольно рискованное занятие.

65. Я никогда не раздражаюсь, и не злюсь без особых на это причин.

66. У меня бывали такие моменты, когда я понимал, что и меня есть за что презирать.

67. Я часто чувствую, что мало влияю на то, что со мной происходит.

68. Именно богатство и глубина моего внутреннего мира и определяют мою ценность как личности.

69. Долгие споры с собой чаще оставляют горький осадок в моей душе, чем приносят облегчение.

70. Думаю, что общение со мной доставляет людям истинное удовольствие.

71. Если говорить откровенно, иногда я бываю очень неприятен.

72. Можно сказать, что я сам себе нравлюсь.

73. Я человек надежный.

74. Осуществление моих желаний зависит от везения.

75. Мое внутреннее “Я” всегда мне интересно.

76. Мне очень просто убедить себя не расстраиваться по пустякам.

77. Близким людям свойственно меня недооценивать.

78. У меня в жизни нередко бывают минуты, когда я сам себе противен.

79. Мне кажется ,  что я не умею злиться на себя по-настоящему.

80. Я убедился, что в серьезных делах на меня лучше всего не рассчитывать.

81. Порой мне кажется, что я какой- то странный.

82. Я не склонен пасовать перед трудностями. 

83. Мое собственное “Я” представляется мне чем-то достойным глубокого понимания.

84. Мне кажется, что глубоко обдумывая свои внутренние  проблемы,  я начинаю лучше себя понимать.

85. Сомневаюсь, что вызываю симпатию у большинства окружающих.

86. Мне случалось совершать такие поступки,  которым вряд ли можно найти оправдание.

87. Где- то в глубине души я считаю себя слабаком.

88. Если я искренне и обвиняю себя в чем-то,  то, как правило, обличительного запала хватает ненадолго.

89. Мой характер, каким бы он ни был, меня устраивает.

90. Я не вполне ясно представляю себе, что ждет меня впереди.

91. Иногда мне бывает довольно трудно найти общий язык со своим собственным “Я”.

92. Мои мысли о себе по большей части сводятся к обвинениям в свой собственный адрес.

93. Я не хотел бы сильно меняться даже в лучшую сторону, потому что каждое изменение - это потеря какой-то дорогой частицы самого себя.

94. В результате моих действий слишком часто получается совсем не то, на что я рассчитывал.

95. Вряд ли во мне есть что-то ,  чего бы я не знал.

96. Мне еще многого не хватает, чтобы с уверенностью сказать себе: “ Да, я вполне созрел, как личность”.

97. Во мне мирно уживаются как мои достоинства, так и мои недостатки.

98. Иногда я оказываю “ бескорыстную” помощь людям только за то, чтобы лучше выглядеть в собственных глазах.

99. Мне слишком часто и безуспешно приходится оправдываться перед самим собой.

100. Те, кто меня не любит, просто не знают ,  что я за человек.

101. Убедить себя в чем-то не составляет для меня большого труда.

102. Я не испытываю недостатка в близких и понимающих меня людях.

103. Мне кажется, что мало  кто уважает меня по-настоящему.

104. Если не мелочиться, то в целом мне не в чем себя упрекнуть.

105. Я сам создал себя таким, какой я есть.

106. Мнение других обо мне вполне совпадает с моим собственным.

107. Мне бы очень хотелось во многом себя переделать.

108. Ко мне относятся так, как я того заслуживаю.

109. Думаю, что моя судьба все равно сложиться не так ,  как мне бы хотелось теперь.

110. Уверен, что в жизни я на своем месте.

Диагностика самоотношения.

К фактору « САМОУВАЖЕНИЕ » относятся 4 шкалы:

Шкала « Открытость - закрытость» перед собой и другими людьми.

Шкала состоит из 11 утверждений, касающихся тех аспектов образа «Я»: самоотношения, поведения, которые, являясь значимыми для личности ( в первую очередь, с точки зрения моральных норм ) , с трудом допускаются  до сознания. Высокие показатели по этой шкале означают тенденцию представлять себя в наиболее выгодном свете, о закрытости , о нежелании выдавать  о себе  значимую информацию. В крайнем выражении - о прямой фальсификации  результатов. Низкие показатели говорят о внутренней честности, повышенной рефлексии и критичности, способности не скрывать даже значимую неприятную информацию о себе. Крайне низкие - свидетельствуют о самообнаженности, граничащей с цинизмом.

Шкала 2 - « Самоуверенность» - состоит из 14 утверждений, задающих представление о себе, как о самостоятельном, волевом , энергичном человеке , которому есть за что себя уважать. Высокие показатели : высокое мнение о себе. Низкие показатели : сомнение в своих волевых и деловых качествах, способности вызывать уважение.

Шкала 3 - « Саморуководство» - состоит из 12 утверждений, согласно которым основным источником активности и результатов, касающихся , как деятельности, так и личности субъекта, является его собственное « Я». Высокие результаты: видит причины неудач и достижений в себе самом, считает, что его судьба находится в его собственных руках и действует соответственно этим убеждениям ( внутренний локус контроля) . Низкие показатели : верит в подвластность его « Я « внешним обстоятельствам, не способен  противостоять  судьбе, не ищет причины поступков и результатов и себе самом ( внешний локус контроля).

Шкала 4 - « Ожидаемое отношение от других». 11 утверждений ,  отражающих ожидания положительного ( высокие значения) или отрицательного (низкие значения) отношения к себе от обобщенного другого. Выявляет представление о том, что его личность, характер и деятельность способны  вызвать  в других уважение, симпатию, одобрение и пониманием  или противоположные им отношения.

Эти шкалы объединяет оценка собственного  «Я» по социально-нормативным критериям: моральность, деловая успешность, воля, целеустремленность, социальное одобрение. В большей мере выражают самооценку субъекта, чем эмоциональное отношение к себе.

К фактору АУТОСИМПАТИИ относятся 3 шкалы. Это факторы собственно самоотношения  или эмоционального отношения к себе. Эти шкалы не связаны ни с социально-нормативными критериями, ни с теми или иными чертами личности или характера.

Шкала 5 - «Самоценность, любовь к себе» - заинтересованность в собственном «Я», любовь к себе (14 утверждений). Высокие показатели : заинтересованность в собственном «Я», любовь к себе, ощущение ценности собственной личности и одновременно предполагаемую ценность своего «Я» для других. Шкала отражает  эмоциональную оценку себя, своего «Я»  по внутренним, интимным критериям любви, дружбы, духовности, богатства внутреннего мира. Низкие показатели : недооценка  своего духовного «Я», сомнение в ценности своей личности, отстраненности, граничащей с безразличием к собственному «Я», потере интереса к своему внутреннему миру.

Шкала 6 - «Самопринятие». Высокие показатели: дружеское отношение к себе, согласие с самим собой, одобрение своих планов, желаний, эмоциональному  безусловному принятию себя таким, каков ты есть, пусть даже с некоторыми недостатками . Низкие показатели : отсутствие перечисленных качеств  - недостаточное самопринятие, что является важным аспектом внутренней дезадаптации. Шкала состоит из 12 утверждений.

Шкала 7 - « Самопривязанность»  ( 11 утверждений) .

Высокие показатели : ригидность «Я» - концепции, привязанность к актуальному образу «Я» , консервативная самодостаточность, нежелание меняться на фоне общего положительного отношения к себе. Данные переживания часто сопровождаются привязанностью к неадекватному образу «Я». В последнем случае - тенденция к сохранению такого образа - один из  защитных механизмов самосознания. Низкие показатели: противоположная тенденция - желание в себе что-то изменить, тяга к соответствию идеальному «Я», которое отлично от актуального, неудовлетворенность собой независимо от знака самоотношения. Данная шкала важна в прогнозе готовности к психокоррекционной работе.

Фактор САМОУНИЧИЖЕНИЕ  включает в себя две шкалы.

Шкала 8 - « Внутренняя конфликтность» (15 утверждений). Высокие  показатели : постоянные внутренние конфликты, сомнения, несогласие с собой, тревожность. Человек постоянно спорит с собой , постоянно неудовлетворен собой  и хочет перемен в себе, но в то же время сомневается в своих способностях что-то предпринять и изменить. Непрекращающиеся самокопания и споры с собой  протекают на общем негативном эмоциональном фоне по отношению к себе. Причем конфликтная самокоммуникация не только не приносит облегчения, но, наоборот, лишь усугубляет негативные эмоции. Человек не знает, плох он или хорош, но при этом постоянно вглядывается в себя, рефлексирует свои поступки и находит подтверждение как в пользу того, так и в пользу другого. Средние показатели: повышенная рефлексия, глубокое проникновение в себя, осознание своих трудностей, отсутствие вытеснения, адекватный образ «Я». Низкие показатели: отрицание проблем, закрытость, поверхностное самодовольство, психологическая защита преимущественно путем вытеснения.

Шкала 9 - «Самообвинение». Высокие показатели самообвинения, готовность поставить себе в вину помехи и неудачи, собственные недостатки. Коррелирует со шкалой 8. Но если 8 шкала характеризуется  конфликтностью, сопровождаемой не находящей выхода тревогой, то шкала 9 показывает , что выбор все же делается против «Я» субъекта, в сторону  самообвинения . Субъект  признает, что именно он плох, и тревожность находит выход в аутоагрессии. Крайне высокие показатели: при общем снижении профиля по двум предыдущим группам шкал является индикатором глубокой внутренней дезадаптации и кризисной ситуации, требующей психокоррекционных мер.

Ключи к МИС.

1 ШКАЛА «Открытость - закрытость» 1,3,9,-21,-48,53,56,-62,65,-86,-98

2 ШКАЛА «Самоуверенность» 7,-20,24,30,35,36,51,52,58,61,73,-80,82,-103

3 ШКАЛА «Саморуководство» 43,44,45,67,74,84,90,105,106,108,109,110

4 ШКАЛА «Зеркальное «Я»» 2,5,-13,-18,29,-34,41,42,50,-85,102

5 ШКАЛА  «Самоценность» 8,-15,16,-26,-31,39,-46,54,57,68,70,75,-83,100

6 ШКАЛА «Самопринятие» 10,12,17,28,40,49,63,72,77,79,88,97

7 ШКАЛА «Самопривязанность» 6,32,33,55,89,93,95,-96,101,104,-107

8 ШКАЛА «Конфликтность»  4,11,22,23,27,38,47,59,64,69,76,81,91,94,99

9 ШКАЛА «Самообвинение» 14,19,25,37,60,66,71,78,87,92

НОРМЫ МИС В СТЕНАХ
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1-2  очень низкие 
3-4 ниже средних   5-6 средние  7-8  выше средних    

 9-10 высокие     

Опросник многомерно-функционального анализа ответственности.

(по Прядеину Валерию Павловичу)
В отечественной философии, психологии и педагогике при рассмотрении фе​номена ответственности обращают внимание на его емкость, многогранность, вбирающую в себя немалое количество разнородных компонентов (И.М. Чередов 1983, В.А. Энгельгардт 1984, A.M. Анохин, А.В. Сахно 1990 и др.). Исследовате​лями, наряду с другими, выделяются следующие аспекты ответственности: ком​муникативный (Н.В. Седова 1990), эмоциональный (Э.И. Рудковский 1979), воле​вой (М.Ф. Цветаева 1983), интеллектуальный (B.C. Кузнецова, B.C. Морозова 1983). Не случайно, что психологи пытаются найти такую структуру, которая бы смогла объединить эти разрозненные компоненты.

Рассмотрение ответственности как системного качества личности предпола​гает, по крайней мере, рассмотрение функционального единства мотивационных, эмоциональных, когнитивных, динамических, регуляторно-волевых и продуктив​ных составляющих.

Мотивационный компонент ответственности рассматривался с позиций социоцентричности и эгоцентричности. Под социоцентричностью понималась со​циально значимая мотивация, выраженная в выполнении ответственных дел из-за желания быть среди людей, коллектива, общества, связанная с чувством долга, преобладанием общественных интересов над личными.

Эгоцентрическая составляющая рассматривалась с позиции личностно зна​чимой мотивации, выраженной в желании обратить на себя внимание в процессе реализации ответственных дел, получить поощрение, вознаграждение, избежать личных осложнений, возможного наказания.

Эмоциональный компонент ответственности рассматривался по параметрам стеничносги - положительные эмоции или их появление от возможности или при выполнении ответственных дел, и астеничности - отрицательные эмоции при необходимости выполнения, в ходе реализации и при неуспехе в ответствен​ном деле.

Динамический компонент ответственности исследовался по параметрам эргичности и аэргичности. Эргичность субъекта характеризовалась самостоятель​ным, без дополнительного контроля, неоднократно подтвержденным на практи​ке, тщательным выполнением трудных и ответственных заданий. Об аэргичности субъекта судили по нерешительности и необязательности субъекта, по отказу от реализации трудных и ответственных заданий, по низкой помехоустойчивости.

Когнитивный компонент ответственности рассматривался с позиции осмыс​ленности и осведомленности. Под осмысленностью понималось схватывание стержневой основы ответственности, ее сути, глубокое и целостное представление качества. Осведомленность характеризовалась поверхностным пониманием от​ветственности, рассмотрением какой-то одной стороны, составляющей качества неспецифического, общего характера.

Продуктивный (результативный) компонент ответственности рассматривал​ся в коммуникативной (предметной) и субъективной сферах. Предметный компо​нент связан с результатами субъекта при выполнении коллективных дел, его са​моотверженностью и добросовестностью. Субъективная переменная характери​зовала завершение ответственных дел, связанных с личностным благополучием, самореализацией, с развитием различных сторон и качеств личности.

Регуляторно-волевой компонент ответственности рассматривался с позиции ннтсрнальности (активности) и экстернальности (пассивности) субъекта. Об интернальности субъекта судили по его самостоятельности, по самокритичности и независимости при выполнении ответственных дел. Реализация ответственных дел при экстернальной регуляции ставится в зависимости от других людей и внешних обстоятельств.

При реализации ответственных дел субъект сталкивается с трудностями, но​сящими личностный и операциональный характер. К личностным мы отнесли Трудности внутреннего порядка, такие как тревожность субъекта, его неуверен​ность, плохое настроение и т.п. К операциональным трудностям были отнесены трудности, возникшие в процессе выполнения задания, зависящие от характера выполняемого задания и окружающих людей.

Одним из основных свойств личности, определяющих ее направленность, яв​ляется стремление. Нами рассматривалось два вида стремлений: инструменталь​но-стилевые и содержательно-смысловые. Под инструментально-стилевой мы по​нимали направленность субъекта, характеризующуюся большой личной энерги​ей, решительностью, желанием занять лидирующее положение при выполнении ответственных дел. Содержательно-смысловые стремления характеризуются большой обязательностью и добросовестностью, которая проявляется при вы​полнении дел альтруистического характера, направленных в большей мере на со​циальное окружение.

Первоначальный вариант опросника и интерпретация шкал разрабатывалась совместно с А. И. Крупновым. Предлагаемый опросник прошел все этапы мате​матической обработки, был проверен на надежность и валидность.

ИНСТРУКЦИЯ К АНКЕТЕ "ОТВЕТСТВЕННОСТЬ"
Вам предлагается последовательно ответить на ряд утверждений, касающих​ся некоторых сторон Вашей личности и характера. При ответах важна ваша пер​вая реакция. В анкете нет хороших утверждений. Каждое из них имеет право на существование. За каждую минуту Вы должны дать не менее 6 ответов. Свои от​веты заносите в протокол в виде цифрового выражения.

Ответ "безусловно, нет" — оценивается в 1 балл.

Ответ "нет" — оценивается в 2 балла.

Ответ "чаще нет" — оценивается в 3 балла.

Ответ "когда как" — оценивается в 4 балла.

Ответ "чаще да" — оценивается в 5 баллов.

Ответ "да" — оценивается в 6 баллов.

Ответ "безусловно, да" — оценивается в 7 баллов.
Приступая к ответам, помните о том, что на всю работу отпускается не более 15-20 минут. Следите за тем, чтобы каждому порядковому номеру утверждения строго соответствовал ответ в его цифровом выражении. Постарайтесь как мож​но реже прибегать к нейтральному ответу "когда как", оцениваемому в 4 балла. Заранее Вам благодарны за искренние ответы и четкую работу.
ТЕКСТ ОПРОСНИКА:
1. Я хорошо выполняю задание, даже если оно не проверяется и не контролирует​ся.

2. Я берусь за ответственное задание из-за желания участвовать в коллективном мероприятии.

3. Ответственность — это подотчетность за свои дела, поступки и действия.

4. Моя ответственность способствовала успешному выполнению коллективных дел.

5. Я испытываю чувство удовольствия, когда от меня зависит успех ответственно​го дела.

6. Я склонен поступать по принципу "семь раз отмерь — один раз отрежь".

7. Неуверенность в себе мешает проявлению моей ответственности.

8. Не отхожу от выполнения совместных дел, даже если ответственность будет ле​жать только на мне одном.

9. О том, что я ответственный человек, знают многие.

10. Я могу отказаться от собственной выгоды ради успеха общего дела.

11. Ответственность — это поручительство за кого-либо.

12. Я жертвовал личными делами во имя общественных для завершения совмест​ных ответственных дел.

13. Выполнение совместной серьезной и ответственной работы доставляет мне ра​дость и удовольствие, удовлетворение.

14. Я предпочитаю выполнять задания самостоятельно, а не под контролем.

15. Мой низкий жизненный тонус является помехой при выполнении ответствен​ных поручений.

16. Я не избегаю ситуаций, в которых приходится брать ответственность на себя.

17. Выполняя какую-нибудь работу, я не успокаиваюсь, пока не будет сделано все, даже отдельные мелочи.

18. В своем поведении я ориентируюсь на общепринятые правила и нормы.

19. Ответственность — это обдуманность выбора и предвидение его последствий.

20. Если судьба ответственного дела зависит от меня, я берусь за его завершение.

21. Это счастье, когда люди доверяют тебе осуществление ответственного дела.

22. Вне зависимости от ситуации и внешних обстоятельств, я могу реализовать се​бя в ответственном деле.

23. Моя повышенная тревожность препятствует мне взяться за ответственное де​ло.

24. Я предпочитаю больше делать, чем обещать.

25. Я люблю трудные и ответственные задания.

26. Принимая решение, я часто руководствуюсь чувством долга.

27. Ответственность — это одна из форм проявления активности человека.

28. Я пойду против отдельных членов коллектива, своих знакомых, если они ме​шают выполнению ответственного дела, не способствуют достижению результа​та.

29. Я испытываю радость оттого, что при выполнении ответственного задания меня окружают верные товарищи.

30. Прежде чем высказать мнение, я стараюсь убедиться в своей правоте.

31. У меня иногда не хватает мужества взять ответственность на себя.

32. Я стремлюсь к роли лидера, поскольку чувствую, что с этим справлюсь.

33. Ответственность — это усердие человека в порученном деле.

34. Окружающие считают, что дело будет выполнено, если за него берусь я.

35. Зачастую я берусь за общественные дела и отказываюсь от собственных инте​ресов и планов.

36. Я бы с удовольствием работал на таких производствах, где от моих результа​тов зависел бы успех общего дела.

37. Я склонен предаваться радостному волнению при возможности испытать себя в ответственном деле.

38. К выполнению ответственных заданий я приступаю сразу, не откладывая их в "долгий ящик".

39. Многое из порученного я бы выполнял лучше, если бы не терялся из-за возло​женной на меня ответственности.

40. Мое участие в ответственных мероприятиях исходит из желания глубже уз​нать окружающих людей.

41. Участвуя в коллективной работе, я предпочитаю быть простым исполнителем.

42. Моя ответственность зачастую диктуется материальными соображениями.

43. Ответственность - это своеобразная закабаленность, зависимость человека.

44. Моя ответственность способствовала развитию уверенности в себе и своих силах

45 Я зачастую испытываю чувство страха перед тем, как взяться за ответствен​но; дело.

46  Ко многим делам я относился бы более ответственно, если бы с меня строго спрашивали.

47. Порой я забываю, что обещал что-то сделать.

48. Даже при плохом самочувствии я пойду на встречу, о которой мы договорились заранее.

49 Если поручения оказываются трудными, то я отказываюсь от них. 50. Я берусь за ответственные поручения с учетом дальнейшего поощрения, по​вышения, награды и т.п.

Я Ответственность — это наказание не только за деятельность, но и за бездея​тельность.

52. Завершение ответственных дел способствовало укреплению моей самооценки. 

53. Мною овладевает злость и раздражение, если меня постигает неудача в ответственном деле. 

54. Я не берусь за серьезные дела при неблагоприятных предсказаниях гороскопа.

55. Ответственность — это большая дополнительная нагрузка к выполняемым мной обязательствам.
56. Я могу взять вину на себя ради спасения чести группы.
57. Без достаточного контроля со стороны проверяющего, я могу отложить пору​ченное мне дело.
58. Многое из того, что я делаю, я довожу до конца, лишь только потому, чтобы избежать наказания, осуждения, порицания.
59. Ответственность — это своеобразная озабоченность человека.
60. Моя ответственность способствовала продвижению по службе.
61. После неудачи в ответственном деле у меня возникло чувство страха при необ​ходимости выбора нового.
62. Я мог бы быть более ответственным человеком, но иногда обстоятельства оказываются выше меня.
63. Дополнительной трудностью, препятствием, мешающим взяться за ответст​венное дело, является осознание того, что результат зависит не только от меня, но
и от других людей.
64. Я тщательно и заранее готовлюсь к выполнению ответственного дела, чтобы не подвести окружающих.
65. Порой в мыслях я совершаю важные и ответственные поступки, а практиче​ски не решаюсь сделать то, что задумал.
66. Я стремлюсь быть ответственным потому, что не хочу лишних осложнений.
67. Ответственность — это потеря свободы выбора.
68. Моя ответственность повлияла на развитие волевых качеств.
69. Конфликты, возникающие при выполнении ответственных заданий, вызыва​ют у меня гнев и раздражение.
70. Моя ответственность часто остается незамеченной окружающими людьми.
71. Существенным препятствием для меня при выполнении ответственных дел яв​ляется возможность наказания за действия других людей.
72. Я стремлюсь к выполнению ответственного дела, чтобы не огорчать близких мне людей.
73. Даже мелкие неудачи при выполнении ответственных заданий выбивают меня из колеи.
74. Я берусь за ответственные дела, чтобы на меня обратили внимание.
75. Ответственность — это средство утверждения себя, самоутверждения своего "я".
76. Ответственные действия и поступки способствовали улучшению личного бла​гополучия.
77. Я начинаю нервничать и бываю раздражен, если другие люди не выполняют обещанного.
78. Как правило, моя ответственность наталкивается на косность и непонимание других людей.
79. Я предпочитаю не браться за ответственные дела из-за необходимости посто​янного контроля за их выполнением.
80. Я часто чувствую, что от моей добросовестности во многом зависит благопо​лучие других людей.
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Подсчитайте сумму баллов в каждом из соответствующих разделов, характеризующих различные аспекты ответственности.
1. ДЭ — динамическая эргичность.
2. ДАЭ —динамическая аэргичность.
3. МС — мотивация социоцентрическая.
4. МЭ — мотивация эгоцентрическая.
5. КО — когнитивная осмысленность.
6. КОСВ — когнитивная осведомленность.
7. ПП — продуктивность предметная.
8. ПС — продуктивность субъектная.
9. ЭС — эмоциональность стеническая.
10. ЭА — эмоциональность астеническая.
11. РИ — регуляторная интернальность.
12. РЭ — регуляторная экстернальность.
13. ТЛ — трудности личностные.
14. ТО — трудности операциональные.
15. СИС — стремления инструментально-стилевые.
16. ССС —стремления содержательно-смысловые.
Сумма баллов:
от 25 до 35 говорит о выраженности характеристики ответственности;
от 16 до 24 — о нейтральности, ситуативном проявлении ответственности;
от 5 до 15 — о невыраженности ответственности, безответственности субъек​та.
Предварительное обследование учащихся и студентов с помощью данного опросника показало, что после поступления школьников в вуз происходило сни​жение их ответственности. Думается, что данные, полученные с помощью опрос​ника, могут послужить надежным критерием в отслеживании динамики развития и формирования качества ответственности как для студентов, так и для препода​вателей.
Диагностика СПА

(по А.К. Осницкому «Психология самостоятельности. Методы исследования и диагностики»)

 По мере все большей представленности установок личности и исповедуемых ею ценностей в рефлексивном опыте растет значение влияния собственно личностных  движущих сил развития, таких как  само-оценивание,  самопринятие, принятие других, социальная направленность личности, стремление к доминированию, выраженность интернальности в решениях и действиях и пр. Данный опросник апробирован на разных выборках учащихся в отечественных школах и вузах По мнению Снигиревой Т.В., данная шкала как измерительный инструмент обнаружила высокую дифференцирующую способность в диагностике не только состояний школьной адаптации дезадаптации, но и особенностей представлений о себе, их перестройки в возрастные критические периоды развития и в критических ситуациях, побуждающих школьников к переоценке себя и своих возможностей.

Вместе с тем необходимо отметить недостаточную, нормированность показателей, получаемых с помощью этой методики в отечественных вариантах, и не всегда достаточную однозначность связи суждений в используемом вопроснике с теми шкалами, с которыми они соотносятся. Это обстоятельство побудило нас провести дополнительную работу с данным вопросником по его редактированию и адаптации к отечественным условиям. В процессе этой работы были предприняты меры и по нормированию показателей, сведению их исчисления к процентной шкале, и по определению тех границ, в рамках которых возможен надежный диагноз адаптированности или дезадаптированности обследуемого.

В таблице-ключе переработанного нами опросника приведены установленные границы определения адаптации или дезадаптации, принятия себя или непринятия для подростков (выборка около 600 человек) и для студентов (выборка около 280 человек). Границы определения этих показателей на выборке взрослых (110 человек) практически не отличались от тех, что установлены на выборке студентов.

Психодиагностика Опросник СПА.

1 .Испытывает неловкость, когда вступает с кем-нибудь в разговор. 

2.Нет желания раскрываться перед другими. 

3.Во всем любит состязание, соревнование, борьбу. 

4.Предъявляет к себе высокие требования. 

5.Часто ругает себя за сделанное.
6. Часто чувствует себя униженным.
7.Сомневается, что может нравиться кому-нибудь из лиц противоположного пола.
8.Свои обещания выполняет всегда.
9.Теплые, бодрые отношения с окружающими.
10.Человек сдержанный, замкнутый; держится от всех чуть в стороне.
11.В своих неудачах винит себя.
12. Человек ответственный; на него можно положиться.
13-Чувствует, что не в силах хоть что-нибудь изменить, что все усилия напрасны.
14.На многое смотрит глазами сверстников.
15.Принимает в целом те правила и требования, которым надлежит следовать.
16.Собственных убеждений и правил не хватает.
17.Любит мечтать • иногда прямо среди бела дня. С трудом возвращается от мечты к действительности.
18.Всегда готов к защите и даже нападению: "застревает" на переживаниях обид, мысленно перебирая способы мщения.
19. Умеет управлять собой и собственными поступками, заставлять себя, разре​шать себе; самоконтроль.
20. Часто портится настроение: накатывает уныние, хандра.
21. Все, что касается других, не волнует: сосредоточен на себе, занят собой.
22. Люди, как правило, ему нравятся.
23. Не стесняется своих чувств, открыто их выражает.
24. Среди большого стечения народа бывает немножко одиноко.
25. Сейчас очень не по себе. Хочется все бросить, куда ни будь спрятаться.
26.С окружающими обычно ладит.
27. Всего труднее бороться с самим собой.
28. Настораживает незаслуженное доброжелательное отношение окружающих.
29. В душе - оптимист, верит в будущее.
30. Человек неподатливый, упрямый; таких называют трудными.
31. К людям критичен и судит их, если считает, что они этого заслуживают.
32. Обычно чувствует себя не ведущим, а ведомым: ему не всегда удается мыслить и действовать самостоятельно.
33. Большинство из тех, кто его знает, хорошо к нему относится, любит его.
34. Иногда бывают такие мысли, которыми не хотелось бы ни с кем делиться.
35. Человек с привлекательной внешностью.
36. Чувствует себя беспомощным, нуждается в ком-то, кто был бы рядом.
37. Приняв решение, следует ему.
38. Принимая, казалось бы, самостоятельные решения, не может освободиться от влияния других.
39. Испытывает чувство вины, даже когда винить себя как будто не в чем.
40. Чувствует неприязнь к тому, что его окружает.
41. Всем доволен.
42. Выбит из колеи: не может собраться, взять себя в руки, организовать себя.
43. Чувствует вялость; все, что раньше волновало, стало вдруг безразличным.
44.Уравновешен,спокоен.
45. Разозлившись, нередко выходит из себя.
46. Часто чувствует себя обиженным.
47. Человек порывистый, нетерпеливый, горячий: не хватает сдержанности.
48. Бывает, что сплетничает.
49. Не очень доверяет своим чувствам: они иногда подводят его.
50. Довольный трудно быть самим собой.
51. На первом месте рассудок, а не чувство: прежде чем что-либо сделать, подумает.
52. Происходящее с ним толкует на свой лад, способен напридумывать лишнего... Словом - не от мира сего.
53. Человек терпимый к людям и принимает каждого таким, каков он есть.
54. Старается не думать о своих проблемах.
55. Считает себя интересным человеком - привлекательным как личность, заметным.
56. Человек стеснительный, легко тушуется.
57. Обязательно нужно напоминать, подталкивать, чтобы довёл дело до конца.
58. В душе чувствует превосходство над другими.
59. Нет ничего, в чём бы выразил себя, проявил свою индивидуальность, своё Я.
60. Боится того, что думают о нём другие.
61. Честолюбив, неравнодушен к успеху, похвале; в том что для него существенно, старается быть среди лучших.
62. Человек, у которого в настоящее время много достойно презрения.
63. Человек деятельный, энергичный, полон инициатив.
64. Пасует перед трудностями и ситуациями, которые грозят осложнениями.
65. Себя просто недостаточно ценит.
66. По натуре вожак и умеет влиять на других.
67. Относится к себе в целом хорошо.
68. Человек настойчивый, напористый; ему всегда важно настоять на своём.
69. Не любит когда с кем-нибудь портятся отношения, особенно если разногласия грозят стать явными.
70. По долгу не может принять решение, а потом сомневается в его правильности.
71. Пребывает в растерянности, всё спуталось, всё смешалась у него.
72. Доволен собой.
73. Невезучий.
74. Человек приятный, располагающий к себе.
75. Лицом, может, и не очень пригож, но может нравиться как человек, как личность.
76. Презирает лиц противоположного пола и не связывается с ними.
77. Когда нужно что-то сделать, охватывает страх: в вдруг - не справлюсь, в вдруг - не получится.
78. Легко, спокойно на душе, нет ничего, что сильно бы тревожило.
79. Умеет упорно работать.
80. Чувствует, что растёт, взрослеет: меняется сам и отношение к окружающему миру.
81. Случается, говорит о том, в чём совсем не разбирается.
82. Всегда говорит только правду.
83. Встревожен, обеспокоен, напряжён.
84. Чтобы заставить хоть что-то сделать, нужно как следует настоять, и тогда он уступит.

 85. Чувствует неуверенность в себе.
86. Обстоятельства часто вынуждают защищать себя, оправдываться и обосновывать свои поступки.
87. Человек уступчивый, податливый, мягкий в отношениях с другими.
88. Человек толковый, любит размышлять.
89. Иной раз любит прихвастнуть.
90. Принимает решения и тут же их меняет; презирает себя за безволие, и сделать с собой ничего не может.
91. Старается полагаться на свои силы, не рассчитывая на чью либо помощь.
92. Никогда не оправдывается.
93. Испытывает ощущение скованности, внутренней несвободы.
94. Выделяется среди других.
95. Не очень надёжный товарищ, но во всём можно положиться.
96. В себе всё ясно, хорошо понимает.
97. Общительный, открытый человек; легко сходиться с людьми.
98. Силы и способности вполне соответствуют тем задачам, которые приходиться решать; со всем может справиться.
99. Себя не ценит: никто его всерьёз не воспринимает; в лучшем случае к нему снисходительны, просто терпят.
100. Беспокоиться, что лица противоположного пола слишком занимают мысли.
101. Все свои привычки считает хорошими.
ИНСТРУКЦИЯ
В опроснике содержаться высказывания о человеке, о его образе жизни:
переживаниях, мыслях, привычках, стиле поведения. Их всегда можно соотнести с нашим собственным образом жизни.
Прочитав или прослушав очередное высказывание опросника, примерьте его к своим привычкам, своему образу жизни и оцените: в какой мере это высказывание может быть отнесено к Вам. Для того чтобы обозначить ваш ответ в бланке, выберите подходящий, по вашему мнению, один из шести вариантов оценок, пронумерованных цифрами от «О» до «б»:
ШКАЛА ОТВЕТОВ
«О» - это ко мне совершенно не относиться;
«2» - сомневаюсь, что это можно отнести ко мне;
«З» - не решаюсь отнести это к себе;
«4» - это похоже на меня, но нет уверенности;
«5» - это похоже на меня;
«б» - это точно про меня.
Выбранный вами вариант ответа отметьте в бланке для ответов в ячейке, соответствующей порядковому номеру высказывания.
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	4,5,9, 12,15,19,22,23, 26,27,29,33,35,37,41, 44,47,

	(68-1 70) 68-136


	
	а

	Адаптивность

	51,53,56,61,63, 67,72,74,75,78, 80,88,91,94,96,97,98
2,6, 7,13,16,18,25,28, ;32;Л6.

	(68-170)


	
	
	
	38,40,42,43,49, :0, М, 56,59,60, 62,64,69,71,73,76,77,83,84,36;

	68-136


	
	b

	Дезацаптивнсть

	90,95,99, 100

	

	2

	a b

	Лживость +

	34,45,48,81,89 8,82,92,101

	(18-45) 18-36


	3

	a b

	Приятие себя Неприятие себя

	33,35,55,67,72,74,75,80,88,94, 96
7,59,62,65,90,95,99

	(22-52) 22-42 (14-35) 14-28


	4

	a b

	Приятие других Неприятие других

	9,14,22,26,53,972,10, 21,28,40,60,76

	(12-30) 12-24 (14-35) 14-28


	5

	a b

	Эмоциональный комфорт
Эмоциональный дискомфорт
	23,29,30,41,44,47,78 6,42,43,49,50,83,85,

	(14-35) 14-28 (14-35) 14-28


	6

	a b

	Внутренний контроль Внешний контроль

	4,5, 11, 12,19,27,37,51 63,68,79,91,98,
1325,36,52,57,70,71,73 77

	(26-65) 26-52 (18-45) 18-36


	7

	a b

	Доминирование Ведомость

	58,61,66 16,32,38,69,84,87

	(6-15) 6-12 (12-30) 12-24


	8

	
	Эскапизм (уход от проблем)

	17,18,54,64,86

	(10-25) . 10-20



Зона неопределенности в интерпретации результатов по каждой шкале для подростков приводится в скобках, для взрослых - без скобок.
Результаты "до" зоны неопределённости интерпретируются как чрезвычай​но низкие; а "после" самого высокого показателя в зоне неопределенности - как высокие.
Приложение № 9

Выигрывающие и проигрывающие (ответственные и безответственные)

(по М.Джеймс, Д.Джонгвард «Рожденные выигрывать»-М.,1993)

Выигрывающие

Выигрывающие (Победители) имеют различные возможности. Для них самым важным в жизни являются не достижения, а аутентичность (возможность быть собой). Аутентичная личность реализует себя, познавая все новое и становясь все более откровенной и отзывчивой. Аутентичные люди реализуют свою неповторимую индивидуальность и ценят ее в других. Аутентичные личности - Выигрывающие - не посвящают свою жизнь фантазиям о том, кем они могли бы быть; являясь самими собой, они не заносятся, не высказывают претензий, не манипулируют другими.  Выигрывающие умеют раскрыть себя, а не создавать образы, которые нравятся другим, привлекают их или, наоборот, вызывают в них раздражение. Они понимают, что есть разница между быть любящим и играть любящего, между быть глупым и поступать глупо, между быть знающим и изображать знающего. Выигрывающим не надо скрываться за маской. Они отвергают нереальный образ себя, не считая себя ни самыми лучшими, ни самыми худшими. Независимость не пугает Выигрывающих.

У каждого бывают в жизни моменты, когда он независим, но они быстро проходят. Выигрывающие могут быть независимыми в течение длительных периодов времени. Они могут также терять почву под ногами и терпеть неудачу. Однако, несмотря на препятствия, Выигрывающие не теряют главное - веру в себя.

Выигрывающие не боятся самостоятельно мыслить и применять свои знания. Они умеют отделять факты от мнений и не претендуют на то, что имеют ответы на все вопросы. Они прислушиваются к мнению других, оценивают, что те говорят, но приходят к своим собственным заключениям. Хотя Выигрывающие могут восхищаться и уважать других людей, они никогда не зависят от них полностью, никогда не связаны ими полностью и никогда не испытывают благоговения перед другими.

Выигрывающие не разыгрывают из себя беспомощных, так же как не играют в обвинения. Вместо этого они принимают ответственность за собственную жизнь. Они не ссылаются на ложные авторитеты, а сами являются своими единственными руководителями и знают это.

Выигрывающие правильно используют свое время. Они реагируют на все адекватно ситуации. Их реакции зависят от посланного сообщения и оберегают значимость, благополучие и достоинство других людей. Выигрывающие знают, что для всего есть свой черед о для каждой деятельности свое время.

Время быть энергичным и время быть инертным,

Время быть вместе и время быть одному,

Время ссориться и время любить,

Время работать и время отдыхать,

Время плакать и время смеяться,

Время встретиться лицом к лицу и время удалиться,

Время говорить и время быть молчаливым,

Время спешить и время ждать.

Выигрывающие дорожат своим временем. Они не убивают его, а живут по принципу “здесь и теперь”. Жизнь в настоящем не означает бездумное пренебрежение прошлым или неумение подготавливаться к будущему. Скорее наоборот, зная свое прошлое, они осознают и глубоко чувствуют настоящее и смотрят вперед в будущее.

Выигрывающие учатся понимать свои чувства и ограничения и не боятся их, не зацикливаются на внутренних противоречиях и на двойственных чувствах. Являясь аутентичными, они осознают, когда раздражены, и могут выслушать другого, когда тот раздражен, могут влиять на других и поддаваться влиянию, способны любить и быть любимыми.

Выигрывающие умеют быть непосредственными. У них нет раз и навсегда предопределенного, жесткого образа действий, и они могут менять свои планы, когда этого требуют от них обстоятельства. Выигрывающие испытывают интерес к жизни и получают удовольствие от работы, игры, от других людей, от природы, пищи, секса. Без чувства ложной скромности они радуются собственным достижениям, Без чувства зависти радуются достижениям других.

Хотя Выигрывающие могут свободно наслаждаться, они также могут откладывать удовольствия, могут дисциплинировать себя в настоящем, чтобы усилить удовольствие в будущем. Они не бояться следовать своим желаниям, но следуют им наиболее адекватным образом. Выигрывающие не стремятся к безопасности за счет контроля над другими. Они не настраивают себя на неудачу.

Выигрывающие заботятся о мире и о людях, они не отделены от главных общественных проблем, а, интересуясь ими, сопереживая им, борются за улучшение жизни. Даже перед лицом национальных и международных бедствий Выигрывающие не считают себя бессильной личностью. Они живут для того, чтобы сделать мир лучше.

Проигрывающие

Хотя люди рождаются, чтобы выигрывать, они все-таки появляются на свет беспомощными и полностью зависящими от своего окружения. Выигрывающие успешно осуществляют переход от полной беспомощности к независимости и затем к взаимозависимости. Проигрывающие (Неудачники) - нет. С какого-то момента своей жизни они начинают избегать появляющейся ответственности за собственную жизнь.

Как уже отмечалось, мало кто является полностью Выигрывающим или полностью Проигрывающим. Большинство из нас является Выигрывающим в одних областях и Проигрывающим в других. Кем является человек, Выигрывающим или Проигрывающим, во многом зависит от того, что происходило с ним в детстве.

Недостаточная отзывчивость на потребность в заботе, плохое воспитание, конфликты в семье, грубость, болезнь, длительные неприятности, чрезмерная физическая работа, травмирующие события являются некоторыми из многих факторов, которые способствуют формированию Проигрывающих. Эти условия мешают, сдерживают или останавливают нормальное развитие независимости и самоактулизации. Чтобы совладать с этими отрицательными переживаниями, дети приучаются манипулировать собой и другими. От этих способов манипулирования им тяжело отказаться в последующей жизни, и часто они превращаются в тип поведения. Выигрывающие стремятся избавиться от них, Проигрывающие прикованы к ним.

Некоторые Проигрывающие говорят о себе как о преуспевающих, но тревожных, как преуспевающих, но попавших в ловушку или преуспевающих, но несчастных. Другие жалуются, что они совершенно измучены, безвольны, не способны стремиться к чему-либо, “полуживые” или до смерти скучные. Проигрывающие не могут осознать, что в большинстве случаев они сами посадили себя в клетку, сами роют себе яму и сами себе наскучили.

Проигрывающие редко живут в настоящем, вместо этого они уничтожают настоящее, сосредотачиваясь на воспоминаниях о прошлом или на ожиданиях будущего. Проигрывающие, которые живут воспоминаниями, пребывают в старых добрых временах или в прошлых личных несчастьях. Тоскуя по прошлому, Проигрывающие либо цепляются за то, как “могли бы” произойти те или иные события, или оплакивают свою несчастную судьбу. Проигрывающие жалеют себя и перекладывают ответственность за свою неудовлетворительную жизнь на других. Обвинение других и оправдание себя является частой ролью Проигрывающих. Проигрывающие, которые живут в прошлом, могут сокрушаться о том, что произошло бы, если бы только:

“Если бы я только женился на ком-нибудь другом...”

 “Если бы только я имел другую работу...”

   “Если бы только я окончил школу...”

    “Если бы только я был красивым...”

      “Если бы только мой супруг бросил пить...”

        “Если бы только я родился богатым...”

          “Если бы только я имел лучших родителей...”

Люди, которые живут в будущем, могут мечтать о каком-либо чуду, после которого они смогут “зажить счастливо”. Вместо того, чтобы следовать своей собственной жизни, Проигрывающие ждут - ждут волшебного спасения. Какая замечательная жизнь начнется, когда:

“Когда наконец явится прекрасный принц или идеальная женщина...”

 “Когда я кончу школу ...”

  “Когда вырастут дети ...”

   “Когда представится новая работа ...”

    “Когда босс умрет ...”

     “Когда я разбогатею ...”

В противоположность тем, кто живет с иллюзией волшебного спасения, некоторые Проигрывающие живут со страхом будущих несчастий, вызывая в воображении предвкушение того, что если:

“Что если я потеряю работу ...”

 “Что если я лишусь рассудка ...”

  “Что если что-нибудь упадет на меня ...”

    “Что если я сломаю ногу ...”

     “Что если я не понравлюсь им ...”

       “Что если я допущу ошибку ...”

Непрерывно концентрируясь на будущем, такие Проигрывающие испытывают тревогу в настоящем. Они беспокоятся сверх меры из-за своих предчувствий - реальных или воображаемых - проверок, уплаты счета, любовной истории, кризиса, болезни, отставки, погоды и т.п. Люди, слишком погруженные в свои сомнения, упускают действительные возможности настоящего, проходят мимо них. Они занимают голову мыслями, не относящимися к делу в текущий момент. Их беспокойство искажает восприятие реальности. Следовательно, такие люди сами себе мешают видеть, слышать, чувствовать и понимать.

Проигрывающие неспособны полностью использовать возможности своих ощущений, их восприятие неточно и неполно. Они видят себя и других в кривом зеркале. Эффективное использование их способностей в реальной жизни затруднено.

Большую часть своего времени Проигрывающие играют роли, притворяясь, манипулируя, повторяя старые роли своего детства; они расходуют энергию на сохранение масок, часто пряча свое настоящее лицо. Карен Хорни пишет: “Появление ложной смелости происходит ценой реальной самости, последняя презирается в лучшем случае как бедный родственник”. Для играющего роли Проигрывающего сама игра часто важнее реальности.

Проигрывающие подавляют свои возможности к непосредственному и адекватному выражению полного спектра возможного поведения. Они могут не подозревать о возможности иного, более продуктивного, наполненного жизненного пути. Проигрывающие боятся оказаться в новых обстоятельствах и прежде всего стремятся сохранить статус-кво, повторяя не только собственные ошибки, но не менее часто и ошибки своей семьи и культуры.

Проигрывающие избегают взаимной близости (привязанности)  и не вступают в честные и откровенные отношения с другими. Вместо этого Проигрывающие пытаются манипулировать другими так, чтобы те поступали в соответствии с их ожиданиями. Силы Проигрывающих также часто направляются на то, чтобы жить, следуя ожиданиям других.

Проигрывающие используют свои умственные способности не лучшим образом, направляя их на рационализацию и интеллектуализацию. При рационализации Проигрывающие пытаются придать своим действиям благовидные предлоги. При интеллектуализации они стремятся засыпать других пустым красноречием. Поэтому многие их возможности остаются скрытыми, нереализованными и неосознанными. Подобно сказочной Царевне-лягушке, Проигрывающие заколдованы и живут в своей жизни, являясь кем-то другим, а не самим собой.

Формирование и развитие ответственного поведения у тинэйджеров 

как основа психопрофилактики аддикций.
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Схема 1. Шесть элементов модели компетенций и их взаимное сочетание
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