Тренинг

 для детей и подростков (12-17 лет)

«Умей сказать НЕТ»
(для работы с группой 10-20 человек в кабинете психолога, школьном классе и пр.)
Разработан психологом КГБУЗ «Калманская ЦРБ»

Храповой Аленой Валерьевной
Калманка 2015
Цель тренинга: научиться противостоять негативному влиянию группы, научиться сказать «нет» в ситуации принуждения, сформировать навыки управлять своим поведением, актуализация имеющихся у подростков представлений о вреде курения. 
Задачи: 

- выработать умение противостоять негативному влиянию группы, 

- выработать умение сказать «нет» в ситуации принуждения, 

- осознавать свои реальные желания и возможности,

- сформировать навыки управлять своим поведением,

- актуализировать имеющиеся у подростков представления о вреде курения, дать дополнительную информацию.

Тренинг рассчитан на 2 часа 30 мин.

План:
1. Знакомство (5-10 мин.)

2. Введение в тему 

3. Упражнение (разогрев) «Мне нравится, ...» (10 мин)

4. Упражнение «Что я хочу, что я могу» (25 мин)

5. Упражнение «Окаменевшая статуя» (30-35 мин)

6. Упражнение «Я говорю нет» (30-35 мин)

7. Что я знаю о курении?(20-25 мин)

8. Подведение итогов 

Раздаточный материал:
· листочки для «визиток»

· фломастеры

· шарик или мячик (зеленого цвета диаметр около 10 см)

· бумага формата А4 (по количеству участников + несколько листов на всякий случай)

· шариковые ручки, карандаши (по количеству участников)

Объявляется набор участников, набирается по предварительной записи, после консультации психолога. Назначается день проведения тренинга. 
Подготовка к тренингу
Готовится кабинет заранее. 

Устанавливаются стулья и столы так, чтобы всем участникам было удобно общаться и работать за столом. Стулья нужно поставить так, чтобы все участники видели психолога и друг друга. Необходимо предусмотреть пространство для подвижной игры.

На столы раскладывается раздаточный материал: листочки для «визиток», фломастеры, бумага А4 в несколько стопок (так, чтобы всем участникам было удобно взять самостоятельно).

Участники приглашаются в кабинет (примерно за 5 мин. до начала занятия). Это нужно для того, чтобы участники не только разместились, но и осмотрелись, «привыкли» к обстановке. Начали устанавливать контакт друг с другом.

1. Знакомство
4.1. Предлагается написать свое имя на листочках фломастером, прикрепить на видное всем место (оформить визитку).

4.2. Предлагается всем участникам по поочередно назвать свое имя, хобби, увлечения и пр.

2. Введение в тему (рассказывает психолог)

Бывает так, что человек не может отказать в какой-то просьбе, хотя выполнять эту просьбу он не хочет, не может, либо затрудняется. Ему приходится выполнять ее в ущерб себе, своим интересам только потому, что он не смог вовремя сказать «нет». И если этот ущерб значительный, появляются негативные переживания, чувство обиды, неуверенности, и пр. 

Чтобы этого не происходило, нужно уметь правильно сказать «нет». 

Сегодня мы научимся говорить «нет», научимся противостоять негативному влиянию, научимся управлять собой, контролировать себя. 
3. Упражнение «Мне нравится ...»

Вступление: Ежедневно, с нами происходит много хороших событий, окружает много хороших вещей, но мы не всегда обращаем на это внимание. Давайте подумаем о таких вещах и событиях, которые нам нравятся! 
Предлагается участникам передавать по кругу шарик с фразой, которая начинается со слов «мне нравится...»

Начинает психолог (напр. «Мне нравится, что сегодня солнечно»).
4. Упражнение «Что я хочу, что я могу»

Вступление: У каждого из нас есть много желаний, и есть возможности их осуществить. Хоть и не всегда. Давайте вспомним о них.
Предлагается участникам взять по листу бумаги А4, разделить на 2 части (вертикально). В одной части записать свои желания («Что я хочу»), во второй – свои возможности («Что я могу»)

Обсуждение. Вспомогательные вопросы: Все ваши желания совпадают с возможностями? Что нужно сделать, чтобы данные желания осуществились? Могут ли Ваши действия нарушить чьи-то права, причинить вред кому-либо?
(Заострить внимание на соблюдение прав человека и моральных норм.)
5. Упражнение «Окаменевшая статуя»

Когда мы задумываемся перед совершением каких-либо действий – мы контролируем себя. Давайте потренируемся управлять собой!
Предлагается участникам разделиться на две группы. «Статуи» и «Волшебники».

«Статуи» принимают какую-нибудь позу и стоят абсолютно неподвижно. Задача «Волшебников» «расколдовать» – заставить пошевелиться (считается даже слабое движение мимикой). Тот, кто пошевелился или улыбнулся и пр. – выбывает. Так до последнего. «Расколдовать» можно только используя язык жестов и мимики. Прикасаться к «статуе» нельзя (прикосновения и оскорбительные жесты непозволительны, дисквалифицируют «Волшебника»).

Далее, группы меняются ролями.

Обсуждение. Вспомогательные вопросы: Что сложнее было: быть «Волшебником» или «Статуей»? В чем была сложность?

6. Упражнение «Я говорю нет»
Вступление: Нам часто приходится сталкиваться с просьбами и требованиями, которые мы не можем или не хотим выполнять. В этом случае нам необходимо сказать «нет». Давайте потренируемся.
Участники рассаживаются полукругом. Каждый по очереди встает перед остальными участниками. Сидящие обращаются с личной просьбой или жестким требованием, а так же с просьбой о какой-либо совместной деятельности в группе (вежливо, без оскорблений). Нужно ответить «нет» и обосновать свой отказ.

Обсуждение. Вспомогательные вопросы: На что было проще ответить отказом: просьба, требование? На какие просьбы или требования сложнее было отказать: личные или совместные с группой?

7. Что я знаю о курении?
Все мы знаем о том, что такое табакокурение. Но не всегда задумываемся о том, как это влияет на наше здоровье. Не задумываемся о том. Почему так много курящих хотят избавиться от этой пагубной привычки и далеко не всегда получается. Давайте подумаем!
Предлагается участникам передавать по кругу шарик с фразой или рассказом о табакокурении и его вреде.

В итоге психолог дополняет информацией о вреде курения. Проводится лекция 10 мин.

8. Поведение итогов
Обсуждение хода занятия в целом. Вспомогательные вопросы: Что было проще всего сделать? Что приятнее? Что далось труднее всего? И пр. Высказываются все участники по очереди.

Психолог благодарит всех участников за внимание и работу во время занятия, подводит итог о том, как хорошо и весело поработали, многому научились и пр.

Предлагает встретиться еще. Можно договориться о дате и теме следующей встречи.
