Практические занятия.

Блок 1. «Знакомство и постановка целей»

Занятие 2.

Начинается тренинг с процедуры рассаживания. Тренер сам ставит стулья в круг, а группа ему помогает. Уже здесь можно получить первую информацию об участниках.

1. Беседа установочного характера (20 мин.)

Работа начинается с короткого информационного сообщения тренера (около 10 минут) о целях и задачах семинара-тренинга, а также о средствах, с помощью которых они будут достигаться. Ставится цель - получить представление об алкоголе, наркомании и табакокурении и их влиянии на организм и психику человека, развитии качеств, повышающих резистентность к психоактивным веществам, практических навыков работы по предупреждению наркозависимости среди подростков.

2. Выработка групповых правил (15 мин.)

Цель: ознакомление с групповыми нормами и правилами участников группы. Необходимым условием при проведении тренинга является введение групповых норм и правил. Соблюдение этих норм необходимо для достижения целей тренинга и комфортной психологической атмосферы. Групповыми правилами являются:

-Правило равноценности.  Нет статусных различий, иерархии, сложившейся до тренинга.

-Правило активности. От активности каждого члена группы выигрывают все.

-Правило искренности. Каждый говорит то, что думает, а не то, что от него ждут, при этом меру доверительности устанавливает сам.

-Обсуждению подлежит только то, что происходит здесь и сейчас.

-Правило конфиденциальности. Информация, обсуждаемая в группе конфиденциальна, информация о личных жизненных историях не выносится за пределы группы.

-Правило конструктивной обратной связи: говорить о поведении, а не о личности.

3. Самопрезентация (25 мин.)

Следующий этап семинара-тренинга - выбор форм обращения для группы. Группа сама решает, какую форму обращения друг к другу она предпочитает. Это первое групповое решение. Необходимо выслушать мнение каждого, аргументы за и против. Голосовать нельзя. Если кто-то не согласен, его можно только переубедить или группа может найти другие решения. Проведение процедуры самопрезентации можно варьировать. Каждый участник называет себя тем именем, каким он хочет здесь называться, и качества, которые помогают и мешают ему в общении. Последние можно заменить ответами на вопросы: "за что Вас ценят близкие", "что Вам в себе больше нравиться", "назовите главные свои черты" и т.п. Перед тем как представиться, каждый участник повторяет то, что сказал сосед. Обсуждение задач тренинга.

Обсуждение

Члены группы высказывают в кругу свои ожидания, опасения, сомнения по поводу тренинга. Задача тренера - доброжелательно выслушать, не оценивая и не осуждая, но и не обесценивая. После этого группа готова начать работу.

4. "Мои проблемы" (25 мин)

Цель: создать у каждого участника ощущение близости и общности в трудностях, и в возможности справиться с ними.

Ведущий: "В жизни все мы испытываем разные трудности, обнаруживая у себя качества, осложняющие нам жизнь. В то же время, если записать такие случаи (по одному), а потом рассказать о них, то это позволит нам разобраться в себе, лучше понять себя и других".

5. "Стоп! Подумай! Действуй!" (25 мин.)

Цель: выработать конструктивные решения для уверенного поведения в трудных и опасных ситуациях.

Материалы: три карточки с описанием ситуации, и листы бумаги для ответов на каждого участника.

Участники разбиваются на микрогруппы по 3-4 человека. Для каждой группы разные ситуации, но во всех присутствует реальная опасность, связанная с психоактивными веществами. После того, как участники ознакомятся с ситуацией, они берут карточку "Стоп!" На ней раскрываются чувства, переживания, желания, которые могут возникнуть в этой ситуации. Задача участников - обсудить ситуацию и те переживания, которые она вызывает и либо согласиться с ними, либо отказаться, предложить свои.

Затем  берется  вторая  карточка  "Подумай!".   На  ней  записаны  три  возможные реакции. Члены микрогруппы должны обсудить, подходят ли эти реакции к предложенной ситуации и при желании дописать свои. На последней карточке написано одно слово  "Действуй!".  На листках бумаги участники должны изложить каждый свое решение.

Обсуждение

Ведущий выделяет конструктивные решения и обращает внимание участников на значимость трех предложенных этапов "Стой! Подумай! Действуй!" для уверенного поведения в трудных и опасных ситуациях.

6. "Тренинг нестандартных поступков и преодоление страха" (20 мин.)

Цель: преодолеть существующий барьер в общении, разрешить окружающим думать о себе, что угодно.

Ведущий ставит вопросы: "В чем и как проявляется наша зависимость от мнения окружающих? От мнения близких людей? От оценки значимых для нас людей? Как все-таки на практике преодолевать эту зависимость? Какие вы можете назвать методы, способы и приемы?" Короткое обсуждение вариантов ответов.

Ведущий сообщает о существовании так называемого "Тренинга нестандартных поступков", заключающегося в выполнении любых действий привлекающих внимание, эпатирующих, вызывающих недоумение, даже изумление окружающих на улице, в транспорте. Смысл в том, чтобы преодолеть существующий здесь барьер, особенно в начале разрешить окружающим думать о себе, что угодно: "Ну да, есть еще больные люди..." Поймать это состояние независимости от мнения и оценки, других людей.

Обсуждение

Участникам предлагается обсудить плюсы и возможные минусы этого тренинга.

7. "Спасибо, мне это не нужно!" (20 мин.)

Цель: отработка навыков уверенного и эффективного поведения, направленного на противостояние негативному влиянию социального окружения.

Участники моделируют предложенные ведущим и имеющиеся в личном опыте ситуации, в которых под различными предлогами предлагается употребление психоактивных веществ.

8. "Все равно ты молодец, потому, что..." (15 мин.)

Участники делятся на пары. Один партнер рассказывает другому о трудной ситуации в жизни, чем-нибудь неприятном, либо говорит о каком-либо своем недостатке и пр. Его собеседник внимательно выслушивает и произносит фразу: "Все равно ты молодец, потому что...".

Блок 2. "Формирование основ саморегуляции и навыков ответственного поведения. Занятие 3.

Техники расслабления и ролевые игры могут применяются не только как средство повышения устойчивости к стрессам, но и в целях формирования защиты или восстановления душевного равновесия. Участникам предлагается участие в ситуациях, где требуется умение аргументировано отстаивать свое мнение и навыки отказа.

1.   "Аукцион" (20 мин.)

Цель: найти как можно больше эффективных способов, помогающих справиться с плохим настроением. По типу аукциона участникам предлагается как можно больше способов, помогающих справиться с плохим настроением. Все способы записываются и обсуждаются в группе.

Обсуждение

По результатам обсуждения составляется рейтинг "эффективных способов".

2.   "Программа защиты от стресса" (15 мин.)

Цель: познакомить участников с простыми, но эффективными способами защиты от стресса. Ведущий знакомит участников с простой, но эффективной программой защиты от стресса, состоящей из 4 шагов:

1. Понаблюдайте за собой (изменения состояния и настроения, что происходит, вы теряете самообладание).

2. Найдите способы остановки самого себя (пауза в общении, уход и т.д.)

3 .Переведите свою энергию в иную форму деятельности:

· переберите вещи, полейте цветы, заварите чай;

· поговорите с симпатичными вам людьми на нейтральные темы;

· посмотрите в окно на небо, деревья, людей (о чем они думают и др.)

· на 2-3 минуты опустите руки под холодную воду.

4. Серьезно   подумайте   о   том,   какие   моменты   в   жизни   помогают   вам   снять напряжение, что вас больше всего радует, чем занимаетесь с увлечением? Постарайтесь уделять немного времени на эти занятия.

4. "Скажи нет" (30 мин.)

Участники садятся в круг. Им дается задание придумать 10 вариантов отказа от принятия наркотика и 10 вариантов предложения его попробовать. Работа в парах. Один участник - предлагает другому употребить наркотик. Другой участник - отказывается. Отказ должен быть тактичным, но твердым. Время, отведенное на работу пары - 3 минуты.
Обсуждение

Легко ли было подобрать достойные слова для отказа. Какие из произнесенных вариантов были самыми эффективными отказами? Как себя чувствовали участники в роли уговаривающего и отказывающего? Какие еще формы отказа существуют?

5. Обсуждение историй (45 мин.)

Цель:   определить   стратегии   выхода   из   сложных   ситуаций, найти наиболее эффективные.

Материалы: лист бумаги, ручки на каждого участника.

Предложите участникам написать мини-сочинение (из 5-7 предложений) на тему "Что будет, если ... меня попросят пронести наркотик", 

"Что будет, если ... мне будет очень плохо",

"Что будет, если ... я буду очень одинок",

"Что будет, если ... я серьезно заболею",

"Что будет, если ... я не смогу отказаться от наркотика".

Обсуждение

Чем закончились истории?  Какие выходы были предложены? Сколько было позитивных, сколько негативных окончаний историй? Есть ли наиболее эффективный выход из ситуации? Какой? Какие возможные стратегии могут быть наиболее эффективными?

6. "Давление группы" (30 мин.)

Цель: отработка навыков отказа, выбор наиболее эффективных стратегий отказа.

Выбирается доброволец для "главной роли". В инструкции говорится, что дается ситуация, где необходимо будет отказаться от чего-либо. Отказаться тремя способами: агрессивно, уверенно, неуверенно.

Ведущий описывает ситуацию: лидер двора или знакомые просят приготовить наркотик у него дома, сосед просит подержать дома какую-то вещь, просят купить наркотик.

Необходимо придумать как можно больше аргументов для отказа.

Обсуждение

Как чувствовал себя человек в ситуации отказа. Какой вариант отказа оказался наиболее эффективным? Что можно было сделать, чтобы отказ был наиболее убедительным?

Блок 3. «Формирование представления о негативном воздействии и опасности психоактивных веществ»

Занятие 4.

Направлены на определение причин и опасности для человека такого воздействия.

1.
"Что такое зависимость" (20 мин.)

Цель: выявить уровень знаний участников; выяснить, как участники определяют понятие "зависимость"; дать определение зависимости.

Материалы: листы бумаги, ручки на каждого участника, лист ватмана, маркер.

Участникам предлагается записать на листах бумаги ассоциации, которые возникают, когда они слышат слово "зависимость".

После чего участники по кругу говорят записанные ими ассоциации, а ведущий на листе ватмана записывает их так, чтобы варианты не повторялись.

В результате обсуждения, ведущий подводит группу к правильному определению понятия "зависимость", разъясняет его смысл.

2.
"Ассоциации" (20 мин.)

Цель: определить уровень знаний участников группы. Создать основу для более глубокого содержания работы и дискуссий.

Материалы: ручки, листы бумаги на каждого участника.

Обязательно участвует вся группа. Определяется исходное отношение группы к проблеме. Дается задание: "назовите 1-2 слова, которое приходит вам на ум, когда вы слышите "наркотики", "наркомания", "зависимость". Игра может проводиться как устно, так и письменно. После этого все названные ассоциации обсуждаются, выясняются причины подобных ассоциаций и описывается миф о наркомании в нашей культуре из ассоциаций.

3. Провокационные тезисы (20 мин.)

Цель: оценить базовый уровень информированности участников по проблеме. Ведущий предлагает рассчитаться на 1,2 номера. Обсудить несколько предложенных высказываний. При этом 1-ые номера высказываются "за", 2-ые - "против". 

Провокационные тезисы

Проблему наркомании решить нельзя, т.к. нет общества свободного от наркотиков. Только у людей, живущих вне общества, возможны проблемы с наркотиками. Наркоманам нельзя помочь. Милиции следовало бы принимать более решительные меры в отношении наркоманов.

Молодежь слишком мало информируют о наркотиках. 

Наркотики нужно легализовать

Каждый человек хоть раз в жизни пробует наркотик.

От марихуаны не развивается зависимость.

Занятие 6.

1. Вопросы" (20 мин.)

Цель: выяснить информированность аудитории, спланировать информационный блок.

Ведущий обдумывает вопросы, которые задают участники, на их основе планирует информационный блок на 1 день.

Каждый пишет на листочке бумаги вопрос(ы), на которые хотел бы получить ответ в ходе семинара. Листочки с вопросами отдаются ведущему.

3. Скала (20 мин.)

Цель: помочь осознать участникам, какие все люди разные и как себя ведут в той или иной ситуации.

Участники выстраиваются тесной цепочкой в виде выступов скалы, при этом крепко держатся друг за друга. Каждый должен пройтись по скале, не сорвавшись в пропасть, участники могут помогать или мешать друг другу.

Обсуждение

Какие чувства испытывали? Сравнить происходящее в игре с отношением в обществе к зависимому.

