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Проблема девіантної поведінки — це проблема суспільства в цілому, і її рішення сприяє успішному духовному й моральному розвиткові суспільства та держави. Пропонуємо програму роботи з підлітками, які мають схильність до девіантної поведінки.

Девіантна поведінка більшості під​літків насправді є складним соціаль​но-психологічним феноменом, який супроводжує процес соціалізації й зрілості та прояви якого частішають протягом підліт​кового періоду і знижуються після 18 років.

Провідне місце серед соціальних інститу​тів, які займаються профілактичною та корекційною роботою девіантної поведінки під​літків, посідають загальноосвітні навчальні заклади.

Підлітки-девіанти були, є і, звичайно, будуть. Нажаль, із кожним роком зростає рі​вень дитячої злочинності. Брутальність, без​сердечність, егоїзм, зневаження інтересів та порушення прав інших — це риси, прита​манні значній кількості підлітків. Спосте​реження і дослідження свідчать про те, що у сфері правової культури, відповідального ставлення до власного здоров'я, етичних понять у значної кількості підлітків наявні проблеми, а нерідко й упередження, що негативно позначаються на їхній поведінці.

Саме актуальність цієї проблеми для всіх учасників навчально-виховного процесу зумовили соціально-психологічну службу нашого закладу розробити програму роботи з підлітками, які мають схильність до деві​антної поведінки.

Мета програми: сприяти формуванню пози​тивних аспектів у структурі особистості під​літка з девіантною поведінкою
І. 
Підготовчий етап

1. Збір інформації про підлітка від класно​го керівника, учителів-предметників, бать​ків, родичів, однокласників, друзів.

2.
Вивчення    шкільної   документації про підлітка (індивідуальна медична  карт​ка, класний журнал, щоденник, зошити тощо).

II. Діагностичний етап (із дозволу батьків і опікунів)

1. Спостереження за підлітком на уроках, перервах, шкільних заходах із метою визна​чення особливостей поведінки, рівня культу​ри та вихованості, зовнішнього вигляду тощо;

2. Експрес-бесіда психолога з підлітком.

Мета: отримання інформації про стан здоров'я, коло спілкування, родину (стосунки з членами родини), коло інтересів та потреб, участь у суспільному житті школи, різня са​мосвідомості тощо.

Діагностичний інструментарій:

- діагностика темпераменту (методика Г. Айзенка);

- виявлення акцентуацій характеру (ме​тодика  С. Подмазіна);

- тест «Хто я?» (Т. Кун) на виявлення самоцінки;

- дослідження соціального статусу підлітка в класному колективі (соціометрія Дж. Морено);

-
особливий модифікований опитувальник А. Томаса;

-
діагностика  форм  агресії   (методика A.Басса, А. Дарки);

-
вивчення рівня інтелектуального роз​витку та здібностей учнів (методика «Прогре​сивні матриці Равена», «Тест структури інте​лекту Амтхауера», ШТРР, «Здібності школяра» B.
І. Петрушин);

- анкета вивчення мотивів учбової діяль​ності (Б. А. Пашнев);

- діагностика профспрямованості (мето​дика Голланда, карта інтересів за Клімовим, ДДО тощо);

- тест «Кінетичний малюнок сім'ї» (діа​гностика внутрішньосімейних взаємин із по​гляду дитини);

- тест творчого мислення (Фігурна проба П. Торранс);

-
виявлення    провідної    модальності Р. Лінксман;

-
виявлення   провідної   півкулі   мозку Р. Лінксман;

-
методика Томаса-Кілмена «Стилі пове​дінки в конфліктній ситуації».

Методики добираються психологом залежно від характеру запитів, віку та індивідуальних особливостей підлітка.
III.
Обробка результатів діагностування

Аналіз отриманих результатів. Формування перспективи розвитку особистості підлітка.

IV.
Робота з батьками

1. Відвідування сім'ї.

Мета: виявлення у буднях сім'ї тих пору​шень, які, можливо, призводять до девіації в поведінці підлітка.

2. Діагностичне обстеження батьків (опитувальник «Аналіз сімейної тривоги», тест-опитувальник батьківського ставлення до дітей, опитувальник «Аналіз сімейного вихо​вання»).

Ознайомлення батьків із результатами психодіагностичних обстежень підлітка, ре​комендації батькам (додаток 1).

Консультації для батьків (додаток 2).

Практикум для батьків «Підліток» (дода​ток 3).

V.
Підготовка та проведення корекційної роботи

1. Розробка програми психокорекційної роботи з підлітками, які мають схильності до девіантної поведінки (додаток 4).

2.
Проведення психокорекційної роботи.

3.
Індивідуальна робота психолога та со​ціального педагога з підлітком, батьками, педагогами (бесіди, консультації) протягом року.

VI.
Профілактика та просвітня робота

1. Робота відеоклубу (додаток 5).
2.
Робота соціально-психологічного театру «Підліток» (додаток 6).

3.
Інформування   батьків   та   педагогів про вікові особливості дітей на батьківських зборах, конференціях, семінарах, педрадах тощо.

4. Освітлення основних проявів і мотивів девіантної поведінки підлітків та шляхи за​побігання їх виникненню (індивідуальні та групові консультації).

5. Надання інформації про способи кон​структивної взаємодії з підлітком.

6. Групова консультація щодо навчання основам ефективної взаємодії в системі «Вчи​тель — учень» та оптимальним шляхам вихо​ду з конфліктних ситуацій (додаток 7).

7. Практикум для вчителів «Релаксація як засіб психологічного розвантаження» (до​даток 8).
Додаток 1
Рекомендації для батьків. 
Як запобігти дитячій та підлітковій наркоманії

Тільки довічний контакт може сприяти тому, що надалі ваша дитина також довірить​ся вам. І тільки через повагу та підтримку ви зможете допомогти один одному вирішувати свої проблеми.

Щоб попередити девіантну поведінку і зло​вживання дітьми і підлітками токсичними речовинами, необхідно дотримуватися пра​вил виховання.

1. Щодня поводьтеся так, аби максимально сприяти здоровому вибору вашої дитини.

2. Виховуйте в дитині незалежність. Навчіть її самостійно приймати рішення й відповіда​ти за них.

3. Хваліть дитину: за добре виконану роботу, за спроби зробити щось важке, навіть за старан​ня. Критикуйте вчинок, а не людину («По-моєму, ти тут помилився», а не «Який же ти дурень»). Якщо ми хвалимо більше, ніж критикуємо, у дитини розвивається почуття впевненості в собі і вона вчиться покладати​ ся на себе та свої відчуття.

4. Будьте завжди готовими обговорити з під​літком гострі для нього питання. Діти повинні знати, що завжди можуть завжди звернутися до своїх батьків по  будь-яку інформацію й до​помогу.

5. Цікавтеся справами и захопленнями своєї дитини. Познайомтеся з її друзями й заохо​чуйте її до контактів з різними групами підлітків. Якщо одна із груп почне приму​шувати підлітка спробувати наркотики, він зможе піти в іншу і не залишиться са​мотнім.
Помилкові форми виховання в сім'ї
1. Гіперопіка — надмірна турбота про дити​ну, коли дитина не може самостійно й кроку ступити, потурати примхам.

2. Пред'явлення надмірних вимог до дити​ни — авторитаризм («силовий тиск»), агресія, диктат, черствість, холодність. Батьки вису​вають суворі вимоги до усіх сфер життя дити​ни, їхні судження безапеляційні, вони вкрай часто втручаються у всі дитячі справи.
3.
Гіпоопіка — бездоглядність. Батьки, ви​правдовуючи свою позицію гаслом «вільного виховання», зовсім не займаються дітьми. Вони ігнорують їхні потреби.

4.
Виховання в сім'ях а не прогнозованими емоційними реакціями.   Постійне  напружен​ня в стосунках, відчуженість, фрустрація, невміння подолати бар'єри, що роз'єднують членів сім'ї.
Рекомендації батькам під час стресових ситуацій
1. Зберігайте спокій (у стресовій ситуації па​ніка ускладнює аналіз та вирішення проблеми).

2. Розмовляйте (чим більше ви спілкува​тиметеся з підлітком, тим краще зрозумієте причину).

3. Підтримуйте підлітка (показуйте йому, що ви переймаєтеся його проблемами).

4. Усвідомте, що ваші можливості обмеже​ні (якщо необхідно, звертайтеся по допомогу). Не сподівайтеся на те, що зможете вирішити всі проблеми самотужки.

5.
Усвідомлюйте міру своєї участі (дифе​ренціюйте можливі наслідки та уникайте відповідальності за проблеми, за які повинен відповідати підліток).

6.
Будьте послідовними   (дотримуйтеся стилю поведінки з підлітком, поки це ефек​тивно, не поспішаючи змінювати підхід).
Поради підліткові, щоб уникнути конфліктів у сім'ї
Знаходь час, щоб обговорити вдома нако​пичені проблеми: ти чекаєш, що тебе вислу​хають, але й тобі треба вміти вислуховувати занепокоєння іншої сторони.

У сім'ї слід проводити «загальні збори», щоб обговорити плани, розпорядок, знайти спосіб розв'язання конфліктів.

У конфліктів не буває переможців: про​грають завжди обидві сторони.

Розпочни розмову з опису конкретної ситуації, яка тебе не влаштовує. Намагайся бути при цьому щонайбільше об'єктивним. Чим детальніше й конкретніше ти про це го​воритимеш, тим краще.

Вислови те, що ти відчуваєш у зв'язку з конфліктною ситуацією. Багато конфлік​тів між людьми ускладнюються наявніс​тю невисловлених думок і почуттів. Іноді тільки завдяки їх висловленню можна за​лагодити ситуацію. Користуйся при цьому простими висловами «я образився», «я зля​кався».

Намагайся вислухати протилежну сторо​ну — це, мабуть, найважче. Слід пам'ятати, що ваші думки різні і саме це спричинило конфлікт. Тому сприймай ці висловлюван​ня не як істину, а лише як виявлення досвіду твого опонента.

Утримуйся від коментарів, завершуючи будь-яку розмову. Акцентуй увагу на тому, в чому ваші думки, почуття, дії збігаються — цим ти обмежиш зону суперечностей.

Вислови конкретні пропозиції, реаліза​ція яких може змінити ситуацію, поведінку, стосунки («Я тебе прошу...», «Я хотів би...», «Сподіваюся, тобі не важко...»). Завершуючи розмову, вислови віру в позитивні зміни. Не​доцільно погрожувати і вдаватися до ульти​матумів, адже позитивні перспективи привабливіші за негативні перспективи.

Додаток 2
Консультації для батьків (тематика)

«Види правової відповідальності непо​внолітніх»;

«Профілактика, причини та наслідки наркоманії та алкоголізму»;

«Вплив моральної атмосфери і психоло​гічного клімату сім'ї на формування особис​тості дитини»;

«Культура міжособистісних стосунків — важливий фактор успішного виховання»;

«Законодавство України про відпові​дальність батьків за виховання дітей»;

«Про адміністративну відповідальність батьків за порушення прав дитини»;

«Домашній контроль та організація від​повідного розпорядку дня»;

«Знайомство зі статутом  гімназії, школи»;

«Безпечний Інтернет»;

«Ефективні засоби спілкування з ді​тьми» тощо.

Додаток 3
Практикум для батьків «Підліток»

Мета: підвищувати рівень знань у галузі виховання дитини та сприяти попереджен​ню основних проблем підліткового віку

Вступ

Дитина-підліток. Батьки роблять усе, щоб їхні нащадки стали щасливими дорослими людьми. Але цей шлях складний.

Дитина переходить від дитинства до зрілості, на цьому шляху з нею  відбувається велика кількість змін. Інколи вони непередбачені, їх неможливо вирішити без конфліктів і душевних хвилювань.

Мистецтво спілкування батьків та вміння домовлятися з людьми не можуть протисто​яти агресивному недружелюбному підлітко​ві. Вони не здатні контролювати дитину і ви​ховати з неї ту особистість, яку б хотіли.

Вправа «Знайомство»

Мета: підготувати батьків до роботи, ство​рити комфортну атмосферу, хороший на​стрій, сприяти згуртованості батьків.

Усі встають у коло. Кожен учасник по черзі робить крок у коло і називає своє ім'я та харак​теристику свого стану на момент розмови. Усі його вітають, називаючи його так, як він ска​зав, (наприклад, учасник: «Я — доброзичли​ва Оксана». Усі: «Добрий день, доброзичлива Оксана!»)

Мозковий штурм «Підліток — це...»
 Мета: спонукати батьків до вільного ви​словлювання особистих думок, створити ат​мосферу взаємної довіри.

Група батьків сидить колом, і кожний учас​ник по черзі дає визначення слова «підліток».

Початок першого речення обов'язково вклю​чає в себе слова: «Підліток—це...» Потім кожен закінчує речення так, як вважає за потрібне. При обговоренні психолог акцентує увагу на позитивних визначеннях. Обговорення.

Вправа «Проблеми»

Мета: наблизити  батьків до реального розв'язування конфліктів.

Скласти список усіх пов'язаних із вашими дітьми проблем, які турбують вас. Записуйте все, що згадаєте, важливе і другорядне. Спи​сок не має обмежень у кількості аспектів. Вас усе це хвилює як батьків. Одного разу ви зро​зуміли, що всі зусилля марні, а ваша дитина перетворилася на незнайомця. Опишіть свої думки і почуття з приводу визначених вами проблем.

Скласти список наданих вирішень про​блем. Наприклад, контроль, різні види пока​рання, підкуп і хабар, розпорядження... Піс​ля того, як список складений, починається його обговорення.

Не існує універсального рішення проблем, з якими зустрічаються батьки дітей-підлітків. Адже кожен із нас — унікальна особис​тість. Аби рідше помилятися, варто уникати батьківських міфів.

Інформаційне повідомлення

Існують міфи про те, якими повинні бути батьки. Рекомендуємо з ними ознайомитися, тому що вони можуть вас дуже обмежувати. Міфи приймаються за реальні можливості, а насправді далекі від істини.

Міф 1. Батьки несуть відповідальність за те, щоб їхні діти стали щасливими, діяльними і повноцінними дорослими людьми. (Істина на противагу міфу: «Це не так. Батьки створю​ють умови для розвитку особистісного і творчого потенціалу, а діти самі роблять вибір, вчаться на власних помилках. Пригадайте власне життя. Чи слухали ви поради власних батьків? Чи не жалкували, коли прислухали​ся до них занадто пізно?»)

Міф 2. Батьки повинні любити своїх дітей. (Істина на противагу міфу: «Зазвичай, батьки люблять своїх дітей, навіть коли їм не подо​баються деякі їхні звички чи вчинки. Не ду​майте, якщо дитина перестала вам подобати​ся, ви перестали її любити. Діти — це люди, яким притаманні як позитивні, так і негативні риси».)

Міф 3. Батьки завжди повинні мати вла​ду над своїми дітьми. (Істина на противагу міфу: «Батьки не здатні примусити своїх ді​тей стати кимось іншим. Насправді потрібна влада над собою, а не над дитиною, щоб діти вважали своїх батьків за приклад».)

Міф 4. Виховуючи дітей, необхідно бути переконаними, що в дітей не буде поганих звичок. (Істина на противагу міфу: «Діти не цінують домінування, силу та владу, а ціну​ють розуміння та повагу, і саме це їх спонукає до позитивних дій».)

Міф 5. Знання про те, як бути гарними батьками, приходить природним шляхом. (Істина на противагу міфу: «Ні. Життя зміню​ється, і бути добрими батьками — це велика праця над собою».)

Тепер спробуймо у своїй свідомості замі​нити ці міфи на важливі істини, наведені нижче.

Істина 1. Більшість дітей проходить через це (шлях із дитинства у дорослість). Усі ваші зна​йомі, друзі, батьки були колись підлітками, але знайшли своє місце в суспільстві, виявилися спроможними забезпечити себе і уміють під​тримувати нормальні взаємини з батьками.

Істина 2. Ви не самотні. Все, що ви відчу​ваєте зараз, уже відчувала велика кількість людей.

Істина 3. Ви не безсилі. Сила — це здатність змінювати. Ви відчуваєте безсилля, тому що прагнете змінити те, що не піддається змі​нам: особистість іншої людини. Але ви не мо​жете змінити себе, своє ставлення до іншої людини, ситуації. Через це ви можете змі​нити свою реакцію на ситуацію, спосіб свого сприйняття.

Істина 4. У вас є юридичні права. Ви воло​дієте всіма тими юридичними правами, що й ваші діти. У вас є право на відпочинок, сво​боду, повагу, розуміння...

Істина 5. Ви не зобов'язані бути послідов​ними. Якщо ваш метод вирішення пробле​ми не спрацював, залиште його і спробуйте якийсь інший спосіб.

Висновки. Виховання підлітків — складний процес, який триває довше, ніж ми собі уявля​ємо. Спробуйте все ж таки отримати від цього задоволення.

Вправа «Моя дитина»

Мета: зруйнувати звичні стереотипи — сприйняття та оцінювання дитини, її поведін​ки, відкриття невідомих сторін її особистості.

Батькам необхідно написати відповіді на такі запитання:

1. Напишіть дві речі, які добре робить Ваша дитина.
2. Напишіть найбільший, на ваш погляд, успіх Вашої дитини.
З. Напишіть імена трьох осіб, що мають найбільший вплив на Вашу дитину.
4. Напишіть три слова, які б Ви хотіли по​чути про Вашу дитину.
5. Напишіть, якою Ви хочете бачити свою дитину у майбутньому.

Обговорення (обмін враженнями).

Вправа «Практичні способи зняття напру​женості у взаєминах»

Бути батьками — дуже непросто, їм потрібно вміти уникати конфліктів, вирішувати складні проблеми.
Мета: зняття напруженості у взаєминах.

У цьому їм можуть допомогти такі сім кроків:

Крок 1. Навчитися отримувати задоволення від виховання дитини, змінивши свій підхід до підлітка.

Крок 2. Цінувати себе. (Пам'ятайте, що ви рівні у правах із дитиною.)

Крок 3. Шукати факти. (Життя — це періо​ди психологічних, фізіологічних змін, тому життєві задачі в кожен період життя є різни​ми. У кожний віковий період дитиною ви​рішуються складні важливі задачі. Знання психологічних особливостей вікових періо​дів сприяє глибшому розумінню того, чому Ваша дитина реагує на події по-різному.)

Крок 4. Розмовляти. (Спілкування—взаємо​розуміння не тільки думок, а й почуттів, це двосторонній процес. Пам'ятайте, що існу​ють інші засоби спілкування, невербальні — музика, мистецтво, погляд, усмішка, дотик.)

Крок 5. Слухайте. (Виховуйте у собі вміння слухати, щоб розуміти почуте.)

Крок 6. Приймайте не засуджуючи. (Вчіться судити вчинки, а не людину. Безумовна пози​тивна реакція — важливий елемент стосун​ків між людьми. Вашій дитині потрібно ще багато чому навчатися.)

Крок 7. Будьте вище того, що ви не можете
змінити. з підлітками, які мають девіантну поведінку.

Підготовка та проведення психолого-педагогічного консиліума. Рекомендації щодо
роботи з підлітками, які мають девіантну поведінку.

Підбиття підсумків.
Додаток 4
Психокорекційна програма роботи з підлітками, схильних до девіантної поведінки

Мета: самоусвідомлення підлітками шкідли​вості девіації, розвиток у них позитивного світосприймання, переформування негатив​ного в позитивне;

формування вмінь і навичок реалізації здорового  способу життя,   відповідального ставлення до власного здоров'я, протистоян​ня спокусі та соціальному тиску;

сприяння формуванню правового світо​гляду підлітків і активної позиції щодо реалі​зації себе та своїх прав у житті.

Завдання:


навчити підлітків визначати життє​ві цінності, сформувати у них відповідальне ставлення до власних здоров'я та вчинків;

навчити підлітків оцінювати ситуації ризику,  приймати відповідальні рішення
та протистояти соціальному тиску;
формувати навички правомірної пове​дінки, вчити діяти в різноманітних життєвих ситуаціях відповідно до норм права;

навчити способам розв'язання проблем​них (конфліктних) ситуацій;

розвивати навички відповідальної пове​дінки.

Заняття 1—3
Мета: формувати уміння і навички реалі​зації здорового способу життя, відповідально​го ставлення до власного здоров'я, протисто​яння спокусі та соціальному тиску.

Заняття 4—6

Мета: сприяти формуванню правового світогляду підлітків, активної позиції щодо реалізації себе та своїх прав у житті.

Заняття 7—12
Мета: формувати у підлітків навичок ефек​тивної взаємодії та уміння розв'язувати кон​фліктні ситуації. Розвивати навички відпо​відальної поведінки та емоціональної само​регуляції. Спонукати підлітків до позитивної установки на майбутнє.

ЗАНЯТТЯ 1
Вправа «Поділися гарним настроєм» (5 хв)

Мета: сприяти позитивній атмосфері.

Якщо в когось із підлітків поганий настрій, інші «дарують» йому частинку свого доброго настрою: тримаючи долоні відкритими, го​ворять щось приємне.

Обговорення

—
Чи приємно було «дарувати» добрий на​стрій?

—Чи приємно було отримувати подарунки?

—
Чи поліпшився настрій і завдяки яким саме побажанням?

Правила роботи групи (5 хв)

Психолог зауважує: «Для ефективної роботи в будь-якій групі людей приймаються проголо​шені та непроголошені правила. Ми теж при​ймемо правила, аби нам комфортно працювалося. Пропоную розглянути такі правила:

говорити стисло і лаконічно, по черзі;

слухати інших;

говорити від свого імені;

бути активним;

бути позитивним.

З'ясовується розуміння кожного правила, а потім вони погоджуються всіма учасника​ми. Якщо є необхідність, правила доповню​ються пропозиціями учасників.

Інформаційне повідомлення «Найважливіші речі у житті» (10 хв)

Наше життя — дуже стрімке, цікаве, повне несподіванок, але в ньому існують найваж​ливіші речі, які люди цінують понад усе, на​зиваючи їх безцінними, тому що придбати ці речі не можна ні за які гроші. Як ви гадаєте, що це може бути?

(Всі відповіді записуються на дошці.)

Притча «Цінність часу»

Кожному від народження надається най​цінніший дар — життя. Це найдорожче, що є у кожної людини. Але, як це не дивно, люди дуже легковажно ставляться до цього дару. Не вміють зберігати його, насолоджуватися ним сповна. Мені б хотілося розповісти тобі історію.

Один бізнесмен зібрав собі капітал, який склав 3000000 доларів. Він вирішив, що візьме рік відпустки, аби відпочити так, як йому хочеться. Але не встиг він прийняти це рішення, як його відвідав Янгол Смерті. Бізнесмен дуже злякався та вирішив будь-яким способом умовити Янгола Смерті прода​ти йому трохи часу.

—
Продай мені три тижні життя, і я віддам тобі із свого капіталу, 1000000 доларів, — запропонував бізнесмен.

Але Янгол Смерті відмовив йому.

—
Гаразд, залиш мені два тижні життя... Я віддам тобі 2/3 своїх грошей, 2000000 доларів.

Янгол знову відмовив.

—
Гаразд, продай мені хоча б один день, щоб я зміг насолодитися красою цієї Землі, обійняти дружину, дітей, яких уже не бачив дуже давно... Я віддам тобі все, що маю: 3000000 доларів.

Янгол відмовив.

Тоді чоловік спитав, чи може Янгол Смерті дати йому декілька хвилин, аби він зміг на​писати прощального листа.

Янгол погодився.

Чоловік написав: «Правильно використо​вуйте час, який вам відведено для життя. Я не зміг купити навіть години за 3000000 доларів. Перевірте, чи все, що Вас зараз ото​чує, справді є настільки цінним».

Вправа «Що формує здоров'я?»

Мета: визначити, що власна поведінка і спосіб життя є найважливішими фактора​ми, які впливають на здоров'я людини.

Підлітки називають низку найвагоміших факторів, які впливають на здоров'я людини. (Всі вислови записуються на дошці.) Потім пропо​нується всі названі фактори об'єднати у чо​тири групи, серед яких можуть бути спад​ковість, стан навколишнього середовища, рівень медичного обслуговування, спосіб жит​тя людини. Після цього кожен учасник отри​мує чотири (за кількістю виділених факторів) папірці різного кольору з написаними на них цифрами-рангами. Тепер кожен має можли​вість визначити, який фактор, на його думку, найсильніше впливає на здоров'я людини, а які — найменше. Після того, як усі стікери будуть приклеєні, починається обговорення.

Отримані результати обговорюються в гру​пі, де кожен має можливість обґрунтувати власні міркування.

Гра-розминка «Булочка з корицею» (5 хв)
 Мета: сприяти згуртованості групи, зняти напруження після заняття.

Психолог запитує: «Хто любить корицю?», і ті, хто любить, стають посередині кімнати, беруть один одного за руки, створюючи лан​цюжок. Ті, хто полюбляє булочки з корицею, пиріжки з корицею, солодощі, гарну кампа​нію теж до них приєднуються, аж поки всі не стають у ланцюжок. Потім тренер бере остан​нього учасника за руку і починає, ходячи на​вкруги першого учасника, «намотувати» всю групу на нього — «пекти булочку з корицею». Коли всі щільно «намотаються», треба хви​линку так постояти, щоб відчути всіх разом, прислухатися до цього відчуття і тільки після того розійтися.
ЗАНЯТТЯ 2

Гра-розминка «Крапки» (5 хв)

Мета: настроїти учасників на роботу за те​мою, сприяти згуртованості групи.

Учасники, згадавши якийсь образ, малю​ють в певному порядку на аркушах паперу кілька крапок і передають свій аркуш сусідові ліворуч, завдання якого, поєднавши крапки, намалювати той образ, який, як йому здаєть​ся, тут може бути. Вправа виконується без слів.

Потім учасники обговорюють, чи схожі ма​люнки на задумані образи.

Мозковий штурм «Що ми знаємо про нарко​тичні речовини?» (5 хв)

Мета: з'ясувати рівень обізнаності підліт​ків про наркотичні речовини.

Кожен учасник записує на різнокольорових стікерах те, що знає про наркотичні речовини (при цьому психолог пояснює, що наркотичні речовини — це всі речовини, які вплива​ють на свідомість і психічний стан людини). Психолог узагальнює отриману інформацію, не оцінюючи її.

Інформаційне повідомлення «Наркотичні ре​човини» (5 хв)

Мета: надати загальну інформацію про різ​ні види наркотичних речовин.

Уникаючи надмірної конкретизації, пси​холог узагальнює інформацію про наркотичні речовини, отриману під час виконання по​переднього завдання, аби якомога якісніше подати матеріал, отриманий у ході мозкового штурму. Найдоцільнішою тут могла би бути загальна класифікація наркотичних речовин за протилежними ознаками: легальні — не​легальні, натуральні — штучні; за формами вживання: куріння, випивання (рідина, порошки, таблетки), ін'єкції, вдихання; за сфе​рами вживання: медична, соціальна (група осіб). Важливим для здоров'я є визнання сер​йозних руйнівних наслідків вживання нарко​тичних речовин (але не варто створювати за​надто емоційну напруженість — ми лише ви​знаємо цей факт). Можна також розповісти про наявність певного сленгу, пов'язаного з ужи​ванням тих чи інших наркотичних речовин (дуже важливою є особиста позиція психолога, його спокійна впевненість у тому, що для влас​ної безпеки зовсім не обов'язково знати все і, тим більше, все випробувати на собі).

Мозковий штурм «Що призводить до почат​ку вживання наркотичних речовин» (5 хв)

Мета: сприяти усвідомленню учасника​ми суті причин, що призводять до вживання підлітками наркотичних речовин.

Психолог на дошці записує всі висловле​ні учасниками думки щодо причин почат​ку вживання людьми наркотичних речовин та узагальнює отриману інформацію.

Необхідно виділити два види причин:

а) особливості підліткового віку — прита​манна підліткам схильність до експеримен​ту, бажання відчувати себе дорослим, заго​стрення почуття, пошук життєвих цінностей;
б) наявність соціального тиску у вигляді реклами, доступність наркотичних речовин тощо.

Підбиваючи підсумки, психолог ще раз на​голошує на основних причинах початку вжи​вання підлітками наркотичних та токсичних речовин: цікавість, наслідування дорослих, пригнічений настрій, конфлікти, прагнення «бути, як усі», невміння відмовити, невпевне​ність у собі, спокуслива реклама.

Вправа «Шлях здорового способу життя» (15Xв)

Мета: активне бачення учасниками того, що є здоровим способом життя, в яких діях і поведінці він виявляється.

Учасники об'єднуються в три підгрупи, кожна з яких отримує завдання: на рулоні паперу зобразити «шлях здорового способу життя». Для цього з кольорового паперу треба вирізати «сліди», на яких написати прикла​ди та дії поведінки, які, на думку учасників, сприяють здоровому способу життя, і приклеїти їх на рулоні. Кожна підгрупа презен​тує свій «шлях», усі вони потім об'єднуються в один.

Підбиття підсумків.
ЗАНЯТТЯ З

Вправа-розминка «Вітаю, ти уявляєш...» (5 хв)
 Мета: створення позитивного настрою. Кожен учасник по колу вітається цією фра​зою,  описуючи якийсь цікавий,  смішний випадок, що відбувався під час спілкування з іншими людьми.

Вправа «Тільки від мене залежить» (10 хв)

Мета: формування відповідального став​лення до себе, свого життя і навколишнього світу.

Необхідно продовжити речення «Тільки від мене залежить» не менше ніж десятьма варіантами. Підлітки повинні не тільки за​писати свої відповіді на аркуші, а й голосно по черзі виголосити їх. Після закінчення за​няття підліткам пропонується домашнє за​вдання: завести «щоденник відчуттів і ду​мок».

Щовечора необхідно записувати у щоден​ник все, що спадає на думку. Можна робити малюнки, записувати свої сни.

Інформаційне повідомлення «Схема прийнят​тя рішень» (5 хв)

Мета: репрезентувати технологію при​йняття відповідальних рішень.

Психолог. Кожен із нас знає, як важливо приймати правильне рішення. Та чи вміємо ми це робити? Схоже, ми вчимося приймати рішення поступово, з плином життя, мето​дом спроб і помилок. Але чи ефективно це? Виявляється, що приймати саме свої, пра​вильні для себе рішення можна навчитися, і для цього є кілька методів, один з яких ми за​раз розглянемо.

Метод цей полягає у виконанні нижчеопи​саних п'яти кроків.

Крок 1. До того, як приймати рішення, треба усвідомити, що ситуація, в який ти опинив​ся, вимагає цього від тебе. А ситуацій, які по​требують вибору, безліч; наприклад: чистити зуби саме зараз чи потім, почати підготовку до іспитів сьогодні чи відкласти на потім, дружити з цим хлопцем (дівчиною) чи не дружити тощо.

Крок 2 полягає в тому, щоб зібрати якомога більше інформації про все, що стосується кон​кретної ситуації: дані про те, як діяв хтось із відомих тобі людей у таких чи схожих об​ставинах і що з цього вийшло, певні факти, пов'язані з цією проблемою тощо. Якщо твоє рішення — не термінове, ти можеш розпита​ти інших людей, десь знайти потрібну інформацію, а якщо воно термінове — слід поклада​тися на свій внутрішній «мозковий штурм», дуже схожий на той, що відбувається на на​ших заняттях.

Крок з — на основі усвідомленої інформації треба сформулювати три варіанти рішень. Якщо зупинитися на двох — це глухий кут (згадайте Гамлета з його «бути чи не бути?»). Тому проявіть свої творчі здібності.

Крок 4 вимагає найбільшої стандартності: потрібно, не лінуючись (працюємо ж задля себе), розібратися, які наслідки того чи ін​шого рішення будуть для вас позитивними, а які — негативними. І це слід зробити щодо кожного з варіантів. Зважте на те, що кожен наслідок може мати для когось ту чи іншу вагу, але найважливіше те, яку вагу він має особисто для вас...

Тільки після цього ми зможемо зробити крок б — прийняти виважене рішення, зроби​ти вибір.

Слід підкреслити, що складна на перший погляд процедура навчання технології при​йняття рішень є виправданою, крім того, сформовані навички прийняття рішень із ча​сом закріплюються (згадайте для порівняння, скільки зусиль ви витрачали на написання чи читання десь у першому-другому класах).

Вправа «Вузлик на пам'ять» (5 хв) 
Мета: допомогти запам'ятати всі етапи прийняття рішень.

Кожен учасник отримує невелику стрічку для того, щоб скористатися «бабусиним засо​бом». На такій же стрічці, але більшого роз​міру, психолог демонструє, як можна допо​могти собі запам'ятати всі етапи прийняття рішень. Для цього повторюються зміст кожно​го етапу, дії, які необхідно на ньому зробити, і при цьому на стрічці зав'язується «вузлик на пам'ять». І так — на кожному етапі. Перебираючи вузлики, можна легко пригадати всі етапи. Стрічка з вузликами залишається у учасників. (Зав'язуючи вузлики, учасники можуть уявляти свою поведінку на тому чи ін​шому етапі, утворюючи міцніші асоціації для кращого запам'ятовування. На початку впра​ви доцільно ввести метафору про працю бале​рини —досить тяжку і навіть нудну, перш ніж вона продемонструє свій яскравий і натхнен​ний виступ. Тобто йдеться про необхідність певних зусиль на шляху досягнення результа​ту, в нашому випадку — на шляху до вміння приймати власні відповідальні рішення).

Вправа «Кулька моєї мрії» (15 хв)

Мета: актуалізувати позитивну мрію — на​мір, сприяти чіткому усвідомленню підлітка​ми набутих знань і навичок.

На маленьких, злегка надутих повітряних кульках учасники будь-яким чином (запису​ючи, малюючи) у символічній формі відтво​рюють свою мрію. За бажанням учасники ді​ляться змістом своєї мрії.

Психолог наголошує, що зробити реаль​нішими здійснення своєї мрії можна, об'єд​навши її з мріями інших осіб, своїх друзів. І тому він пропонує об'єднати всі кульки-«мрії» в один великий оберемок. Усі кульки в оберемкові перев'язуються яскравою стрічкою і передаються учасниками по колу один одно​му. Водночас учасники промовляють те, що вони хотіли б сказати наприкінці тренінгу, висловити, можливо, те, що не встигли: якісь свої побажання, роздуми, висновки тощо.

Вправа «Мені було... тому, що...» (5 хв) 
Мета: надати можливість підліткам висказати свою думку щодо занять.

Підліткам необхідно доповнити речення власними словами, висловлюючи свої почут​тя та думки.
ЗАНЯТТЯ 4
Мета: сприяти формуванню правового світогляду підлітків, активної позиції щодо реалізації себе та своїх прав у житті.

Вправа    «Ситуація    порушень    правил» (10 хв)

Мета: сприяти формуванню теоретичних поглядів на правила і норми поведінки в сус​пільстві.

Учасники сідають у коло. Психолог пропо​нує учасникові, що сидить праворуч, назва​ти своє ім'я і пригадати ситуацію, коли йому доводилося порушувати якісь правила. Після висловлювань підлітків психолог висловлює узагальнення: «Ми інколи порушуємо прави​ла, коли вони не збігаються з нашими потре​бами або незрозумілі для нас».

Повтор правил роботи в групі (5 хв)

Вправа «Скринька порушень» (5 хв) 
Мета: допомогти підліткам у вирішенні їхніх життєвих правових проблем, вироби​ти уміння приймати правильні рішення у складних ситуаціях.

Запропонувати підліткам написати (ано​німно чи з підписом): що турбує або цікавить їх із правових питань; про порушення їхніх прав (із особистого досвіду чи розповідей друзів), і покласти свої «листи» до «скриньки по​рушень». У кінці занять група розглядає ці листи. Якщо залишилися проблеми, які не обговорювалися, слід розглянути їх, залучив​ши учасників до дискусії, й попросити чле​нів групи надати свої коментарі чи поради стосовно того, як найкраще їх вирішити.

Мозковий штурм «Що спільного в словах "право, права, правило, правильно"?» (5 хв)

Психолог пропонує учасникам висловити думки в голос. Усі пропозиції учасників запи​суються на дошці. Психолог підбиває підсумки і ще раз зачитує записи від початку до кінця.

Інформаційне повідомлення. Оцінювання рівня поінформованості учасників (5 хв)

Психолог. Уперше ми чуємо про правила ще зовсім маленькими. Батьки ознайомлюють нас із правилами життя в сім'ї, а згодом і в суспільстві.

Які з них ви можете зараз назвати? Які сфе​ри життя вони регулюють?

Правила існують і в кожній науці (напри​клад, у мовознавстві правила правопису, у математиці — ділення або множення)

Отже, правило — це певне положення, у якому відображено взірець діяльності або поведінки людини.
Здається, усім зрозуміло, що правила ство​рюються для того, аби їх дотримуватися. Але в повсякденні ми стикаємося з випад​ками, коли вони порушуються. Якщо пра​вила порушуємо ми, пояснюємо це тим, що так зручно. Якщо правила порушує хтось ін​ший — обурюємося, адже це вносить диском​форт у наше життя. То як же бути?

Вправа «Що для мене поняття "право"?» (10 хв)

Мета: закріпити знання підлітків про по​няття «право».

Психолог пропонує висловити думки вголос із приводу того, що вони вкладають у поняття «права». Усі виголошені думки учасників за​писуються на дошці. «Отже, право для нас — це...». Психолог ще раз зачитує записи від по​чатку до кінця.

Гра «Нам завжди і скрізь щастить» (5 хв) 
Мета: зняти емоційне напруження. Учасники сідають у щільне коло, обняв​ши сусідів праворуч і ліворуч за талію. Під​німають ліву ногу над підлогою. Усі разом скачуть на правій нозі, тричі промовляю​чи: «Нам завжди і скрізь щастить». Наприкінці всі підіймають руки догори і кричать: «Ура!».

ЗАНЯТТЯ 5-6
Гра-розминка «Емоція по колу» (з хв)
 Мета: активізувати підлітків до роботи в групі, розвивати навички невербального спілкування.

Всі учасники сідають у коло, кожен по чер​зі за допомогою міміки передає якусь емоцію, всі інші один за одним її повторюють. Гра закінчується, коли всі учасники передадуть свої емоції.

Вікторина «Чи обізнаний ти?» (10 хв)

Мета: виявити яким є рівень знань підліт​ків щодо законодавства України з прав дити​ни, Конвенції ООН про права дитини та від​повідальності неповнолітніх.

Психолог ставить запитання та дає три ва​ріанти відповідей. Підліткам потрібно під​няти вгору картку з номером правильної, на їхню думку, відповіді.

Запитання вікторини:

1. Як називається міжнародний договір, що встановлює права й обов'язки держав у певній сфері діяльності?

А Декларація

Б Конвенція

В Хартія

2.
Як називається затвердження міжна​родної угоди вищими державними органа​ми України?

А Санкціонування
Б Ратифікація 
В Узаконення

3.
Коли було прийнято Конвенцію ООН про права дитини?

А1950 р. 
Б 1977р. 
В 1989 р.

4.
У якому році в Україні ратифіковано Конвенцію ООН про права дитини?

А1989 р. 
Б 7991 р. 
В1995 Р

5.
До якого віку, згідно з Конвенцією, особа вважається дитиною?

А14 років 
Б 16 років 
В18 років

6.
Із якого віку допускається прийняття на роботу підлітків?

А 3 12 років
Б з 13 років 
В з 14 років
7.
Із якого віку настає адміністративна відповідальність?

А з 14 років

Б 3 16 років
В з 18 років

8.
Із якого віку настає кримінальна відпо​відальність?

А з 14 років, за винятками із 12 років 
Б з 16 років, за винятками із 14 років
В з 18 років, за винятками із 16 років 
(За результатами вікторини психолог робить висновок стосовно загального рівня поінформова​ності підлітків щодо прав та відповідальності дітей в Україні.)

Вправа «Порушення прав казкових героїв у казках» (10 хв)

Мета: навчити підлітків знаходити пору​шення прав дитини у повсякденному жит​ті на прикладі порушення прав казкових героїв.

Психолог об'єднує учасників у дві під гру​пи і ставить перед кожною завдання згадати якнайбільшу кількість казок де порушуються права казкових героїв. Час виконання — п'ять хвилин. Після цього хтось із підгру​пи за дорученням інших називає казки та виявлені в них порушення прав і коментує їх.

Запитання для обговорення

— Що нам дає виконання цієї вправи?

Інформаційне повідомлення «Хто може допо​могти у захисті твоїх прав» (10 хв)

Мета: зорієнтувати підлітків, куди і до кого звертатися, якщо виникають випадки пору​шення прав.

Ми знаємо, що робити і до кого звертатися, коли заболить голова або зненацька почнеть​ся напад апендициту.

А як бути, коли порушуються права під​літків? До кого звертатися, кому довірятися, кого запитати? Дуже мало є таких, хто жод​ного разу не ставив перед собою цих питань. Підлітки не знають, до кого звертатися, і тому не можуть вчасно отримати потріб​ну їм консультацію та допомогу, таким чи​ном залишаються на одинці зі своїми проб​лемами.

А дарма. У кожній місцевості існує ціла ме​режа організацій, служб, спроможних кину​ти «рятівне коло» тим, хто його потребує.

Інформація, яку ви отримаєте зараз, під​каже, куди і до кого звертатися по допомогу щодо захисту своїх прав.

(Психолог наводить список організацій, служб, до яких підлітки можуть звернутися в разі потреби, роз​дає їм буклети з переліком цих установ.)

Запитання для обговорення

Чи корисними є знання, які ви отри​мали?

Як ви можете використати ці знання у повсякденному життя?

Вправа «Комендантська година» (10 хв)

Мета: спонукаючи підлітків до пошуку позитивних чи негативних сторін «комен​дантської години», підвести їх до думки про те, що певні обмеження, які батьки та педагоги застосовують до дітей, є не обме​женням їхніх прав, а більшою мірою піклу​ванням про їхню безпеку й здоров'я, і що такі дії можуть бути корисними саме для підлітків.

Психолог розповідає, що в багатьох країнах світу (наприклад, у Великобританії, США, Росії та інших) для зниження рівня злочин​ності серед неповнолітніх і кількості підліт​ків, які стали жертвами злочинів, вводили комендантську годину для дітей. Перебуван​ня неповнолітніх віком до 16 років на вулиці у вечірній і нічний час без дорослих обмеж​увалось. Найчастіше це обмеження почина​лося з 23-ї години (24-ї у вихідні дні) у весня​но-літній період та 22-ї години (23-ї у вихідні дні) в осіннє-зимовий період і тривало до 6-ї години ранку.

Після цього психолог об'єднує учасників у дві підгрупи. Одна підгрупа називає та об​ґрунтовує негативні сторони цього явища, друга — позитивні. Після обговорення в під​групах сторони обмінюються своїми мірку​ваннями. Психолог наголошує на тому, що комендантська година дещо схожа с тими об​меженнями, які застосовують батьки, і тому ці обмеження приносить більше користі, ніж шкоди.

Запитання для обговорення

Що ви відчували, виконуючи цю вправу?

Чи застосовують ваші батьки щодо вас «комендантську годину»?

Як ви вважаєте, чи доцільно обмежувати деякі права дитини, щоб уникнути значної шкоди для її життя і здоров'я?

(Обговорення необхідно починати з негативної оцінки. Після того, як друга підгрупа позитивно оціни​ла це явище, психолог підбиває підсумки, наголошуючи на тому, що деякі обмеження прав дитини можуть принести більше користі, ніж шкоди.)

Інформаційне повідомлення «Відповідаль​ність неповнолітніх» (10 хв)

Під час повідомлення необхідно наголоси​ти на тому, що якщо підлітки реалізують на​дані їм права, то ця їхня діяльність тягне за собою юридичні наслідки, за які вони несуть відповідальність.

Відповідальність може бути моральною, дисциплінарною, матеріальною, цивільною, адміністративною, кримінальною. Напри​клад, якщо підліток віком 16 років реалізує своє право на водіння мотоцикла, то в разі порушення ним правил дорожнього руху він нестиме адміністративну відповідальність. Якщо ж порушення цих правил призведе до людських жертв, то підліток нестиме кримінальну відповідальність. (Слід використо​вувати матеріали зі збірників законів україн​ського законодавства)

Вправа «Твоя відповідальність» (15 хв) 
Мета: навчити підлітків розрізняти про​ступки залежно від ступеня тяжкості; пояс​нити, яку відповідальність вони нестимуть за свої дії.

Психолог ділить групу на дві частини. Кожній із них дає приклади проступків під​літків; членам підгруп необхідно визначити, яку відповідальність нестимуть порушники.
 Приклади проступків для першої групи: 
1. Хлопці віком 16—17 років грали у футбол. М'яч відлетів і влучив у вітрину магазину. Скло розбилося. Чи несуть підлітки яку-небудь відповідальність? (Відповідь: адміністра​тивну, ст. 173 Кодексу України про адміністра​тивні порушення («дрібне хуліганство»). Вони мають відшкодувати збитки за розбите скло. Якщо в них немає свого заробітку, збитки від​шкодовуватимуть батьки);

2. 12-річний Миколка стріляв із рогатки у птахів біля дитячого майданчика і нена​вмисно влучив своєму ровесникові Васі в око. Вася довго перебував у лікарні, в результаті перестав бачити на одне око. Чи несе Микола відповідальність? Якщо ні, то хто? (Відповідь: відповідальність він не несе, оскільки ще не досяг віку, з якого починається кримінальна відповідальність. Витрати на лікування та оплату інвалідності Василя нестимуть спо​чатку Миколині батьки, а згодом, після досягнення 18-річного віку, і сам Микола все життя виплачуватиме Василю певні кошти).

Приклади проступків для другої групи:

1. 16-річна дівчина мріяла про нове модне взуття. На речовому ринку, дочекавшись, коли увагу продавця відвернули, дівчина вкрала туфлі. Чи несе вона відповідальність? Якщо так, то яку? (Відповідь: кримінальну, за ст. 185 Кримінального кодексу України («крадіжка»);

2. Троє хлопців на шкільній дискотеці роз​пили пляшку горілки і почали чіплятися до дівчат. Чи несуть підлітки відповідальність за свої дії? (Відповідь: адміністративну, за ст. 178 Кодексу України про адміністративні правопорушення («Розпиття спиртних напоїв у громадських місцях і поява в громадських місцях у нетверезому вигляді»), якщо їм ви​повнилось 16 років; якщо ні, то протокол скла​дають на батьків ст. 184 «Невиконання батька​ми або особами, що їх заміняють, обов'язків щодо виховання дітей»).

Вправа «Не нашкодь собі» (10 хв)

Мета: показати підліткам, які їхні дії не​суть потенційну небезпеку для них самих; навчити уникати небезпечних ситуацій у по​всякденному житті.

Психолог інформує всіх, що в абстрактно​му місті з'явився злочинець, який нападає на підлітків з метою пограбування та на​сильства. Потрібно виробити рекомендації для підлітків, які б давали можливість уник​нути небезпечних ситуацій і звести ризик нападу до мінімуму.

Після цієї інформації психолог об'єднує учасників у три підгрупи. Перша підгрупа виступає в ролі співробітників правоохорон​них органів міста, друга — членів редакції телевізійної передачі «Діти і закон», третя — молодіжної громадської організації «За сус​пільство без злочинів». Кожна підгрупа має підготувати свої рекомендації — пам'ятку для дітей міста, як не стати жертвою зло​чинця.

Після обговорення результатів у підгрупах їхні представники презентують свої рекомен​дації. (Необхідно звернути увагу підлітків на те, що обмеження деяких їхніх прав інколи є корисним для них самих. Необхідно також довести підліткам, що їхня так звана віктимна поведінка (поведінка потенційної жертви) може завдати більше шкоди, ніж заборона батьків не носити певний одяг чи не ходити ввечері вулицями міста.)

Вправа «Скринька порушень» (10 хв)

Мета: допомогти підліткам у вирішен​ні їхніх життєвих правових проблем, закрі​пити вміння приймати правильні рішення у складних ситуаціях.

Психолог бере коробку з аркушами папе​ру, на яких учасники написали запитання на початку занять (правові), й переглядає їх. Якщо залишились запитання, які ще не обговорювались у процесі занять, учасники розглядають їх. Психолог залучає всіх при​сутніх до дискусії, пропонує подати свої ко​ментарі чи поради щодо того, як найкраще вирішити ці проблеми. (Ця вправа покаже, як підлітки засвоїли матеріал із поданої теми, як на​вчилися використовувати знання, отримані на за​няттях.)

Підсумки

Вправа «Усмішка по колу» (5 хв)

Мета: узагальнити отримані знання, з'ясувати враження учасників від занять.

Підлітки стають у коло, беруться за руки і передають «усмішку по колу»: кожен підлі​ток повертається до свого сусіда праворуч чи ліворуч і, побажавши йому щось приємне, усміхається, той повторює описані дії, повертаючись до наступного учасника, і так до кінця

Запитання для обговорення

Які знання ви отримали?

Чи потрібні ці знання людині у повсяк​денному житті?

Яка мета цих занять?

ЗАНЯТТЯ 7

Гра-розминка «Веселий фотограф» (10 хв)

Мета: активізувати та підготувати учасни​ків до подальшої роботи.

Психолог запрошує одного охочого стати «фотографом». Всі інші учасники збираються в певному місці і створюють «похмуру коман​ду», яка має сфотогруватися. Завдання «фото​графа» під час зйомки розсмішити «похмуру команду», а завдання «команди» — не під​даватися на заохочення «фотографа» (звуки, слова, жести, міміка тощо) і залишатися по​хмурими. Той із команди, хто не витримає і хоч би усміхнеться, переходить на бік «фото​графа» й допомагає йому розсмішити інших.

Гру можна провести декілька разів, міняю​чи «фотографа».

Мозковий штурм «Проблеми моїх ровесни​ків» (10 Хв)

Дуже швидко кожен має назвати одну про​блему, яка спала йому на думку. Усі проблеми записують на аркуші ватману.

Вправа «Моя особиста позиція»

Мета: визначення позиції підлітків у кон​фліктних ситуаціях, рівня агресивності.

Група отримує завдання: визначати своє ставлення до прочитаної позиції.

Позиції:

якщо для захисту моїх прав потрібно до​класти зусиль, то я роблю це;

майже кожного дня я бачу когось, хто мені не подобається;

якщо хтось домагається близьких стосун​ків зі мною, то я не звертаю на нього уваги;

якщо до мене ставляться гірше, ніж я на це заслуговую, то я не засмучуюсь;

коли на мене кричать та ображають мене, я починаю кричати та ображати у відповідь;

я прагну, як правило, приховувати по​гане ставлення до людей, які мені не подоба​ються;

я вимагаю, щоб люди поважали мої права.

Учасники мають визначитися, до якої гру​пи вони приєднаються. Групи: «цілком зго​ден», «цілком не згоден», «не знаю», «маю зо​всім інший погляд і не схвалюю жодного».

Починається обговорення тих варіантів, які обрали учасники, та інших можливих позицій. При цьому з кожної групи можуть виступити спікери з промовою, у якій ука​зують, чому так вважають і обрали цей ва​ріант.

Гра-розминка «Австралійський дощ» (5 хв)

Мета: забезпечити психологічне розванта​ження учасників.

Учасники стають у коло.

Інструкція. Чи знаєте ви, що таке кримський дощ? Послухаймо разом, який він. Зараз по колу, ланцюжком ви будете передавати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я передам вам наступні. Стежте уважно!

В Австралії піднявся вітер (психолог тре до​лоні).

Починає накрапати дощ (клацання пальцями).

Дощ посилюється (почергове плескання долоня​ми по грудях).

Починається справжня злива (плескання по стегнах).

А ось град — здійнялася буря (тупіт ногами).

Але що це? Буря стихає (плескання по стегнах).

Дощ стихає (плескання долонями по грудях).

Рідко краплі падають на землю (клацання пальцями).

Тихий шелест вітру (потирання долонь).

Сонце! (руки догори)
ЗАНЯТТЯ 8
Гра-розминка «М'ячик по колу» (10 хв)
 Мета: активізувати учасників, підготува​ти їх до подальшої роботи.
Всі учасники разом із психологом стають у коло, тримаючи руки за спиною. У психолога в руках м'ячик, який треба передати по колу із рук в руки якомога швидше таким чином, щоб м'ячик не впав на підлогу.

Вправа «Негативний образ» (15 хв) 
Мета: переведення негативу у позитив. Відбувається поділ на чотири підгру​пи. Учасники підгруп мають зобразити (за допомогою олівців та фломастерів) чи описати:

негативний образ ровесника;

негативний образ учителя;

негативний образ батьків;

негативний образ представників право​охоронних органів.

Кожна група по черзі розповідає, що саме вони зобразили.

Мозковий штурм «Позитив» (15 хв)

Мета: переформулювання негативного в позитивне.

Дуже швидко кожен має назвати одну при​чину, через яку можна поважати та любити людину, яка не подобається та робить погані вчинки відносно тебе та оточення. Усі причи​ни записують на дошці. Потім негативне, що було зображене в попередній вправі, перевес​ти в позитивне.

Підсумки.
 Вправа «Поверни усмішку» (5 хв)
 Мета: забезпечити психологічне розванта​ження підлітків.

Підлітки стають у коло, «беруть усмішку» в долоні і передають її по колу «з рук у руки».

ЗАНЯТТЯ 9
Гра-розмшмса «Пізнай голос» (5 хв) 
Мета: створення позитивного настрою. Підлітки стають у коло, обирають ведучо​го. Він стає в центр кола і намагається впізна​ти дітей за голосом.

Інформаційне повідомлення «Як поводитися відповідально» (10 хв)

Відповідальна поведінка виражається в то​му, що людина відверто висловлює свої дум​ки, почуття і переконання, не принижуючи почуттів і поглядів своїх співрозмовників. Така поведінка базується на тому положенні, що кожна людина має певні фундаментальні права.

У конфліктній ситуації відповідальна поведінка дає змогу досягти компромісу без зречення власної гідності і самооцін​ки. Люди, що поводяться відповідально. Може сказати «Ні!» без докорів сумління, злості чи страху. Це є ключовим умінням в ситуаціях протистояння пресингу, маніпу​ляціям.

Відповідальна поведінка тримається на двох осно​вних положеннях:

почуття власної гідності та повага до са​мого себе;

готовність виголосити і захистити власні права з одночасним прийняттям того, що інші теж мають на це право.

Почуття власної гідності та поваги до само​го себе варто будувати на пізнанні своїх слаб​ких і сильних сторін та на щирих контактах із доброзичливими людьми.

Кожна людина має право:

1. Робити те, що вважає за потрібне, коли це не травмує когось іншого.
2. Захищати свою гідність за допомогою відповідальної поведінки, навіть якщо це ра​нить іншого, але без агресивних намірів.
3.Висловити іншому свої прохання і по​треби, але за умови, що приймає його право на відмову.
4. Обговорити з іншою особою і з'ясувати права обох сторін у випадках, коли вони не очевидні.
5.
Скористатися своїм правом.
Головні прийоми відповідальної поведінки:
1. Відповідальна відмова
Відповідальна відмова — відверта відмова, без обговорення; можливим є лише пояснен​ня причин такого рішення.

Відповідальна відмова складається із трьох кроків:

Крок 1 — сказати слово «НІ».

Крок 2 — сказати, що ви не зробите.

Крок 3 — пояснити причини такого рішен​ня, виходячи з власних планів, бажань, по​треб і прав. Не потрібно обговорювати своє рішення і вживати формулювання на кшталт «Мушу» і «Не можу».

Приклад: «Ні, я не піду з тобою на вечірку сьогодні. Я обіцяв сестрі піти з нею в кіно».

2. Заміна оцінювання на думку

Багато людей бояться оцінок, які їм дають інші люди, або надають цим оцінкам вели​кого значення. Ми болісно переносимо, коли нас оцінюють низько, і зазвичай намагаємось довести свою правоту або розриваємо сто​сунки.

Оцінка є лише думкою про нас іншої особи, а кожен має право висловлювати свою думку на будь-яку тему. Найчастіше це не треба обговорювати, як ми не обговорюємо смаки. Відповідаючи на чиюсь оцінку, варто зроби​ти це у такі три етапи:

етап 1 — говоримо, що ми відчуваємо у зв'язку з почутим про себе. Це може бути твердження: «Я вражений» або «Мені прикро»;

етап 2 — підтверджуємо розуміння того, що саме такою є думка про нас іншої особи. Наприклад: «Я розумію, що ваша думка про мене є такою»;

етап 3 — самі оцінюємо себе в обгово​рюваній сфері. Наприклад: «Я вважаю, що я відповідальна людина». І на цьому крапка. Не сперечатися, не переконувати тощо.

3.
Пошук критики

Якщо критикується те, що ми робимо чи зробили, це для нас також буває болісним і тяжким для сприйняття. Досить часто така критика виражається у формі загальної оцін​ки і не дає достатньо шансів на нормаль​ний захист. Тому також складно утриматись від будь-якої дискусії, зрозуміти, що критика стосується певних конкретних речей.

Із цією метою варто:

сказати, що відчуваємо;

дати знати, що ми розуміємо, про що го​ворить інша особа (перефразування);
перепитати: «Що саме вам не подобаєть​ся у моїх діях?»

Останній пункт бажано повторювати доти, доки ваш партнер не почне перераховувати конкретні вади поведінки, дії тощо. І лише після цього ми зможемо або аргументувати несприймання критики, або прийняти рі​шення щодо зміни власної поведінки.

4.
Вираження негативних почуттів і думок

Відповідальний спосіб вираження злості та негативної думки вимагає концентрації на тому, як саме ви хочете змінити небажану поведінку іншої особи. Ми маємо цілковите право на вираження своїх емоцій, але варто це робити, не травмуючи іншого. Цього мож​на досягти, якщо дотримуватися таких трьох етапів:

етап 1 — якщо чиясь поведінка нам зава​жає, звертаємо його увагу на це і просимо змі​нити поведінку. Наприклад: «Ви кричите. Будь ласка, перестаньте, бо це заважає мені зрозуміти те, що ви кажете»;

етап 2 — якщо людина не змінює по​ведінки, виражаємо своє роздратування і
вдруге робимо наголос на проханні змінити поведінку. Наприклад: «Мене дратує те, що ви все ще кричите. Перестаньте, якщо ваша ласка»;

етап 3 — якщо ця особа не реагує, інфор​муємо про свій намір припинити спілкуван​ня в разі її відмови виконувати прохання. На​приклад: «Якщо ви не перестанете кричати, ми більше не розмовлятимемо»;

етап 4 — якщо ситуація не змінюється, робимо те, що пообіцяли.

Мозковий штурм «Що заважає людям пово​дитися відповідально» (10 хв)

Психолог пропонує учасникам вислови​ти свої думки про те, що заважає людям по​водитися відповідально, і записує відповіді на дошці. Після проведення мозкового штурму слід узагальнити написані відпо​віді.

Вправа «Ситуації» (15 хв)

Мета: отримання знань про способи роз​в'язання проблемних ситуацій.

Учасники поділяються на окремі підгру​пи по п'ять осіб. Роздають заздалегідь підго​товлені аркуші з найтиповішими образами (конфліктними ситуаціями), характерними для людей певного віку (батьки не відпус​кають погуляти, міліціонер зупинив на ву​лиці, учитель вигнав із класу, ровесник на​магається забрати твою улюблену річ тощо) та ролі:

того, хто ображає;

ображеного, який реагує агресивно;

ображеного, який реагує невпевнено;

ображеного, який реагує з почуттям влас​ної гідності;

ображеного, який реагує з почуттям гу​мору.

Завдання для учасників: розіграти сценку, де кожен виконує свою роль. Після цього об​говорюють вдалі та невдалі способи реагуван​ня.

Гра-розминка «Брехня» (5 хв)

Мета: зняти напруження і втому, створити гарний настрій.

Учасники стають у коло і одне за од​ним починають виконувати певні дії, за якими можна було б зрозуміти, що саме учасник імітує. В той час, коли учасник почав демонструвати свої дії, його сусід праворуч запитає: «Що ти робиш?», на що учасникові треба відповісти якою-небудь «брехнею», при цьому він продовжує виконувати свої рухи. А тим часом його су​сід, отримавши відповідь, починає робити рухи, які імітують діяльність, що випливає з «брехні». Всі виконують свої рухи (копан​ня, гра на музичному інструменті, плаван​ня, співи тощо), доки коло не замкнеться.
ЗАНЯТТЯ 10
Гра-розминка «Кораблі та скелі» (5 хв)

Мета: допомогти навчитися довіряти одне одному, відчувати настрій іншої людини, терпляче ставитися до неї, чітко дотримува​тися правил роботи групи.

Психолог об'єднує учасників у дві групи. Половина гравців — «кораблі», половина — «скелі». «Скелі» розсаджуються на підлозі, «кораблі» заплющують очі та хаотично пере​суваються по кімнаті. При наближенні «кора​бля» «скелі» імітують шиплячі звуки, з якими хвилі набігають на скелі. Мета «скель» — не допустити «аварії на кораблі». Потім гравці міняються ролями.

Інформаційне повідомлення «Уміння пози​тивно мислити» (10 хв)

Наші думки тісно пов'язані з позицією, яку ми займаємо відносно інших людей. Спро​буйте визначитися з власною позицією (ви за​раз сам на сам із собою, тож будьте відверти​ми). Позиції:

1. У мене не все добре — у них (нього) все добре, або Я «-», а вони«+». Як правило, це позиція лю​дини, яка низько цінує себе (із низькою само​оцінкою). Ті, хто дотримується цієї позиції, вважають, що вони ні на що не здатні, а успіх їх обходить. Зазвичай вони діють вкрай обе​режно, довго наважуються на щось, перед​бачають усі можливі перешкоди або взагалі «закінчують роботу на початку», заздрять ін​шим, несхильні до ризику і майже ніколи не досягають успіху.

У мене все добре — у них (нього) не все добре, або Я «+», а вони «-». Це вже позиція людини із за​вищеною самооцінкою. Такі люди ніколи невважають себе винними, у всіх неприємнос​тях звинувачують інших, вони часто досяга​ють бажаного, але не викликають симпатії в оточення.

В мене не все добре — у них (нього) не все добре, або Я «-», вони «-». Це позиції безнадії. Людина з такою позицією не помічає нічого доброго ані в собі, ані в інших. Світ для неї завжди у темних кольорах. Така людина ні себе не лю​бить, ні своє оточення. Про успіх годі й гово​рити.

У мене все добре — у них (нього) все добре, або Я«+», вони «+». Це оптимістична позиція. Люди, що її займають, добре ставляться і до себе, і до інших, з-поміж вад завжди знаходять щось позитивне, а коли когось і критикують,
не зачіпають гідності, не принижують, не об​ражають. Такій людині завжди симпатизу​ють, і вона досягає значних успіхів.

Вправа «Я очима інших» (15 хв) 
Мета: сприяти формуванню уміння пози​тивно мислити.

Опиши, як тебе бачать (і що про тебе думають):

твої батьки;

твій товариш;

сусід по поверху;

бабуся;

вчителька;

той, хто тобі подобається.

Чому саме таке враження (на твою думку) ти справляєш на своє оточення?

Вправа «У мене є все» (10 хв)

Мета: формувати уміння адекватно стави​тися до себе та інших.

У кожній людині є гарні та погані риси. Але всі вони сприймаються нами по-різному. Іноді ми не маємо сили зізнатися в своїх слабкостях, поганих вчинках...

Але якщо поміркувати, то іноді навіть не​гативні риси стають нам у пригоді.

Зараз я буду називати різні риси, які є ха​рактерними для людей. Твоя мета — пого​джуватися з тим, що я кажу, і визнавати ці якості своїми, але з умовою, що будеш по​яснювати, в якій саме ситуації ти буваєш таким.

Наприклад:

Ти жадібний!

Так, я жадібний! Але тоді, коли в мене недостатньо грошей, і я не маю змоги їх по​зичити. Жадібність допомагає мені бути еко​номним у фінансових справах.

Гра-розминка «Звук групи» (5 хв)

Мета: сприяти відчуттю єдності групи, зняти напруженість і втому.

Учасники займають комфортне поло​ження на своїх стільцях, заплющують очі і задумують який-небудь звук, який вони можуть відтворити, але кожен промовлятиме свій звук тільки тоді, коли відчує дотик ведучого.

Ведучий, тихенько проходячи поміж учас​ників, торкається то одного, то іншого, не минувши нікого, а учасники відтворюють за​думані ними звуки так, щоб їх могли почути всі у групі. Коли всі учасники відтворили свої звуки, ведучий пропонує їм, не розплющую​чи очей, повторити свої звуки усім разом. Це і є звук групи.

ЗАНЯТТЯ 11

Вправа «Не хочу хвалитися, але я...» (10 хв) 
Мета: розвивати у підлітків уміння стис​лої самопрезентації.

Учасники сідають у коло, кожен по черзі гово​рить фразу, «Не хочу хвалитися, але я...». Напри​клад: «Не хочу хвалитися, але я добре граю у фут​бол». У вправі мають бути задіяні всі учасники.

Рольова гра «Я буваю різним» (10 хв)

Мета: знайомити з методами емоційної саморегуляції.

Учасники відіграють ролі за допомогою міміки, жестів в різних ситуаціях: гніву, роз​дратованості, нестриманості тощо.

Потім підлітки пояснюють, як вони зви​кли долати неприємні почуття.

Вправа «Мої досягнення» (10 хв)
 Мета: сприяти формуванню позитивної самооцінки.
Забудьте про сором'язливість, довіртеся собі й продовжіть ці речення:

Моє найбільше досягнення — ...

Моє друге велике досягнення —...

Моє трете велике досягнення —...

Я неперевершений у...

Я дуже гарний у...

Я досить гарний у...
Обговорення відповідей.

Вправа «Компліменти» (5 хв)

Мета: отримати й актуалізувати інформа​цію від учасників групи, зняти емоційне на​пруження.

Учасники групи висловлюють почуття, що виникли під час заняття.

Усі стають у коло, обіймають один одного за плечі, повільно і розслаблено хитаються лі​воруч — праворуч, а потім говорять один од​ному компліменти.

ЗАНЯТТЯ 12

Гра-розминка «Чому? Тому що!» (5 хв);

Мета: створити добрий настрій, сприя​ти згуртованості у групі, надати учасникам можливість відпочити.

Сидячи у колі, учасники по черзі невер​бально (!) запитують свого сусіда праворуч: «Чому?», а той теж невербально відповідає: «Тому що!». Тепер його черга ставити це запи​тання своєму сусідові праворуч, а тому — від​повідати, поки коло не замкнеться.

Вправа «Я вмію сказати "НІ"!» (20 хв)

Мета: тренувати навички відповідальної поведінки.

Учасники об'єднуються у три підгрупи. Кожна отримує картку зі своєю ситуацією. Через десять хвилин учасникам потрібно за​пропонувати кілька варіантів відповідальної поведінки у поданій ситуації. Після цього психолог проводить обговорення запропоно​ваних варіантів відповідей з урахуванням ознак та проявів відповідальної поведінки.

Приклади ситуацій

 Друг (подруга) пропонує піти на дискоте​ку, а у вас нема настрою.

Друг (подруга) пропонує разом піти в гос​ті до його (її) друзів, які вам не подобаються.

Друг (подруга) просить вас дати послухати музичні диски, а ви не хочете цього.

Вправа «Я через десять років» (15 хв) 
Мета: сприяти активному усвідомленню кола своїх можливостей.

Уявіть собі, що минуло вже десять років. Кожен із вас змінився... Змінилося життя на​вколо. Розкажіть зараз про себе так, як би ви розповідали про свою особистість після про​житих десяти років. Обговорення.

Прикінцеве слово «Усе залежить від тебе»

Колись давно у древньому Китаї жив дуже розумний, але дуже пихатий мандарин (знатний вельможа). Весь день його складав​ся з примірок багатого вбрання та розмов з підданими про свій розум. Так минали дні за днями, роки за роками... Аж ось пройшов по всій країні поголос, що неподалік від кор​дону з'явився мудрець, розумніший за всіх на світі. Дійшов той поголос і до нашого манда​рина. Дуже розлютився він: хто може назива​ти якогось там ченця найрозумнішою люди​ною у світі!? Але виду про своє обурення не по​дав, а запросив мудреця до себе у палац. Сам же задумав обдурити ченця: «Я візьму до рук метелика, сховаю його за спиною і запитаю, що в мене в руках — живе чи мертве? І якщо чернець скаже, що живе — я роздушу мете​лика, а якщо мертве — я випущу його...» І ось настав день зустрічі. У пишній залі зібралося багато людей, всім хотілося послухати словес​ний поєдинок найрозумніших людей у світі. Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і з нетерпінням чекав приходу ченця. Аж ось двері відчинилися, і до зали ввійшов невеличкий худорлявий чоловік. Він підійшов до мандарина, приві​тався і сказав, що готовий відповісти на будь-яке його запитання. І тоді, зло посміхаючись, мандарин проказав: «Скажи-но мені, що я тримаю в руках — живе чи мертве?» Мудрець трохи подумав, усміхнувся і відповів: «УСЕ У ТВОЇХ РУКАХ!» Збентежений мандарин випустив метелика з рук, і той полетів на волю, радісно тріпочучи своїми яскравими криль​цями.

Отже, лише від вас залежить, чи буде ваша взаємодія з іншими живою, яскравою, плід​ною чи навпаки.
Додаток 5 
Відеотека Брянківської гімназії з правового виховання та здорового способу життя

1. «Правда про наркотики» (антинаркотич​на освітня програма «Нарконон»)

Мета: профілактика вживання наркотич​них засобів, розвіювання міфів про наркоти​ки; вікова категорія — від 14 років.

2.
«Почуй мене» (фільм видавництва «Магнолія — ТВ»)

Мета: профілактика шкідливих звичок, профілактика девіантної поведінки, орієнта​ція на життєві цінності, відповідальність не​повнолітніх за скоєння злочину; вікова кате​горія — від 13 років.

3.
«Світ без наркотиків» (фільм видавни​цтва «Магнолія — ТВ»)

Мета: профілактика наркоманії; вікова ка​тегорія — від 13 років.

4.
«Дитяча праця» (ЛОІППО)

Мета: профілактика насильства над ді​тьми, запобігання трудовій експлуатації ді​тей; цільова аудиторія — педагоги, батьки.

5.
«Не стань живим товаром» (Ла-Страда)
Мета: профілактика трудової та сексуальної експлуатації людей, торгівля жінками;
цільова аудиторія — учні старших класів, педагоги, батьки.
6.
«Конфлікт у сім'ї, на роботі, вдома»

Мета: навчальна програма, спрямована на допомогу в вирішенні конфліктних ситуацій; направлення — педагоги, батьки.

7.
«Відеолекція професора Жданова»
Мета: правда і міфи про сигарети, наркоти​ки; вікова категорія — від 13 років.

8.
«Ненароджені хочуть жити»

Мета: профілактика абортів, ранніх стате​вих зв'язків, роз'яснення щодо видів та вико​ристання засобів контрацепції; вікова катего​рія — від 14 років.

9.
«Прозрение — з»

Про шкідливість алкоголю

Про шкідливість комп'ютера

Про вплив музики

Про аборти

Про шкідливість паління

Про мультфільми

Про СНІД (для різних вікових груп)
Мета: профілактика ВІЛ, СНІДу; цільова аудиторія — учні середніх та старших класів, молодь.

Додаток 6
Соціально-психологічний театр «Підліток і світ»
Мета: сприяти формуванню самосвідомос​ті підлітків та розуміння ними шкідливості впливу негативних факторів на організм лю​дини та асоціальної поведінки

Завдання:

допомагати формуванню толерантного ставлення до людей, що перебувають у «групі ризику»;

навчити підлітків розрізняти та уника​ти соціальних ситуацій, які можуть негатив​но вплинути на їхнє подальше життя.

(Голос за кадром.)

Цифри, які загрожують людству

За період із 1987 року і до сьогодні в Україні померло від СНІДу 1602 дорослих і 58 дітей.

Зареєстровано майже 46 тисяч осіб, хворих на СНІД, хоча за експертними оцінками ре​альна кількість складає майже півмільйона, із них 3284 дитини, наркоманів — 56 %, заражених через гетеросексуальний акт—зо %, від матері до дитини — 13 %. Якщо в благополуч​них країнах ВІЛ-інфіковані можуть прожити 8—12 років, то в Україні їхнє життя триватиме 5—7 років. Вчені попереджають: якщо цю епі​демію не зупинити, то до 2015 року нарахову​ватимуть до двох мільйонів хворих на СНІД.

За останні 5—б років кількість нових ви​падків зараження в Україні зросло майже в чотири рази, а смертність від цієї хвороби — в 3,8 рази. Зарубіжні експерти вважають, що в нашій країні живуть близько 400 ти​сяч осіб із ВІЛ-інфекцією, а це 1,4 % дорослого населення. Офіційні дані  вказують на те, що в Україні зареєстрована 91 тисяча ВІЛ-інфікованих осіб. Однак, за різними оцін​ками, ця цифра складає від 170 до 590 тис. лю​дей. Понад 1/3 з них — жінки репродуктивного віку, понад 11 тисяч із усіх зареєстрованих випадків зараження ВІЛ в Україні — діти. Що​дня 49 українців стають ВІЛ-інфікованими.

Так чому ми досі думаємо, що саме нас це не стосуватиметься?
Сценарій соціально-психологічного театру «Підліток та світ»

Мета: сприяти формуванню у підлітків ак​тивної життєвої позиції щодо здорового спо​собу життя

Обладнання: магнітофон, свічки; музика з х/ф «Реквием по мечте», драбина, матрац, надпис «Твоє життя — твій вибір»

Учні входять до напівзатемненої зали. Звучить го​лос за кадром. На сцені в завмерлих позах сидять ак​тори.

Голос за кадром. За даними експертів Гло​бальної програми ВООЗ, у світі ВІЛ-інфекція розповсюджується таким чином:

70-80 %— через статевий контакт;

5-10 % — через застосування ін'єкційних наркотиків із нестерильних шприців;

3—5 %—через переливання ВІЛ-інфікованої крові;

0,01 % — через недбалість медпрацівників.

В Україні більшість людей з ВІЛ/СНІДом — віком від 18 до 39 років. На лікування ВІЛ-позитивних людей (аби зараження не пере​йшло є хворобу) в середньому потрібно 6—10 тисяч доларів.

За 20 років своєї історії СНІД перетворився на один із найнебезпечніших чинників, які негативно впливають на розвиток особи і сус​пільства у всьому світі. Ця гірка чаша не обі​йшла і Україну. На Генеральній Асамблеї ООН Східна Європа була визнана кризовим регіо​ном у розвитку епідемії. Україна, на жаль, входить до числа країн-лідерів Європи за тем​пами розповсюдження ВІЛ-інфекції і СНІДу. Україна займає 1-ше місце в Європі за кількіс​тю ВІЛ-інфікованої молоді.

Сценарий

Добрый вечер. Сегодня перед вами будет представлен театр жизни. Что это, как это, о чем это и почему так, вы узнаете немно​го позже. У меня к вам ряд просьб и правил. Я прошу вас уважать себя и тех, кто находится на этой сцене, не разговаривать, не шуршать. Сорок минут полной тишины не отнимут у вас всей жизни. В театре жизни есть прави​ло: в начале, в середине, в конце, даже если очень хочется, нельзя хлопать. Еще на этой сцене сегодня не учащиеся вашей гимназии, на этой сцене люди, которые пришли расска​зать вам о своих проблемах и переживаниях. Ваше дело — понять, рассудить и сделать свой выбор. Спасибо всем. Не судите строго. Театр жизни начинается.

Поговорим?

О чем?

О разном и о прочем...
 О том, что хорошо и хорошо не очень...
 Ведь что-то мне известно... Поговорим?

Поговорим, вдруг будет интересно.
 Давай с тобой поговорим, прости, не знаю как зовут.
 Но открывается другим все то, что близким берегут.
 Ты скажешь: «Все наоборот, согласно логике вещей», 
Но это редкий поворот, а, может, нет его вообще.
 Ты помнишь, верили всерьез во все, что ветер принесет.
 Сейчас же хочется до слез, а вот не верится и все. 
И пусть в нас будничная хмарь не утомит желанья жить,

Но праздниками календарь уже не трогает души.
 По-новому, по-новому Торопит кто-то жить,
 Но все ж дай Бог по-старому Нам чем-то дорожить.

Норны

Возле чудесного родника боги судят свой суд. Говорят, что там стоит прекрасный чер​тог, и из него навстречу богам выходят три девы: Урд, Верданди и Скульд. Прошлое, на​стоящее и будущее — вот, что значат их имена. Их называют Норнами — провидицами судь​бы.

Родится человек, и тотчас являются к нему Норны — судить судьбу. Урд, Верданди и Скульд — главные Норны, но есть еще много других, добрых и злых. Неравные дают они людям судьбы. Людям кажется, все в жизни зависит от того, что за Норны стояли у колы​бели, и во всех неудачах винят их.

Но достойно прожить доставшуюся жизнь, будь она счастливой или несчастной — дело самого человека, тут никто ему не помощ​ник.

Дневник подростка

Понедельник. С утра пошла в школу. Кто придумал учиться? Снова поцапалась с учи​тельницей, она меня выгнала с урока, осталь​ную половину дня просидела на подоконнике.

Домой идти не хочу, что толку. Там все рав​но делать нечего. Остается ждать вечера. Ве​чером будем тусоваться.

Вторник. Вчера собирались в соседнем подъезде. Пришла поздно, еле сделала уроки, легла спать, а сегодня утром снова в школу по​шла. Ничего интересного.

Среда. Сегодня нам рассказывали о пио​нерах, как они готовы были отдать жизнь за Родину. Мы с мальчишками поспорили: они говорят, что нет Родины, а я их не понимаю, а как же тогда страна, в которой мы родились и живем? Я задумалась: а для чего я живу, в чем смысл жизни?

Четверг. Вчерашний вопрос не оставляет в покое, спросила у девчонок, они тоже не знают, видимо, еще рано об этом задумываться. Лучше пойду на компьютере поиграю.

Пятница. Классно! Сегодня день прошел, завтра на дискотеку. Недавно пришла с ту​совки. Сегодня тусовались в подъезде, выпи​ли чего-то, поорали и разошлись. Пришла домой, а здесь мать: «Я в твои годы такой не была». В какой раз слышу эту фразу... А какой она была в 14 лет, я почем знаю, меня ведь еще не было.

Суббота. Пришла из школы. Отоспалась и начала собираться на дискотеку. Два часа прошло. Потом пошли с ребятами выпи​ли, че трезвыми-то идти? На сегодня закан​чиваю.

Воскресенье. Вот и прошла неделя. Вро​де неделя как неделя, как и все остальные. Сегодня спала до пять вечера, пришла до​мой под утро. Сейчас сяду за уроки и снова спать.

Предательство

Полгода назад со мной случилось несча​стье, я сломала ногу и долго не могла ходить. Когда я вновь появилась в нашей дворовой компании, то оказалось, что моя лучшая под​руга, та, которой я верила также, как себе са​мой, сидела на коленях у моего друга, и они весело смеялись. Потом открылось, что она рассказала все мои секреты всем в компании, и они долго над этим смеялись. Я не могла больше смотреть в глаза этим людям и ушла, чтобы больше никогда не вернуться. Ощущение было такое, как будто меня оплевали. Я не знаю, как пережить двойное Предательство.

Меня предали лучшая подруга и любимый человек. Я не хочу больше жить, жизнь поте​ряла смысл.

Предательство

Души незаживающий ожег

Рыдать устал

Над мертвыми рожок

Зовет за тридевять земель

Трубы серебряная трель

И лошади несутся по стерне

Зачем тебе святая цель

Когда пробитая шинель

От выстрела дымится на спине
Лето

В подвальной, маленькой, насквозь про​куренной комнатке промозглый холод. Около огромного полосатого матраца на полу стоит пепельница, полная окурков, а еще шприцы. И стены, которые я запомню на всю жизнь. На них нарисованы Бог, солнечный свет и плачу​щий ангел.

-Нравится? — спросила сидевшая на ма​траце девушка. Ее зовут Лето. Она протянула мне руку, синюю с багровыми кровоподте​ками.

- Кто рисовал все это?

- Я и ребята немного помогли.

- Сколько тебе лет?

- 16.

Но я бы дала ей все 25.

—
Когда мне было 7 лет, нас с папой броси​ла мама. Нам было трудно, хотя для нас это было, наверное, самое счастливое время. Мы с отцом ездили в Крым, денег нам хватало.

Лето протянула фото, на котором она ма​ленькая с высоким красивым мужчиной.

—
Через пять лет к нам вернулась мать. Отец её простил, а я нет. Через полгода они попали в автокатастрофу. Отец погиб, а у неё ни одной царапины. После этого я сбежала из дома. Познакомилась с компанией, в которой меня приютили, а потом посадили на иглу. Сначала было так легко. А потом... Они пустили меня по рукам. А сейчас я в другой ком​пании. Эти ребята мне даже деньги собрали на лечение.

- Ты будешь лечиться?

- Нет...

- Почему?

- Хочу умереть здесь.

Лето откинула взглядом картины на сте​нах.

—
А почему тебя зовут Лето?

—
Меня    мальчишки    так    прозвали. Я очень люблю лето. Жаль, что больше я его не увижу.

—
А может, все-таки...? (в моих глазах слезы)

- Ты в Бога веришь?

Понимаешь, трудно в него верить тут. Для нас Бог один, — и Лето берёт в руки
шприц.

В комнату вошел кареглазый парень с ро​машкой и плюшевым мишкой в руках. Он пришел поздравить Лето с 30-м Днем рожде​ния. Ребята придумали справлять его каж​дую неделю. А вообще-то День рождения у Лета в июле, но ребята боятся, что она не успеет его отпраздновать.

Они живут своей жизнью наркоманов. Это их выбор. Для нас, «нормальных людей», на​верное, так проще. А они живут, любят, уми​рают. А ведь Лето могла быть со мной в од​ном классе, сидеть за одной партой. Но они закрыты в своих маленьких подвалах и жи​вут там своей устоявшейся жизнью.

P.S.: Лето умерла от передозировки. Она так и не дождалась лета.

Опять за окнами рассвет

Неприятности случаются у всех. Но толь​ко в сознании подростка даже самые малень​кие неприятности и неудачи вырастают до грандиозных размеров, превращаются в трагедию. И тогда кажется, что есть только один выход—покончить с собой. Чаще всего подросток не понимает, что это не выход, а вход в темный туннель, выхода их которого не бывает никогда.

Суицид

Послушай меня, сейчас я расскажу тебе, как это происходит. Неважно, лежишь ли ты в горячей ванне с порезанными венами или наглотался «колес». Это больно, очень больно лежать и чувствовать, как сердце начинает биться через раз, как из тебя по капли выте​кает жизнь. А еще это унизительно. Не пото​му, что ты оказался не в силах справиться со своими проблемами, а потому, что в послед​ний момент тебе безудержно хочется жить, но сил, чтобы подняться, не осталось.

Твое тело положит на холодную каталку в морге скучающий санитар, и это окажется от​нюдь не так красиво, как рыдающая толпа не​состоявшихся любовей за твоим гробом.

Это не украсит твоё лицо — по нему разма​жет дешевые румяна служитель морга...

У тебя может возникнуть впечатление, что вместе это сделать проще. Да, проще встать на подоконник, взяться за руки и прыгнуть, но помни, что умирать придется по отдельности. Пока ты падаешь, сердце от ужаса заходится так, рвется на части, но не у всех. Кто-то до​летит до земли и... Ты думаешь, что смерть — несильный толчок и яркий свет? Нет. Это пе​реламывающий кости удар о землю.

Это последнее желание выжить и унизи​тельное понимание своей беспомощности.

Помни, в выборе между завтра и никогда только будущее достойно восхищения. Живи будущим, не превращай себя в кладбищен​ское прошлое.

Ты устал от игры? Ну же, право, стыдись!

Ведь ты молод, умен и удал.

Знаю, туго пришлось, но не смей вешать нос,

Соберись и стой, как скала.

И воздастся тебе в непосильной борьбе,

Ты не трусь, и будь молодцом.

Стисни крепче кулак, сдаться — сущий пустяк,

Трудно смерти смотреть в лицо.

Проще руки сложить и сказать «Я побит!»

Пресмыкаться и ползать, как рак.

Но лезть на рожон всем смертям назло —

Это, черт побери, игра!

Пусть ты выиграл бой «дорогою ценой»,

И рубцов на теле не счесть,

Ты попробуй — так легко умирать,

Трудно жизнь принимать, как есть.

Все начиналось как обычно: 1 сентября в нашем классе появилась новая девчонка. Неуклюжая какая-то, постоянно роняет сум​ку и держится за перила, когда спускается по лестнице, будто упасть боится. Она мало об​щалась. Училась легко, шпор на контрольные не делала, не списывала и садилась всегда на первую парту, перед учителем, одна. Од​нажды все, кроме нее, не сделали задание по географии и договорились стоять на своем — мол, ничего не задавали; и она это слышала.

Прозвенел звонок, вошёл учитель и сразу начал проверять домашнее задание. К доске первой он вызвал её. Как всегда, ответ был блестящим. Она получила пять, а весь класс два и завтра же тетради с выполненной работой должны были лежать на столе у учителя. На следующем уроке по классу прошла за​писка: «Юльке объявляем бойкот. Кто «за» — подпишитесь». Эта записка прошла через её руки. Я знаю, ей было плохо.

Когда она снова уронила сумку, все едко хо​хотали, в раздевалке на её одежду выливали воду, делали разные гадости. Она плакала, а все смеялись. Как назло, осенью почти весь класс собирался в её подъезде. Она даже боя​лась выходить гулять с собакой.

Тем вечером Костику стало плохо — он упал и потерял сознание. Все застыли в недоуме​нии, и никто не знал, что делать. В это время Юлька поднималась по лестнице.

Увидев, что Косте плохо, она без слов про​толкнулась к нему, достала платок и начала делать искусственней дыхание. «Раз, два, три, четыре.... пульса нет... Раз, два, три, че​тыре». А все стояли и смотрели испуганными глазами. Вдруг Костя закашлял, открыл гла​за. И только теперь кто-то догадался вызвать «скорую». Утром на Юлиной парте лежала бе​лая роза и открытка с извинениями, где подписался весь класс.

Вышка

Ты помнишь, как вызывающе нависла над тобой вышка в бассейне. Ты долго смотрел на неё, а потом наступал момент, когда ты вска​рабкивался по холодным влажным ступеням наверх. И вот, находясь на самом верху, ты наклонялся над краем. Земля казалась такой меленькой, а бассейн — маленьким кусочком неба, неизвестно как попавшим на Землю.

И тогда появлялся он, страх. А вдруг я сделаю что-то не так, и тогда все — конец, смерть. Ты делал неуверенный шаг вперед и наклонялся над пропастью. Ты помнишь, как душа оборвалась от ужаса, и ты отпрянул назад. Лишь один вопрос был тогда у тебя в го​лове — что я здесь делаю?

Зачем я вообще сюда залез? Я хочу вниз, в без​опасность. Но тогда ты превозмог себя. Ты по​дошел к краю бездны, нагнулся и... прыгнул.

Чувство невиданного восторга охвати​ло тебя. Ты вынырнул легко и красиво, как дельфин. И потом ты целый день провел в бассейне, вновь поднимаясь на вышку и ныряя с неё. Наша жизнь — это тысячи самых высоких вышек, на которые мы взби​раемся вновь и вновь. Для чего это, почему? Потому что, лишь преодолевая себя, мы по​знаем, что такое быть настоящими людьми.

— Вот  Вы говорите, что слезы людские — вода?

-Да.

—
Все катаклизмы проходят для вас без следа?

-Да.

—
Христос, Робеспьер, Че Гевара для вас —лабуда?

-Да.

—
И вам наплевать, если где-то горят города?

-Да.

—
А совесть, скажите, тревожит ли вас ино​гда?

-Да...

—
Но вам удается ее усмирить без труда?
-Да.

А если разрушили созданный вами се​мейный очаг?

Так...

Жестоко расправились с членами вашей семьи?

И?..

—И вам самому продырявили пулею грудь?

Жуть!

Неужто бы вы и тогда мне ответили «да»?

Нет!

А вы говорите, что слезы людские вода?

Нет...

—
Все катаклизмы проходят для вас без следа?

—
Нет!

—
Так, значит, вас что-то тревожит еще
иногда?

—
Да! Да. Да...
Каждый выбирает для себя
Женщину, религию, дорогу,
Дьяволу служить или пророку

Каждый выбирает для себя. 
Каждый выбирает по себе 
Слово для любви и для молитвы, 
Шпагу для дуэли, меч для битвы
 Каждый выбирает по себе.

Додаток 7
Конфлікт у системі «вчитель-учень»
Типові причини конфліктів:

—
об'єктивні причини: зіткнення матеріаль​них і духовних інтересів; помилки керування; неповноцінна розробленість правових, нормативних   процедур   розв'язання   міжособистісних суперечностей; брак значущих для   нормальної   життєдіяльності   людини матеріальних і духовних благ; сформований спосіб життя, що сприяє підвищенню агресії людини;

—
суб'єктивні причини: нездатність зрозуміти іншу людину; незбалансована рольова взаємодія; нетерпимість до думок інших, дратівливість і гостре сприйняття зауважень і порад; неврівноваженість характеру, его​їзм, прагнення до лідерства, прискіпливість, схильність до пліток.

Типи конфліктних особистостей
1. Демонстративна особистість. Риси демонстративної особистості дуже часто прояв​ляються в підлітків, а особливо в тих, що не можуть або не хочуть виявити себе в навчанні або громадському житті. Чим більше вираже​ний демонстративний компонент у поведін​ці особистості, тим вищий рівень її конфлік​тності.

Прагнення бути в центрі уваги може ви​являтися в неадекватній поведінці на уро​ці або на перерві, у брутальності, різкості й нестриманості до інших людей, маніпулю​ванні становищем і можливостями батьків, перебільшенні своїх фізичних можливостей і спроб силового тиску тощо. Природно, що подібні дії викликають опір від навколиш​ніх і створюють конфліктну ситуацію. Сер​йозні конфлікти виникають між учителем і учнем, коли учні намагаються тиснути на вчителя матеріальними або іншими мож​ливостями своїх батьків, виявляючи при цьому зневажливе ставлення до школи, учи​телів, предметів і знань загалом.

2. Ригідна особистість. Із ригідними осо​бистостями важко спілкуватися, тому вони часто є причиною конфліктів. «Ригідний» — непластичний, що не вміє перелаштовуватися, тобто враховувати у своїй поведінці зміни ситуації та обставин. А ще ригідний —це марнославна людина, яка потребує по​стійного підтвердження своєї значущості, це людина із завищеною самооцінкою. Поді​бні особливості ведуть до того, що в ситуації конфлікту ригідна особистість виявляє гостру вразливість, підозрілість, підвищену чутли​вість до несправедливості.

Ригідний учитель — це людина, що не до​пускає навіть думки про те, що є ще чиясь думка, крім її власної. Вона ігнорує бажання інших людей, заперечує прогресивні ново​введення, не бере до уваги ніяких пояснень і причин. Переконати таку людину практич​но неможливо. Невміння або небажання зро​зуміти учня призводить до постійних і сер​йозних проблем і конфліктів. Також важко спілкуватися і з ригідним підлітком. Для нього не буває важливих доказів, не існує авторите​тів. Він зарозумілий і впевнений у своїй правоті й непогрішності.

Конфлікти, що виникають із такими людь​ми, важкі й затяжні. Вони рідко вичерпують​ся, а частіше переходять з одного в інший. І, мабуть, єдиний спосіб уникнути конфлік​тів із такими людьми — це не вступати в по​леміку з ними, а надати можливість кожному залишитися при своїй думці.

3.
Некерована   особистість.    Некерова​ність підлітків також може бути причиною конфліктів. Відсутність самоконтролю й не​ продуманість учинків — досить серйозний привід для виникнення непорозумінь і про​блем, що виникають як під час уроків, так і в позакласний час. Непередбачуваність та імпульсивність у поведінці змушують учи​теля постійно бути дуже уважним і не випус​кати учня з поля зору, щоб запобігти різним можливим неприємностям або небезпечним ситуаціям. Це призводить до перенапружен​ня нервової системи вчителя, нервового зри​ву й конфлікту.

4.
Педантична особистість. Надточність і   педантизм   учителя   можуть   призвести до бурхливих обурювань і невдоволення під​літків, коли за, здавалося б, незначну по​милку або неточність у виконанні роботи помітно знижують бал. Підлітки зазвичай у цьому випадку вважають, що бал занижено необґрунтовано і вчитель поводиться прискі​пливо, а вчитель ставить надто високі вимоги до учня, забуваючи при цьому, що всі ми мо​жемо помилятися. Та й учимося ми найчас​тіше не на чужих, а на власних помилках.

Раціональна особистість.   Якщо  біль​шість людей намагається уникнути конфліктів, то раціоналісти готові вступити в кон​флікт у будь-який момент, аби він допоміг у досягненні їхніх цілей. Це люди, що «підуть по трупах», не зважатимуть ні на вік, ні на за​слуги. Вони готові втягти в конфлікт усіх на​вколо себе, аби отримати те, чого їм хочеться.

Безвладна особистість. Не менше не​вдоволення й конфліктів викликають безвладні люди. Безвладний учитель — це не педагог. На уроках у такої людини немає ні дисципліни, ні навчання. Діти не звертають уваги на такого вчителя, маніпулюють ним у плані балів,  відмовляються працювати. І піддатливість учителя зовсім не викликає схвалення підлітків. Нагулявшись досхочу, учні починають розуміти, що їм, зрештою, потрібно  вчитися,  виникає невдоволення, і постає питання про заміну вчителя. Безвладні учні — також часта причина конфліктів у школі.

Скільки сил доводиться витрачати вчи​телям і класному керівникові для того, щоб навчити підлітків жити своїм розумом! Утім дуже часто бувають ситуації, коли у класі є сильний лідер або група дітей, що ведуть клас не завжди у правильному напрямку. Так, вони можуть зривати і прогулювати уроки, не виконувати домашні завдання — і ніхто у класі при цьому не обурюється й не нама​гається щось змінити. Спрацьовує так зване стадне почуття, що позбавляє підлітків мож​ливості думати, аналізувати свої вчинки і вчинки інших. І навіть якщо дії однокласни​ків і оцінюються реально, то бракує сили волі або бажання все це припинити.

Ніхто з підлітків не хоче брати на себе відповідальність і щось змінювати, щоб не стати чужим і зневаженим у своєму колі. І, на жаль, подібні ситуації характерні для підліткового середовища.

Рекомендації щодо виходу з конфліктної ситуації

1. Для зниження напруження не зосеред​жуйтеся на власних станах і думках, а спро​буйте налаштуватися на партнера, стати на його місце.

2. Дайте висловитися співрозмовникові й уважно його вислухайте.

3. За агресивного нападу кращий ефект дасть ваша несподівана реакція. Типовими були б агресія у відповідь або страх. Використовуйте ехо-техніку й «поверніть» партнерові його слова, зберігаючи самовладання та ввічливість.

4.
Висловте партнерові те враження, що справили його слова: «Мене ображають ваші слова», «Я засмучений тим, як ви розмовляєте зі мною».
5. Якщо партнер у чомусь має рацію, ви​ знайте свою помилку та запропонуйте вихід із ситуації.
6. Дайте відчути партнерові шанобливе ставлення до його особистості, значущість і цінність його думок і суджень.
7. Побачивши слабкі місця у претензіях партнера, використовуйте ехо-техніку в упо​вільненому темпі повтору. Це допоможе йому самому побачити помилку і полегшить її ви​знання.
8. Підкресліть свою близькість зі співрозмовником, знайдіть щось спільне між вами.
9. Покажіть, що ви розумієте стан співрозмовника.

Правила запобігання конфліктам

Можна користуватися безвідмовним методом-спілкування, ключові моменти якого такі:

приділяйте увагу вербальним свідчен​ням того, що слова розбігаються з думками або почуттями. Виносьте цю суперечність у відкрите обговорення; стежте за тим, щоб у вас або в іншої людини не було прихованих нових припущень або настанов. Обговорюйте їх відкрито, так, щоб помилки можна було виправити; намагайтеся робити спілкування більш відкритим. Дипломатично говоріть про те, що думаєте або відчуваєте, і спонукайте до цього опонента; уникайте непорозумінь. Якщо вам щось незрозуміло, то просіть пояснити.
Якщо щось незрозуміло комусь іншому, поясніть — навчіться правильно слухати. Виявляй​те при цьому зацікавленість і повагу до того, хто говорить. Виявляйте співчуття і давайте зрозуміти, що його почули і зрозуміли.
Виражайте власні почуття й бажання у ввічливій формі, використовуйте «Я-твердження». Уникайте «Витверджень», що можуть викли​кати негативні емоції в опонента.

Додаток 8
Вправи на релаксацію

Вправа «Веселка»

Зручно сядьте, заплющте очі і протягом 1—2 хвилин уявляйте легку, чарівну веселку, пре​красну гру барв і себе — у спокійному, приєм​ному, розслабленому стані. Ви відпочиваєте. Вас поступово заповнює почуття спокою, роз​слаблення...

Роздивіться уважно всі кольори веселки. Які кольори ви бачите? Зафіксуйте кожний колір. Відчуйте, як зміна кольорів (червоний, жовтогарячий, жовтий, зелений, голубий, синій, фіолетовий) тілу дає можливість ра​діти вашим душі та тілу. Відчувши повний спокій і задоволення, зафіксуйте цей стан. Розплющте очі, поділіться враженнями з ін​шими.

Вправа «Море»

Заплющте очі, зручно сядьте, покладіть руки на коліна долонями догори. Уявіть собі берег моря, зробіть глибокий видих, повіль​ний вдих. Шумить морська хвиля, заспокоює і заколисує. Ви сидите на березі моря, близь​ко біля води, ноги торкаються морської води. Повільно зробіть вдих і видих. Відчуйте про​холоду морської води. Із кожним вдихом вода повільно входить у вас, через ступні ніг піднімається вгору по тілу аж до талії, як при​плив. А з кожним видихом повертається зго​ри вниз, як відплив. І знову приплив-вдих, відплив-видих... Вашому тілу приємно, спо​кійно. Вода омиває і очищує кожну частинку вашого тіла і ззовні, і зсередини. Ви відчуває​те себе берегом моря, ви розчинилися в піску, і вас омиває вода... Вдих-приплив, видих-відплив. Ви злилися з природою. Ви — части​на природи. Вам добре і приємно відчувати себе природою. Рухаючись у зворотному на​прямку, на слові «один» розплющте очі (п'ять-чотири-три-два-один).

Вправа «Приємні спогади»

Займіть зручну позу, заплющте очі. На вдиху свідомо концентруйте увагу на м'язах вашого тіла, на видиху послаблюйте увагу. Відчуйте розслаблення вашого тіла. Спро​буйте відтворити в пам'яті найбільш при​ємні і заспокійливі епізоди минулого з усіма деталями, пов'язані з природою. Пригадайте найдрібніші деталі цієї місцевості. Які звуки ви чули? Які аромати вдихали? Де ступали? Що відчували? Чим більше деталей ви при​гадаєте і уявите, тим більше розслабитесь. Зафіксуйте приємний образ. Прокиньтесь.
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