PAGE  
2

Заняття № 1

 „Ситуації психологічного насильства”

Мета:

-   самопрезентація кожного учасника;
-   розширення інформаційного поля про поняття насильства;
· визначення і обговорення можливих ситуацій психологічного насильства;

· визначення конструктивних способів зняття напруги після ситуації психологічного насилля;
- визначення індивідуальних способів поведінки в ситуації психологічного насильства і її попередження.

Хід проведення

1. Знайомство з групою. 

Мета: самопрезентація кожного учасника та усвідомлення власної унікальності. Створення у учасників емоційного настрою на роботу в групі.
Вправа „Моя особливість”. Кожний учасник пише своє ім’я на бейджику і вигадує три свої головні особливості. Презентація учасників.

2. Оголошення мети заняття.
Ведучий: Кожен з нас в житті періодично стикається з примусом. Коли нас примушують до чогось, це спричиняє душевний біль. Часто ми не знаємо, як з цим бути, як протистояти, тому що примус не завжди пов’язаний з агресивністю, жорстокістю, грубістю. Інколи до чогось неприємного і небажаного, усвідомлюючи це чи ні, примушують нас близькі і рідні люди. Але не дивлячись на це, ми все рівно відчуваємо тяжкі і неприємні почуття. Інколи буває, що ми самі чинимо так по відношенню до оточуючих. В подальшому ми з вами будемо називати такі ситуації ситуаціями психологічного насилля, коли нам наносять емоційну, психологічну шкоду.

Наша задача постаратися проаналізувати таки ситуації, знайти способи виходу з них і навчитися застосовувати ці способи у реальному житті.

3. Вправа “Мої очікування і мої побоювання” 
Мета: визначення очікувань та побоювань учасників, від себе, від групи, від тренінгу, від тренера.

Заповнення анкети: “Чого я чекаю від себе; від групи; від тренінгу; від тренера”.  Проговорення по колу.

4. Прийняття правил роботи в групі. 

Мета: створити умови при яких учасники групи зможуть вільно висловлювати свої думки, почуватися комфортно та продуктивно працювати.

Вивішуються “Правила”, обговорюються, приймаються кожним учасником. 
5. Психогімнастика. Гра “Поміняйтесь місцями” 
Мета: рухова активність, визначення спільного між учасниками

6. Інформаційне повідомлення. 
Мета: розширення інформаційного поля про поняття насильства.

Насильство означає примус, який може здійснювати людина, сім’я або група для досягнення поставлених цілей, які загрожують фізичному здоров’ю або психологічному комфорту. Як домовились, ми будемо обговорювати ситуації нефізичного (психологічного) насильства. Найчастіше поняття насильства пов’язано з шкідливим впливом на людину, особливо, якщо ситуація насильства повторюється часто і ми не можемо її уникнути. Тоді ми відчуваємо дуже глибокі, сильні, неприємні почуття. Така ситуація тяготить, роздратовуэ, завдає болю, а інколи викликає агресію з нашого боку. Давайте поговорімо про те, які випадки можна віднести до ситуацій психологічного насилля. 

8. Мозковий штурм «Типові ситуації, які можуть призвести до психологічного насильства»
Мета: визначення і обговорення можливих ситуацій психологічного насильства. Визначення зони ризику.

Учасники називають можливі ситуації психологічного насилля. Результати записуються на дошці. Аналізуються зони ризику. Обговорюється, що насилля може бути спрямоване на: пригнічення свободи, реалізацію інтересів і здібностей;  самооцінку (самоповагу) та ін.

9. Мозковий штурм «Способи знаття напруги після ситуації психологічного насильства»
Мета: визначення конструктивних способів зняття напруги після ситуації психологічного насилля.

Кожний по колу називає спосіб, яким він користується, щоб позбутися напруги, після ситуації психологічного насильства, всі інші учасники піднімають руки, якщо користуються таким способом або він їм сподобався. Обговорюються конструктивні варіанти зняття напруги. 
10. Психогімнастика. Вправа «Знайди компанію».
Мета: рухова активність, зміна діяльності, згуртування групи.
Ведучий: «Коли я скажу «почали», ви почнете рухатися в будь-який бік. Я буду називати цифри, які означають швидкість: наприклад, 10- повільно, 20- більш швидко, 30- ще більш швидко і т.д. Як тільки ви наберете потрібну швидкість, я назву іншу цифру (від 2 до 5). Саме в такій  кількості ви повинні «зціпитися», взявши один одного під руки».

11. Замашне завдання. 
Мета: визначення індивідуальних способів поведінки в ситуації психологічного насильства і її попередження.
Ведучий: «Виберіть вдома три ситуації психологічного насильства, з якими ви хотіли б попрацювати на наступному занятті». 

12. Завершення. 

Мета: обговорення підсумків роботи.
«Що я уношу  з собою?»
Заняття № 2

 „Конструктивна поведінка в критичних ситуаціях”

Мета:

· визначення та обговорення конструктивних стратегій поведінки в ситуації насилля і способів профілактики; 
· визначення маркерів ситуацій насильства;
· розвиток найбільш адаптивних навиків поведінки (кооперації, співпраці, компромісу);
· закріплення навиків конструктивної поведінки в критичних ситуаціях, які загрожують насильством.

Хід проведення

1. Привітання. 
Мета: покращення взаємостосунків у групі, згуртування учасників.
Вправа „Підморгни, потисни руку, обніми”. Учасники стоять один навпроти одного, по сигналу ведучого показують цифри 1, 2 або 3 за допомогою пальців. Якщо цифра співпадає, то в залежності від номера підморгують один одному, тиснуть руки або обнімаються. Якщо не співпадає, то вітають один одного способом, який відповідає меншій цифрі.
2. Вправа “Я - успішний психотерапевт для своїх друзів” 

Мета: визначення та обговорення конструктивних стратегій поведінки в ситуації насилля і способів профілактики. 

Учасники в малих групах по черзі розповідають про три ситуації психологічного насильства, які їм прийшлося пережити. Аналізують стратегії поведінки в кожній ситуації і способи їх профілактики. Визначають конструктивні стратегії і способи профілактики.

3. Мозковий штурм «Ознаки, що допомагають визначити можливість виникнення ситуації психологічного насильства» 

Мета: Визначення маркерів ситуацій насильства.

Учасники намагаються виділити ознаки, за якими вони визначають можливість виникнення ситуації психологічного насильства. Записують їх на дошці.
4. Вправа «Я – видатний дипломат в ситуаціях насильства»
Мета: презентація  конструктивних способів подолання і профілактики ситуацій насильства.
Кожний учасник розповідає про способи профілактики. Після узагальнення ведучим результатів попереднього кроку кожний учасник називає можливі варіанти поведінки при наявності ознак ситуації психологічного насилля.

5. Вправа «Аналіз індивідуальної стратегії поведінки в ситуаціях насильства» (Тест К. Томаса).

Мета: самостійне визначення індивідуальної стратегії поведінки.

Роздаються бланки теста. Учасники заповнюють їх і за допомогою ключа визначають індивідуальну стратегію поведінки.

6. Аналіз роздаткового матеріалу: «Основні способи подолання ситуації психологічного насильства». 

Мета: навчання   адаптивним навичкам поведінки (кооперація, співпраця, компроміс) – основні правила конфліктології. 

7. Психогімнастика. Гра «Мавпа, заєць, слон». 
Мета: рухома активність, спільна діяльність.
Всі стоять у колі. Ведучий демонструє, якою фігурою позначається кожна тварина, потім в хаотичному порядку вказує на того чи іншого учасника, який разом з двома сусідами повинен швидко збудувати фігуру названої тварини.

8. Ролева гра «Я зумію все подолати». 
Мета: розвиток найбільш адаптивних навиків поведінки (кооперації, співпраці, компромісу).

Ведучим задається сюжет, і учасники в малих групах обіграють ситуацію, намагаючись знайти конструктивні шляхи її вирішення.

Варіанти сюжетів:
1. Перерва. Олена складає портфель на другий урок, до неї з злим обличчям підходить Варя й говорить:

- Я тебе прохала не підходити до моєї подруги Свєтки! Ще раз побачу тримайся!

До Олени підходять Марина і та сама Свєта.

2. Сергій, новенький, з’явився пару днів тому, приходить у клас і сідає до Свєти, з якою він встиг познайомитися.

Його гукає Вася і зі злістю попереджує:

· Я вже раз казав не підсаджуватися до Свєтки! Ще раз ризикнеш – гірше буде!

Вася відходе. До Сергія підходить Свєта і Стас.

9. Домашнє завдання. 

Мета: закріплення навичок конструктивної поведінки в критичних ситуаціях, які загрожують насильством.

Учасники по колу називають ті реальні ситуації насильства, в яких вони намагатимуться відпрацювати отримані навички.

12. Завершення. 

Мета: підведення підсумків роботи.

«Що я уношу  з собою?»

Заняття № 3

„Профілактика психологічного насильства”

Мета:

- аналіз стратегії поведінки в приписній ситуації, яка загрожує насильством; 
· підвищення і стабілізація адекватної самооцінки 

· формування вміння сказати «ні», укріплення і розвиток психологічного захисту;

· закріплення індивідуального психологічного захисту;
· закріплення вміння сказати «ні» в ситуаціях, які загрожують психологічним насильством.

Хід проведення

1. Привітання. Вправа „Побажання”.
Мета: згуртування учасників, створення емоційного настрою на роботу.
Перший (за бажанням) учасник підходить до будь-кого з учасників і говорить побажання на сьогоднішній день, а також витається невербально. Учасник, якого вибрали, підходить до наступного і т.д.
Обговорення: «Що я відчував, коли вітався і коли вітались зі мною»

2. Вправа “Що допомогло або що перешкодило мені подолати ситуації насилля” 

Мета: аналіз стратегії поведінки в критичній ситуації, яка загрожує насильством. 

Учасники по черзі аналізують, чи вдалося їм виконати заплановане на попередньому заняття завдання.

3. Вправа «Мої переваги» 

Мета: підвищення і стабілізація адекватної самооцінки.

Учасники самостійно складають список своїх переваг і аналізують у колі, наскільки важко або легко було виконувати це завдання.
4. Психогімнастика. Гра «Ми с тобою схожі, ми с тобою різні»». 

Мета: рухома активність, спільна діяльність, згуртування учасників.
Учасники стоять у колі і, кидаючи один одному м’яча, називають спільне або різне між собою.
5. Ролева гра «Я можу сказати «ні». 

Мета: формування вміння сказати «ні», укріплення і розвиток психологічного захисту.
Учасники об’єднуються в малі групи і намагаються в процесі рольової гри знайти адекватний варіант заданої ситуації. Найвдаліший варіант демонструється усім і обговорюється.
Можливий сюжет:

1. Твій друг/подруга запрошує тебе в гості. Коли ти приходиш, він (вона) дуже наполегливо пропонує спробувати покурити маріхуану (спробувати наркотик).
Ролі: «той, хто пропонує» (завдання: діяти достатньо наполегливо); «той, хто відмовляється» (завдання: відмовитися не визвавши конфлікту); «спостерігач» (завдання: дивитися і фіксувати розвиток гри для наступного «зворотнього зв’язку»)

6. Вправа «Моя броня». 

Мета: закріплення індивідуального психологічного захисту.

Учасники намагаються пригадати і проговорити фразу, яка допомагає їм у найскладніших ситуаціях, коли вони засмучені, розхвильовані і т. ін. Ті, хто не може пригадати, створює свою «броню» під час заняття, якщо необхідно за допомогою ведучого і інших учасників.

7. Домашнє завдання. 

Мета: вибір ситуації для застосування вміння сказати «ні».

Учасники по черзі проговорюють і записують реальні ситуації, де б вони могли застосувати вміння сказати «ні».

8. Завершення. 

Мета: аналіз підсумків роботи.

«Що я уношу  з собою?»

Заняття № 4

 „Я - дорослий”

Мета:

- укріплення і розвиток психологічного захисту в ситуаціях психологічного насильства; 
· укріплення структур «Я – дорослий»;

· надання учасниками групи «зворотнього зв’язку»; 
· аналіз результативності  тренінгової роботи.
Хід проведення

1. Привітання. 

Мета: покращення взаємостосунків у групі, згуртування учасників.
Вправа „Підморгни, потисни руку, обніми”. (см. заняття № 2). 
Аналіз змін в порівнянні з другим заняттям.

2. Вправа “Домашнє завдання” 

Мета: укріплення і розвиток психологічного захисту в ситуаціях насильства. 

Аналіз результативності виконання домашнього завдання у колі: що допомагало і що заважало виконувати завдання.
3. Психогімнастика. Гра «Сигнал». 

Мета: рухома активність, спільна діяльність.

Учасники сидять у колі, тримають руки на колінах сусіда ліворуч і праворуч. Плескають по колінам по або проти часової стрілки (або одночасно в різних напрямках).
4. Вправа «Мої біографії»
Мета: укріплення структур «Я – дорослий».

Роздатковий матеріал – відривні картки.

Ведучий. Багато хто вважає, що у них одна біографія від народження до сьогоднішнього дня. На справді таких біографій багато. Залишить ті, у кого є біографія:
1. Я – «душа»  компанії

2. Я – той, який протестує

3. Я – закоханий

4. Я – хуліган

5. Я – розумниця

6. Я – ображений і ін.

Потім учасники по колу називають можливі біографії, ті. у кого вони є, записують.

Ведучий: Тепер розподіліть свої біографії від найефективнішої до найменш ефективної по наступному критерію.

Варіанти критеріїв:

1. Скільки не ори, мені все рівно.

2. Я – найкраща наречена (наречений) на світі;

3. Ніхто, ніколи не подумає на мені женитися (вийти за мене заміж).

4. Я можу все подолати.

На стіні вивішуються стрічки, на які нанизуються «біографії». Обговорення. Питання ведучого:
1. Для першого критерію. Виберіть послідовність, яка може претендувати на звання «Сам спокій». Інші учасники можуть вибрати, від кого б вони хотіли почути пораду: що треба змінити в послідовності, для того щоб носити звання «Сам спокій»

2. Для другого критерію «Найкраща наречена (наречений)».

3. Для третього критерію: звання «Самий стійкій».

5. Вправа «Я – дорослий в минулому і зараз».

Мета: закріплення структур «Я – дорослий».

За допомогою ведучого учасники визначають, що входить до поняття «Я – дорослий».

Учасники по черзі відповідають на питання:

- Коли ти вперше відчував радість від того, що ти дорослий?

- Коли ти відчув такі ж почуття останнього разу?

- Що ті можеш сказати собі дорослому від себе теперішнього?
6. Вправа «Чемодан» 

Мета: надання «зворотнього зв’язку»
Учасники об’єднуються в пари і дають зворотній зв’язок («Мені в тобі подобається...»).
7. Завершення. 

Мета: аналіз результативності роботи.

«З чим я йду після завершення тренінгу?»

8. Вправа «Паровоз - повідомлення». 

Мета: створення ситуації «зворотнього зв’язку».

У учасників на спині прикріплюється листок паперу, і кожний, хто бажає пише, що привабливого в цій людині він помітив під час занять.
9. Заповнення анкети. 

Учасники заповнюють анкету «Мої очікування і побоювання».
