Аутогрессия как личностная проблема подростков.

           Аутогрессивное поведение является проекцией агрессии на собственную личность. Аутогрессия проявляется в различных формах, в частности – в форме самоуничтожающего поведения (пьянство, наркомания, суицидальное поведение, раскованное сексуальное поведение).

           Отчуждение личности от социальной группы, к которой он принадлежит, являются главным источником и причиной суицидных актов. Разработана следующая типология суицидов:

· суицид эгоистический, который имеет место у лиц недостаточной интеграцией с обществом; 

· суицид альтруистический, являющийся полной противоположностью первому и связанный с чрезмерной  интеграцией с обществом;

· суицид анемический, представляющий собой реакцию на тяжелые изменения в социальных порядках, особенно во взаимных связях индивида и группы.

Самоубийство – последний шаг в аутодеструктивном поведении. Оно занимает особое положение в соотношении культурной нормы и психического здоровья. Суицид может быть совершено как акт самопожертвования, как долг чести, как ритуальное действо, как бегство от себя. В основном самоубийства чаще всего лежат, в стремление убежать от болезненного эмоционального состояния и мучительного самоосознания.  Подкрепляют попытку уйти из жизни высокие стандарты и ожидания, которые накладываются на текущие проблемы, неудачи, препятствия или стресс.

Что характерно для палитры переживаний потенциального самоубийцы, в том числе и подростка? Самообвинения и пониженная самооценка, тенденция приписывать себе ответственность за неудачи. Самоубийцы чаще являются людьми с низким самоуважением и очень критичным отношением к другим.

Инстинкт самосохранения у большинства самоубийц берет верх. Именно поэтому мы говорим не о самом самоубийстве, а  о попытках. Существует такая статистика, что у подростков отмечается 1 суицид на 100 попыток. На даже и этот единственный случай не может быть оставлен без внимания. На что нужно обратить особое внимание? Кто из учеников должен вызвать беспокойство с точки зрения его или ее взаимоотношений с жизнью?

Обратите внимание на подростков с заниженной самооценкой, на ребят, страдающих от своей малоценности и низкой популярности в среде сверстников. Очень опасны для подростков мифы о суицидах, ведущих к свободе личности. Эти мифы очень активно внедряют в подростковую среду представители различных деструктивных сект.

Профилактика самоубийства у подростков. Причины самоубийств, как правило, следующее:
Депрессивные состояния – самоубийство играет роль избавления от отчаяния, безнадежности, неудовлетворенности собой, мрачного и бесперспективного будущего;

Бредовые расстройства в рамках шизофрении или  других психозов;

Прием токсических и наркотических веществ, когда возникают ошибочные, иллюзорные представления, например способности летать;

Акт мести окружающим («вот увидите, как вы будете меня жалеть»);

Подражание, приводящее, в частности, к  расширенным суицидам.

При малейшем подозрении о планах на самоубийство необходимо вести очень осторожную, но активную работу с подростком. Не стоит бояться задать в доверительной беседе вопросы, косвенно выясняющие намерения подростка: «Ты когда-нибудь хотел умереть?», «Ты доволен жизнью?», - и если будет настораживающий ответ, корректно поинтересоваться, есть ли у подростка какие-либо планы, приготовлены ли средства для  осуществления суицида.

Не следует думать, что ваши вопросы подтолкнут подростка к суициду! Следует различать мысли о самоубийстве (в том числе навязчивые), ложные угрозы, симуляцию суицид. попыток и особенно суицид.. повторные попытки чаще заканчиваются смертью; интервал первой и–второй попытками составляет, как правило, около 3 месяцев.

Среди социальных факторов риска самоубийства доминируют: низкий образовательный уровень; особенности возрастного периода – возраст 15-19 лет; особенно у юношей,  у девушек риск самоубийства в 2-3 раза ниже, однако суициды случаются и более раннем возрасте, обычно после 12 лет; опыт показывает, что на одну попытку самоубийства среди юношей приходится три попытки среди девушек, но на одно завершенное самоубийство девушек – три среди юношей; влияние семейной предрасположенности – риск самоубийства очень высок в семьях, в которых это уже случалось ранее, даже если ребенок не был знаком с суицидом;

Невнимание окружающих – большинство подростков, покончивших с собой, на протяжении нескол. месяцев, предшествовавших суициду, активно искали помощи у друзей, педагогов и врачей, но  им не было уделено внимание, поэтому любые подозрения о готовящемся самоубийстве должны насторожить и подвигнуть на диалог с подростком.

Необходимо немедленно обратиться за психиатрической помощью, если в диалоге с подростком вам удалось выявить у него следующие признаки:

· социальная изоляция, потеря связей с родителями, друзьями, педагогами, отсутствие доверительных отношений с кем – либо из ближайшего окружения; наличие четкого плана суицида;

     -    психоз с галлюцинациями, требующими покончить  с собой, воссоединиться с умершим; 

· мысли о смерти, несмотря на вмешательство родителей, друзей, врачей, педагогов;

· депрессии, особенно с идеями вины, чрезмерным чувством стыда, самоуничтожением:

· попытки самоубийства в прошлом, утверждения, что суицид – единственный выход.

          Предлагаемые ниже занятия направлены на поддержку в учениках позитивных мыслей и чувств о самом себе, симпатии к себе, способности относиться к себе с юмором, выражать гордость собой как человека.

Программа занятий              Задачи: Научить учащихся вербальным и невербальным формам уверенного пове-

                                                        дения; выявить способы преодоления трудностей и решения проблем; поддер-

                                                         жать и повышать представление школьника о собственной значимости, ценности.

Занятие первое

Тема: Введение. Представление об уверенном, неуверенном и грубом поведении.

Упражнение 1-е. Уверенные, неуверенные и  грубые ответы.

Инструкции для участников:  «Сейчас мы выполним упражнение, цель которого научиться различать, когда мы ведем себя уверенно, когда – неуверенно, когда – грубо. Учитель предлагает определенную ситуацию. После нескольких ситуаций, предложенных ведущим, можно обратиться к школьникам, чтобы они придумали собственные ситуации. Если желающих нет, предлагаются ситуации, заранее заготовленные ведущим. Важно, чтобы в упражнении участвовали все школьники, причем ведущий обращает внимание на то, чтобы они сами квалифицировали ответ как уверенный, неуверенный или грубый.

Примеры предлагаемых ситуаций:

· поставили незаслуженную двойку; - хочешь посмотреть телевизор, а друзья зовут гулять;

· не принимают в игру; -  несколько человек играют, хочешь играть с ними, чтобы тебя приняли играть;

· взрослые не разрешают; - просишь у взрослых разрешить тебе; - отказываешь кому-нибудь в просьбе;

· просишь у сверстников помочь тебе выполнить поручения взрослого;

· друг рассказывает тебе о чем-то, а тебе надо идти; - хочешь познакомиться со сверстником;

            На каждую сценку должно уходить в среднем не более 3-4 минуты. В конце проведите краткое обсуждение. 

Ведущий предлагает правила поведения на занятиях, особо подчеркивая, что эти правила в равной степени относятся и к нему, и к участникам:

1. Добровольность участия при четком определении своей позиции (не хочешь говорить или выполнять какое-нибудь задание – не делай этого, но сообщи об этом с помощью условного знака).

2. Не существует правильных или неправильных ответов. Правильный ответ – тот, который на самом деле выражает твое мнение.

3. Анонимность рассказываемых ситуаций, случаев из жизни. Нельзя превращать занятия   в разбор поведения кого-либо.

4. Лучше промолчать, чем говорить не то, что ты думаешь, или просто врать.

5. Нельзя давать оценку выступлению другого участника, если он сам тебя об этом не просит. 

6. Нельзя вне занятий обсуждать то, что мы узнаем друг о друге на занятиях, и то, как разные ребята ведут себя на них. Все, что происходит на занятиях, должно остаться нашей общей тайной.

После того как ведущий изложит правила и ответит на вопросы подростков, он должен развернуть плакат с этими правилами, укрепить их так, чтобы все видели, и сказать о том, что –плакат этот на занятиях всегда будет у них перед глазами. Ритуал принятия правил. Ведущий «торжественно обещает» следовать этим правилам и предлагает школьникам сделать то же самое.

Занятие второе
Тема: Мой дневник. Что я хочу рассказать другим о себе. Невербальные формы уверенного, неуверенного, другого поведения. Ритуал начала занятий.

           Ведущий рассказывает о дневнике и правилах его ведения, раздает школьникам папки. Подчеркивает, что нельзя без разрешения читать чужой дневник, чужие письма, указывает на суверенность внутреннего мира другого человека, на то, что никто не имеет права вторгаться в этот внутренний мир. Рассказывает, что дневники будут запечатываться «личной печатью».

Упражнение 2-е. «Футболка с надписью».Ведущий говорит о том, что всякий человек «подает» себя другим. Говорит о футболках с разными надписями, приводит примеры «говорящих» надписей. Затем школьникам предлагается в течение 5-7 минут придумать и записать на обложке дневника занятий надпись на своей «футболке». Оговаривается, что эта надпись в дальнейшем может меняться. Важно, чтобы она что-нибудь говорила о школьнике сейчас – о его любимых занятиях и играх, об отношении к другим, о том, чего он хочет от других и т.п.

После выполнения задания каждый зачитывает  свою надпись. Ведущий во всех случаях дает эмоциональную поддержку. Затем проводится  очень короткое обсуждение:

· 0 чем в основном говорят надписи на футболках?

· Что мы хотим сообщить о себе другим  людям?

В заключении ведущий показывает (желательно выполненную в шуточной форме) надпись на своей футболке.

Упражнение 3-е. «Сила слова».

Составляются три списка слов, характерных для уверенных, неуверенных, грубых ответов. Ведущий записывает слова на доске, участники – на листке из дневника.

Упражнение 4-е. «Зеркало».

Участники образуют два круга – внутренний и внешний (несли это невозможно, то делятся на две команды – тех, кто сидит на правой и на левой стороне парты). По сигналу ведущего тот, кто стоит во внутреннем круге, должен изобразить без слов, с помощью жестов, позы, мимики – уверенного, неуверенного или грубого человека, а стоящий во внешнем круге должен догадаться, кого он изображал. Если он угадал правильно, оба участника поднимают руку вверх. Затем по сигналу ведущего стоящие во внешнем круге делают шаг в сторону и , оказавшись перед другим участником, пытаются понять, что изобразил тот. После, как будет пройден весь круг, роли меняются. Теперь стоящие во внешнем круге принимают определенные позы, а стоящие во внутреннем – разгадывают их. Ведущий фиксирует количество правильно угаданных поз.

После выполнения упражнения проводится краткое обсуждение:

· Какие позы чаще записывались, почему?  - Какие легче угадывались, почему?

Занятие третье.

Тема: Как наша уверенность и неуверенность зависят от других людей. Мы очень разные и этим интересны друг другу. Чувство собственного достоинства. Ритуал начала занятия.

     Ведущий говорит о том, как влияет на нашу уверенность и неуверенность отношение со стороны других людей, точнее, ставит  это перед ребятами как проблему, которую предлагает понять через упражнение 5.

Упражнение 5-е. «Хвалить или ругать?»

Упр-ие удобно выполнять, стоя в небольшом кругу. Если участников больше 10 и позволяют условия, хорошо организовать два круга. Участники перебрасываются легким мячом или воздушным шаром. Сначала ведущий просит каждого, кто поймает мяч, сказать, что значит «ругать», «критиковать». Каждый последующ. должен повторить то, что было сказано до него, и предложить что-то свое. Затем участникам предлагают без слов, с помощью мимики и жестов, что они испытывали бы, если бы все сказанное относилось к ним. Затем все  по кругу называют свои переживания.

Вторая часть упражнения – перебрасываясь мячом, говорить слова похвалы, поощрения. Правила те же – каждый повторяет все, что было сказано до него, и предлагает свое. После чего позой и жестами, а затем словами выражаются и называются переживания, вызываемые похвалой.

В обсуждении подчеркивается влияние других людей на то, чувствуем ли мы себя уверенно или неуверенно. Указывается на то, как трудно принимать критику и похвалу.

Ставится проблема, что требуется, что бы вести себя в этой ситуации достойно. Задача ведущего – вывести школьников на представление о чувстве собственного достоинства.

Упражнение 6-е. «Я не такой, как все, и все мы разные».

Подросткам предлагается в течение пяти минут с помощью цветных карандашей нарисовать или описать, что такое «радость». Подчеркивается, что рисунок может быть конкретным, абстрактным, каким угодно. После  выполнения задания (которое не  подписывается) все рисунки и описания вкладываются в «волшебный ящик», в котором желательно иметь примерно такое же количество рисунков и описаний. Все перемешивается, вытаскивается большая пачка, которую школьники рассматривают, передавая листки друг другу. Ведущий просит ребят обратить внимание на различия в понимании и представлении понятия «радость». Проводится небольшое обсуждение и делается вывод о том, как по –разному люди понимают одни и те же вещи. 

Листки вновь складываются в волшебный ящик, перемешиваются, вытаскиваются, и каждому предлагается найти свой листок. Проводится обсуждение, легко или трудно делается вывод о том, что каждый человек – особенный, неповторимый. Поэтому каждый человек незаменим, и это важное основание для того, чтобы он ощущал свою ценность.

Обсуждение:

· Что еще важно для того, чтобы иметь чувство собственного достоинства?

Ведущий просит ответить на вопрос «Почему я заслуживаю уважения?» следующим образом: нарисуй солнце, в центре солнечного круга напиши свое имя или нарисуй свой портрет. Затем вдоль лучей напиши все свои достоинства, все хорошее, что ты о себе знаешь. Постарайся, чтобы было как можно больше лучей.

Ритуал прощения. Запечатывание дневников.

Занятие четвертое

Тема: Чувство собственного достоинства (продолжение). Вербальные и невербальные формы выражения наличия и отсутствия чувства собственного достоинства. Обратная связь.

Ритуал начала занятия.  Ведущий просит рисунки и писания «радости». Можно ли было говорить о том, что у кого-то радость изображена более правильно, а у кого-то менее – эта проблема обсуждается. Делается вывод о том, чем мы похожи и в чем различны, что дает нам возможность и что мешает понимать друг друга.

Обсуждение: -Что такое уважение к чувствам другого человека?

· Почему нельзя убедить человека, что он не должен испытывать тех чувств,  которые он в действительности испытывает?

           Желающие зачитывают список своих достоинств, показывают нарисованное ими солнце. Если в группе уже установилась достаточно откровенная и вместе с тем безопасная атмосфера, ведущий может предложить тому, кто читает  свое самоописание, обратиться к другим участникам за «обратной связью». Учащихся знакомят с «Положением об обратной связи». Это положение предоставлено. Поощряются самоописания, в которых  чувствуется самоирония, шутливое отношение к себе. Если подобных самоописаний нет, то так может описать себя ведущий.

Упражнение 7-е. «Скульптура».

Группа длится на две части. Одна должна «вылепить» скульптуру человека с чувством собственного достоинства. Фигура «лепится» из одного из участников, которому все участники группы придают необходимую позу, показывают мимику. Каждая подгруппа выбирает «экскурсовода»,  который будет описывать «скульптуру», рассказывать, что и как она выражает. «Экскурсанты» (члены второй подгруппы) могут соглашаться  или не соглашаться, вносить свои коррективы.

Ритуал закрытия дневников. Окончание занятия.

Занятие пятое

Тема: Мои права и права других людей.

Обсуждение по вопросам: Каких событий оказалось больше? Какого типа эти события?

Упражнение 8-е. «Мои права».

Ведущий напоминает школьникам о разыгрываемых на первом занятии сценках, спрашивает, с чем связано уверенное, неуверенное и грубое поведение. Задача этого разговора – подвести школьников к понятию  прав человека, соблюдение которых способствует его уверенности в себе.

Затем школьникам предлагается, разбившись на 3-4 группы, написать «Декларацию о правах. На выполнение задания дается 10-12 минут.

После этого начинает работать «Конституционная комиссия» по выработке общей Декларации. Ведущий вводит правила, на основании которых «Конституционная комиссия» утверждает эти права. Эти критерии подростки могут выработать сами вместе с ведущим или педагог может предложить эти критерии сам.

К таким критериям относятся:

1) Твои права не должны ущемлять права других людей.

2) Осуществление этих прав должно зависеть не от других людей, а от тебя самого.

Далее в театрализованной форме проводится принятие прав, предложенных каждой из групп разработчиков. Остальные группы выполняют роль «Конституционной комиссии». Членам «группы разработчиков» дается право отстаивать свои предложения. Принятые предложения фиксируются на доске.

Затем ведущий зачитывает окончательный список. Он может делать это, играя роль Постоянного председателя «Конституционной комиссии».

Ведущий говорит о том, что такие «списки прав» составляли многие люди, и знакомит подростков с некоторыми из таких списков.  

«У детей с момента рождения, как и у всех людей, есть право быть такими, какие они есть. Существуют личные права, которыми все могут пользоваться как механизмом защиты при разрешении всевозможных конфликтов. Эти права отличаются от юридических. За защитой своих личных прав мы не вправе обратиться к закону, а можем рассчитывать только на себя и свои собственные  возможности. Но для этого надо знать, на что имеешь право.

Вы имеете право:

· иногда ставить себя на первое место; - просит о помощи и эмоциональной поддержке;

-     протестовать против несправедливого обращения или критики; -на свое собственное мнение и убеждения;

· совершать ошибки, пока не найдете правильный путь; -предоставлять людям решать свои собствен. проблемы;

· говорить «нет, спасибо», «извините, нет»; -побыть одному (ой), даже если другим хочется вашего общества;

-     не обращать внимания на советы окружающих и следовать своим собственным убеждениям;

· на свои собственные чувства -  независимо от того, понимают ли их окружающие;

· менять свои решения или избирать другой образ действий;

· добиваться перемены договоренности, которая вас не устраивает.

Вы никогда не обязаны:

· быть безупречным (ой) на 100 %; - следовать за толпой; - любить людей, приносящих вам вред;

· делать приятное неприятным людям; выбиваться из сил ради других; - мириться с неприятной ситуацией;

· чувствовать себя виноватым за свои желания; -жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни было;

· сохранять отношения, ставшие оскорбительными; -делать больше, чем вам позволяет время;

· делать что-то, что на самом деле не можете сделать; - выполнять неразумные требования;

· отдавать что-то, что на самом деле не хочется отдавать; -нести на себе тяжесть чьего-то неправильн. поведения;

· отказываться от своего «я» ради кого бы то или чего бы то ни было.

           Заявляя о своих личных правах, надо помнить: они есть и у всех остальных людей. Учитесь уважать личные права других так же, как вы хотите, чтобы уважали ваши.

Желательно предлагаемые списки прав представить в виде плакатов, чтобы школьники могли иметь их перед глазами.

Проводится обсуждение. Особое внимание уделяется соотношению собственных прав и прав других людей.

  Составить контракт (официальное соглашение) с самим собой с перечнем прав, которые школьник предлагает реализовывать. Обязательный пункт контракта обязательство уважать права других с указанием, какие именно.

Ритуал закрытия занятия.

Занятие шестое

           Тема: Просьба. Умение ее высказать, принять согласие или отказ в ее выполнении. Умение отвечать отказом на просьбу. Ритуал начала занятий.

          Ведущий обращает внимание участников на то, какое большое место во всех  «списках прав» занимает право высказать просьбу и отказаться от выполнения просьбы. Затем он предлагает участникам посмотреть, включили ли они это право в свой контракт, и просит желающих объяснить, почему они включили или не включили эти права.

Упражнение 10-е. «Пирог с начинкой». Ведущий говорит о том, что просьба в чём-то напоминает пирог с начинкой: форма может быть одинаковой, а содержание разным; он может быть сладким или солёным и т.п. Участникам предлагают нарисовать разные пироги-просьбы – их форму, цвет, вкус. 

Проводится краткое обсуждение, выявляющее, какие ассоциации, приятные или неприятные, вызывает просьба. Анализируется, с чем это связано. Подчёркивается значительность умения правильно высказать просьбу и отреагировать на неё, а также реагировать на отказ от выполнения просьбы.

Упражнение 11-е. «Чемпионат». Для выполнения этого упражнения ведущий должен заранее заготовить описания ситуаций с просьбой и способом реагирования на неё по количеству пар участников, а также наборы цифр, как в фигурном катании, по числу участников. Описания ситуаций помещаются в «волшебный ящик». Участники делятся на пары. Пока одна пара выполняет задание, остальные являются судьями и оставляют отметки: а) за точность выполнения задания, б) за использованные средства. Ведущий выполняет роль «главного судьи», сосчитывая очки.

Инструкция для участников. «Сейчас вы разобьётесь на пары. Каждая пара должна будет вытащить из ящика задание, которое надо выполнить. На подготовку вам даётся 1 минута, на выполнение – не более 3 минут. Все остальные – судьи. Они оценивают выступление». Ведущий рассказывает о критериях оценки, что позволяет школьникам осознать те умения, которые необходимы, чтобы правильно высказать просьбу, принять отказ её выполнить или, услышав просьбу другого, отказаться от её выполнения.

После каждого выступления ведущий просит «судей» обосновать свои отметки и спрашивает у участников, как они сами оценивают: чувствовали ли они уверенность?

Занятие седьмое.

Тема: Просьба (продолжение).

Продолжение упражнения 11-го.

Подводятся общие итоги, торжественно награждаются чемпионы, а также занявшие второе и третье место.

Упражнение 12-е. «Интервью». Сначала ведущий, а затем желающие из участников берут интервью у чемпионов и тех, кто занял второе и третье места, выясняя, что им помогло добиться успеха, как они представляют уверенное поведение, реализацию своих прав. 

Проводится обсуждение успешных и неуспешных форм поведения.

Повторяется упражнение 5-е с использованием начал предложений: «Просить – это….», «Когда отказывают в моей просьбе, я…», «Когда я вынужден кому-нибудь отказать в просьбе, я…»

Даётся задание ответить на вопрос: «Кто я?», закончив предложения (желательно, чтобы начала предложений были розданы участникам):

Я словно птичка, потому что….                                                  Я словно буква «О»…

Я превращаюсь в тигра, когда….                                                Я – макаронина…

Я могу быть ветерком, потому что…                                          Я – светлячок…

Я словно муравей, когда…                                                           Я чувствую, что я вкусный завтрак…                                                          

Я – стакан воды…                                                                          Я – песенка…

Я – интересная книжка…                                                              Я чувствую, что я кусочек тающего льда…

           Я – прекрасный цветок…                                                              Я чувствую, что я – скала…

Я сейчас – лампочка…                                                                   Я – тропинка…

Я словно рыба…

Придумай своё начало к аналогичным предложениям, которые нужно закончить.

Занятие восьмое.
          Тема: Я в своих глазах и в глазах других людей.

          Упражнение 13-е. В «волшебный ящик» складываются дома ответы с законченными предложениями (не подписанные) каждое задание зачитывается вслух, и участники стараются отгадать, кому оно принадлежит. Если участник хочет ( в тех случаях, когда по окончанию предложений его не узнали), он заявляет, что он автор. По желанию участник может получить «обратную связь».

          Упражнение 14-е. Игра в мяч (воздушный шар). Желательно разбить учащихся на две подгруппы. Игра состоит из двух частей. Первая часть: кидающий мяч называет начало предложения из заготовленного им дома списка и говорит, как надо закончить – в манере неуверенного, уверенного или грубого человека; тот, кто ловит, выполняет это задание и в свою очередь предлагает следующему. Ведущий следит, чтобы игра проходила по возможности в быстром темпе. Вторая часть: бросающий называет начало предложения (любое из предложенного ведущим или собственного списка), а тот, кто ловит, должен закончить в одной из трёх предложенных манер. Все остальные должны догадаться, какую манеру он избрал. Если они догадываются, то он называет своё поведение, если нет – получает штрафное очко. После 3 штрафных очков выбывает из игры. Учащимся предлагается список предложений, которые надо закончить с точки зрения того, какими, по их мнению, их видят окружающие:

Мне хорошо, когда…                                                       Мне грустно, когда…

Я чувствую себя глупо, когда…                                     Я сержусь, когда…

Я чувствую себя неуверенно, когда…                           Я боюсь, когда…

Я чувствую себя смело, когда…                                     Я горжусь собой, когда…

              Кроме того, надо нарисовать выражение своего лица, когда ты  чувствуешь себя: хорошо; грустно; глупо; сердито; неуверенно; испуганно; смело; гордо.

Занятие девятое.

        Тема: Я в своих глазах и в глазах других людей (продолжение).

        Упражнение 15-е. «Ассоциация». Один из участников выходит за дверь. Остальные выбирают кого-нибудь из  оставшихся, которого он должен угадать по ассоциациями. Водящий входит и пытается угадать кого именно загадали, задавая вопросы на ассоциации: « На какой  цветок он похож?», «На какой вкус?», «На какую песню?», «На какую книгу?» и т.п. при этом водящий показывает кто именно должен ему ответить. Он задаёт оговорённое заранее число вопросов (обычно пять), после чего должен назвать того, кого загадали. Если угадывает, то названный становится водящим. Если нет – уходит вновь. Если не угадал более 2 раз – выбывает их игры.

Обсуждение. Когда легче было угадывать: когда отвечал тот, кого загадали, или кто-нибудь другой? С чем это связано? Различие между тем, какими мы представляемся самим себе, какими мы  представляемся самими себе, какими – другим людям. Повтор упражнения 13-е. На этот раз в «волшебный ящик»складывается предложения, законченные с точки зрения «Я в глазах других».Подробное обсуждение значения собственного представления о себе и представления других людей, их совпадения, несовпадения.  Вновь футболка с надписью. Придумай новую надпись на футболке или подтверди старую. Кроме того, желающие могут дополнить сообщение  спереди (на груди) частным сообщением сзади (на спине). Приводится примеры футболок с надписями на груди и на спине.

Занятие десятое.

Тема: Я для себя, я для других (окончание). Обида.

Ритуал начало занятия. Обсуждение «надписей на футболках», их запись. Краткий анализ, каким образом изменились надписи за время занятий. Значение «надписи на спине». Какие произошли изменения за время занятий?

Упражнение 16-е. «Послание самому себе». Изготовить надписи на «футболке», которые можешь прочесть только ты сам, записать их. Обсуждение. Какую «футболку» – для себя или для других – было делать труднее и интереснее и почему? Другие люди и я. Из-за чего возникают трения? Непреднамеренные и преднамеренные обиды.

Упражнение 17-е. «Детские обиды». Вспомнить случай из детства, когда ты почувствовал сильную обиду. Вспомнить свои переживания и нарисовать или описать их – в любой (конкретной или абстрактной) манере. Как ты сейчас относишься к этой обиде (нарисуй или опиши). Желающие рассказывают о том, что они вспомнили, и показывают рисунки (зачитывают описания) «тогда» и «сейчас». Обсуждение .

· Что такое обида?

· Справедливые и несправедливые обиды и т.п.

       Закончи предложение: «Я обижаюсь, когда…», нарисуй выражение лица обиженного человека. Подумай и напиши  или нарисуй, как реагируют на обиду уверенные, неуверенные и грубые люди.

Занятие одиннадцатое

Тема: Обида (продолжение).

Ритуал начала занятия. Обсуждение домашнего задания. Желающие зачитывают окончание предложения «Я обижаюсь, когда …», а ведущий спрашивает, у кого еще подобные ситуации вызывают обиду. Подчеркивается, что названные ситуации обидны для большинства людей и  об этом надо помнить, когда ты обижаешь других.

Упражнение 17-е. «Как выразить обиду и досаду».

Обсуждается домашнее задание: как реагируют на обиду уверенные, неуверенные и грубые люди.

     Затем из «волшебного ящика» все по очереди вытаскивают половинки открыток. На  этих половинках записаны: а) роль «обидчика», в чем состоит обида; б) роль «обиженного, как он реагирует на обиду, как ведет себя (уверенно, неуверенно, грубо). Задача – соединить открытку вместе (найти свою половину) и разыграть сценку для всех. Ведущий  подчеркивает, что сценка должна быть сыграна в утрированной форме, с подчеркнутым,  акцентированным поведением. Предлагает школьникам самим решить,  будут ли  они разыгрывать сценки с куклами или без них, указывая, что кукла – это в каком-то смысле способ уйти от себя, скрыться за маской.

Сложность в том, половинок с ролью «обидчика» в три раза меньше, чем с ролью «обиженного». В результате должны получиться группки по четыре человека, в чем ребята убеждаются сами, как бы увидев воочию, что возможна разная реакция на одну и ту же ситуацию. В случае необходимости можно добавить роли «обиженного»: например, людей с высоким и низким чувством  собственного достоинства, наблюдателя и т.п.

Дается 10-15 минут на подготовку  выступления. Затем каждая группа поигрывает свою сценку. После каждого выступления проигрываются «удачные» и «неудачные» способы ( т.е. дети в шаржированной форме изображают наиболее яркую черту своей роли -  например, неуверенный начинает дрожать или плакать, а грубый – лаять).

После того как все выступили, проводится обсуждение: о чем говорят те или иные формы поведения. Составляются и записываются на доске и в дневниках  эффективн. или неэффективные способы  выражения обиды, досады.

Занятие 12-е

Тема: Победи своего дракона! Ритуал начала занятий.

           Упражнение 18-е. Ведущий рассказывает ребятам о том, что почти у каждого есть «свой дракон», выращенный в домашних условиях: это наши недостатки, которые мешают нам жить, но с которыми мы почему-то миримся. В один прекрасный день почти каждый решается убить своего дракона. Но потом оказывается, что дело это  долгое, что на месте одной отрубленной головы как-то незаметно вырастает другая, потом третья. И мы приучаемся жить со своим драконом, хотя со временем он все больше портит и нашу жизнь, и жизнь наших близких.

Ребятам предлагается нарисовать или склеить по типу коллажа «своего дракона» и назвать его в целом и каждую его голову в отдельности.

После выполнения задания школьникам предлагается придумать историю или сказку о том, как они победят своих драконов. История  может быть изображена в виде комикса, представлена в виде рассказа или сценария фильма. Желающий могут объединиться в группы и придумать общую историю, но и драконов, и героев должно быть столько же, сколько членов в группе.

  На написание истории школьникам дается 25 мин. Затем предлагается рассказать или показать свои истории.

  Ведущий говорит о том, что для борьбы с драконом почти всем понадобились помощники, друзья. Друзья очень важны в жизни. Способность заводить друзей зависит от того, насколько мы умеем находить хорошее в окружающих нас людях. Каждому ученику раздаются бланки «телеграмм» с проставленным именем адресата. Адресатами являются все участники занятий, в том числе и тот, кто посылает «телеграммы». Надо написать каждому, в том числе и самому себе, самое хорошее, что можно о нем сказать.

В заключение еще раз подчеркивается, что умение найти хорошее в каждом человеке характеризует не только адресата, но и того, кто это делает. Для того чтобы телеграммы могли быть вовремя доставлены адресату, их необходимо положить в «волшебный ящик» за день до занятий, в ведущий специально придет за ними. (Последнее делается для  того, чтобы предотвратить появление нежелательных – оскорбительных, грубых – телеграмм. Если же такие телеграммы все же будут, их необходимо вернуть участнику, чтобы  переделали. 

Ритуал окончания занятий.

Занятие 13-е

Тема: Победи  своего дракона (окончание). Звездная карта всей жизни. Вручение телеграмм. Контракт  с самим собой. Завершение показа историй про битву  с драконом.

            Обсуждение:

· Что проявилось в этих историях?

· Может ли эта сказка помочь реально победить своего «дракона» и в чем?

В заключение ведущий спрашивает: думал кто-нибудь над тем, что действительно можно сделать со своими  «драконами»? желающий могут рассказать об этом.

Упражнение 19-е. «Моя Вселенная».

Школьникам раздаются «форматки» для  черчения и рисования. В центре листа надо нарисовать солнце (как уже делалось) и в центре солнечного круга написать крупно букву «я». Затем от этого «Я» – центра своей вселенной – надо прочертить линии к  звездам и планетам:

· Мое любимое занятие…     -   Мой любимый цвет…          -  Мой лучший друг…        -  Мой любимый звук…

· Мое любимое животное…        -  Мой любимый запах…        - Моя любимая игра…    - Моя любимая одежда…

· Моя любимая музыка…        - Мое любимое время года…     - Что я больше всего на свете люблю делать…

· Место, где я больше всего на свете люблю бывать…       - Мой любимый  певец или группа…

· Мои любимые герои…   - Я чувствую у себя способности к…   - Лучше всего я умею…      - Я знаю, что смогу…

· Человек, которым я восхищаюсь больше всего на свете…        -  Я уверен в себе, потому что…

    Ведущий говорит о том, что «звездная карта» каждого показывает – у всех много возможностей, много того, что делает каждого из нас уникальным, и того, что для всех нас – общее. Поэтому мы нужны друг другу, и каждый человек может добиться в жизни успеха и сделать так, чтобы другим людям рядом с ним было веселее и радостнее жить.

Торжественная раздача «телеграмм». Содержание «телеграмм» не обсуждается. Последняя страница дневника: «Контракт с самим собой» раздача дневников.

Завершение занятий. Заключительное слово ведущего. В конце занятий целесообразно назначить индивидуальные или групповые встречи для тех, кто хотел бы обсудить что-либо с педагогом или с педагогом и небольшой группой одноклассников.

Попробуйте провести такой курс и вы  увидите, как изменятся ребята!

МЕТОДИКИ ЭКСПРЕСС-ДИАГНОСТИКИ

МОДИФИКАЦИЯ МЕТОДИКИ В.В. БОЙКО

«ДИАГНОСТИКА УРОВНЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ»

Методические рекомендации. Предлагаемый тест поможет учителям, школьным психологам, воспитателям в проведении психологической диагностики и педагогической коррекции подростков. Встречаемый в тексте термин «работа» включает любой вид деятельности, в том числе и учебу. Для удобства участников опроса называют «курсанты».

Эмоциональное выгорание – это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия. Эмоциональное выгорание – приобретенный стереотип эмоционального поведения. Это функциональный стереотип, позволяющий человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы.

Эмоциональное выгорание часто имеет и неблагоприятные, дезадаптационные последствия, поскольку отрицательно сказывается на учебной деятельности или на исполнении профессиональных обязанностей и ухудшает отношения с одноклассниками и окружающими.

Инструкция по заполнению теста. На листе бумаги выписываются в столбик числа от 1 до 84. На вопросы даются ответы только «да» и «нет» без раздумий.

Обращение к курсантам. Примите во внимание, что если в формулировках опросника идет речь о партнерах, то имеется в виду субъекты вашей учебной или профессиональной деятельности – это люди, с которыми вы ежедневно учитель или работаете.

Чтение вопросов теста. Курсанты заполняют опросник. Обработка данных проводится курсантами индивидуально и самостоятельно в соответствии с инструкцией «ключом» (прилагается 1 экз. на группу). Делается вывод, какие признаки и аспекты поведения личности подлежат коррекции, чтобы эмоциональное выгорание не наносило ущерба партнерам.

ТЕСТ

          1.   Недостатки в учебе (на работе) постоянно заставляют нервничать, переживать, напрягаться.

2.  Сегодня я доволен результатами своей учебы (выбранной профессией) не меньше, чем в начале выбранного пути.

3. Я ошибся в выборе профиля обучения или профессии (занимаю не свое место).

4.  Меня беспокоит то, что я стал хуже учиться (менее продуктивно, некачественно, медленнее).

5. Теплота взаимодействия с одноклассниками очень зависит от моего настроения – хорошего или плохого.

6. От меня мало зависит благополучие одноклассников.

7. Когда я прихожу домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть наедине, чтобы со мной никто не общался.

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить проблемы друга (свернуть взаимодействие).

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать одноклассникам того, что они то меня ждут.

10. Моя учеба (работа) притупляет эмоции.

11. Я откровенно устал от проблем, с которыми приходится иметь дело.

12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с учебой (работой).

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения.

14. Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения.

15. Я бы сменил место учебы (работы), если бы  представилась возможность.

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать однокласснику (партнеру) поддержку, услугу, помощь.

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты.

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится  в отношениях с одноклассниками (деловыми партнерами).

19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше.

20. Из-за нехватки времени, усталости или  напряжения часто уделяю внимания  одноклассниками меньше, чем положено.

21. Иногда самые обычные ситуации общения  в школе (на работе) вызывают  раздражение.

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров.

23.  Общение с одноклассниками (партнерами) побудило меня сторониться людей.

24. При воспоминании о некоторых одноклассниках (коллегах по работе или партнерах) у меня портится настроение.

25. Конфликты или разногласия с одноклассниками (коллегами) отнимают много сил и эмоций.

26. Мне все труднее устанавливать или поддержать контакты с одноклассниками (деловыми партнерами).

27. Обстановка в школе (на работе) мне кажется очень трудной, сложной.

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с учебой (работой): что-то должно случится, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сократят ли и т.п.

29. Если одноклассник (партнер) мне неприятен, я  стараюсь ограничить время общения с ним или меньше уделять ему внимания.

30. В общении с одноклассниками (на работе) я придерживаюсь принципа: «Не делай людям добра – не получишь зла».

31. Я охотно рассказываю домашним о своей учебе (работе).

32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах учебы (работы).

33. Порой я чувствую, что надо проявить к  одноклассникам (партнерам) эмоциональную отзывчивость, но  не могу.

34. Я очень переживаю за свою учебу (работу).

35. Одноклассникам (партнерам по работе) отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них признательности.

36. При мысли о школе (работе) мне обычно становится не по себе: начинает контроль в области сердца, повышается давление, появляется головная боль.

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с преподавателями (непосредственным руководителем).

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям.

39. Последнее время (как всегда) меня преследуют неудачи в учебе (работе).

40. Некоторые стороны (факты) моей учебы (работы) вызывают неглубокое разочарование, повергают в уныние.

41. Бывают дни, когда контакты с одноклассниками (партнерами) складываются хуже, чем обычно.

42. Я оцениваю деятельность одноклассников (деловых партнеров) хуже, чем обычно.

43. Усталость от учебы (работы) приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и знакомыми.

44. Я обычно проявляю интерес к личности одноклассников (партнеров) помимо того, что касается дела.

45. Обычно я прихожу в школу (на работу) отдохнувшим, со свежими силами в хорошем настроении.

46. Я иногда ловлю себя на том, что учусь (работаю) автоматически, без души.

47. На работе (в школе) встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого.

48. После общения с неприятными людьми у меня бывает ухудшение физического или психического самочувствия.

49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки.

50. Успехи в работе вдохновляют меня.

51. Ситуация в школе (на работе), в которой я оказался, кажется безысходной (почти безысходной).

52. Я потерял покой из-за учебы (работы).

53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны партнеров.

54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с одноклассниками (партнерами) я не принимаю близко к сердцу.

55. Я часто из школы (с работы) приношу домой отрицательные эмоции.

56. Я часто учусь (работаю) через силу.

57. Прежде я был отзывчивым и внимательным к одноклассникам (партнерам), чем теперь.

58. В работе с людьми руководствуюсь принципом: «Не трать нервы, береги здоровье».

59. Иногда иду в школу (на работу) с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не  слышать.

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание.

61. Контингент одноклассников (партнеров), с которыми я работаю, очень трудный.

62. Иногда мне кажется, что результаты моей учебы (работа) не стоят тех усилий, которые я затрачиваю.

63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив.

64. Я в отчаянии из-за того, что в школе (на работе) у меня серьезные проблемы.

65. Иногда я поступаю со своими одноклассниками (партнерами) так, как не хотел, чтобы поступали со мной.

66. Я осуждаю одноклассников (партнеров), которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание.

67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами.

68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился.

69. Состояния, просьбы, потребности одноклассников (партнеров) обычно меня искренне волнуют.

70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий и отрицательных эмоций.

71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня.

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства.

73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко.

74. Мои требования к учебе (выполняемой работе) выше чем, то чего я достигаю в силу обстоятельств.

75. Моя жизнь сложилась удачно.

76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с учебой (работой).

77. Некоторых из постоянных одноклассников (партнеров) я не хотел бы видеть и слышать.

78. Я одобряю людей, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая о собственных  интересах.

79. Моя усталость в школе (на работе) обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении с  домашними и друзьями.

80. Если представляется случай, я уделяю одноклассникам меньше внимания, но так, чтобы они этого не заметили.

81. Меня часто подводят нервы в общении с одноклассниками (с людьми на работе).

82. Ко всему (почти ко всему), что происходит в школе (на работе), я утратил интерес, живое чувство.

83. Работа с людьми плохо повлияла на меня – обозлила, сделала нервным, притупила эмоции.

84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье.

Примечание: Под партнерами подразумеваются как коллеги-педагоги, так и подростки, с которыми работает или учится тестируемый курсант.

«Ключ» к методике: диагностики уровня эмоционального выгорания В.В. Бойко.

Код: +1(2).

Пример расшифровки: 2 балла за ответ «да» на 1–й вопрос. Цифра  перед скобками со знаком «+» или «-» означает номер вопроса и характер ответа на вопрос: «+» – «да»; «-» - «нет». Цифра в скобках означает количество баллов, например (2) – это 2 балла.

АНАЛИЗ ИТОГОВ ТЕСТА

Фаза 1. «Напряжение».

1. Глубокое переживание психотравмирующих обстоятельств:

+1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +49 (10), 61 (5), -73(5).

2. Неудовлетворенность собой:

-2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62 (5), +74 (3).

3. «Загнанность в клетку»:

+3 (10), +15 (5), +27 (2), + 39 (2), + 51 (5), +63 (1), -75 (5).

4. Тревога и депрессия:

+4 (2), +16 (3), + 28 (5) +40 (5), +52 (10), + 64 (2), + 76 (3).

Фаза 2. «Резистенция».

1. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование:

+5 (5), -17 (3), + 29 (10), +41 (2), +53 (2), +65(3), +77 (5).

2. Эмоционально-нравственная дезориентация:

+6 (10), -18 (3), + 30 (3), + 42 (5), + 54 (2), + 54 (2), + 66 (2), - 78 (5).

3. Расширение сферы экономии эмоций:

+7 (2), +19(10), -31 (2), + 43 (5), + 55 (3), + 67 (3), -79 (5).

4. Редукция профессиональных обязанностей:

+ 8 (5), + 20 (5), + 32 (2), - 44 (2), + 56 (3), + 68 (3), + 80 (10).

Фаза 3. «Истощение».

1.  Эмоциональный дефицит:

+9 (3), + 21 (2), + 33 (5), - 45 (5), + 57 (3), - 69 (10), +81 (2).

2. Эмоциональная отстраненность:

+ 10 ( 2), + 22 ( 3), -34 (2), + 46 (3), + 58 (5), + 70 (5), + 82 (10).

3. Личностная отстраненность от проблем других людей:

+ 11 (5), + 23 (3), + 35 (3), + 47 (5), +59 (5), + 72 (2), + 83 (10).

4.  Психосоматические и психовегетативные нарушения:

+ 12 (13), + 24 ( 2), + 36 (5), + 48 (3), +60 (2), + 72 (10), +84 (5)

Показатель выраженности каждого симптома в структуре фаз эмоционального выгорания:

9 и менее балов – не сложившийся симптом;

10-15 баллов – складывающийся симптом;

16 и более баллов – сложившийся симптом.

Показатель сформированности фаз развития стресса:

36 и менее баллов – фаза не сформировалась;

37-60 баллов – фаза в стадии формирования;

61 и более баллов – сформировавшаяся фаза.

МЕТОДИКА ЭКСПРЕСС-ДИАГНОСТИКИ НЕВРОЗА К.ХЕКА И Х.ХЕССА

Тест

1. Считаете ли вы, что внутренне напряжены?

2. Я часто так сильно во что-то погружен, что не могу заснуть.

3. Я чувствую себя легкоранимым.

4. Мне трудно заговорить с незнакомыми людьми.

5. Часто ли без особых причин у вас возникает чувство безучастности и усталости?

6. У меня часто возникает чувство, что люди меня критически рассматривают.

7. Часто ли вас преследуют бесполезные мысли, которые не выходят из головы, хотя вы стараетесь от них избавиться?

8. Я довольно нервный.

9. Мне кажется, что меня никто не понимает.

10. Я довольно раздражительный.

11. Если бы против меня не были настроены, мои дела шли бы более успешно.

12. Я слишком близко и надолго принимают к сердцу неприятности.

13. Даже мысль о возможной неудаче меня волнует.

14. У меня были очень странные и необычные переживания.

15. Бывает ли вам то радостно, то грустно без видимых причин?

16. В течение всего дня я мечтаю и фантазирую больше, чем нужно.

17. Легко ли изменить ваше настроение?

18. Я часто борюсь с собой, чтобы не показать своей застенчивости.

19. Я хотел бы быть таким же счастливым, какими кажутся другие люди.

20. Иногда я дрожу или испытываю приступы озноба.

21. Часто ли меняется ваше настроение в зависимости от серьезной причины или без нее?

22. Испытываете ли вы иногда чувство страха даже при отсутствии реальной опасности?

23. Критика или выговор меня очень ранят.

24. Временами я бываю так беспокоен, что даже не могу усидеть на одном месте.

25. Беспокоитесь ли вы иногда слишком сильно из-за незначительных вещей?

26. Я часто испытываю недовольство.

27. Мне трудно сконцентрироваться при выполнении какого-либо задания или работы.

28. Я делаю много такого, в чем приходится раскаиваться.

29. Большей частью я счастлив.

30. Я недостаточно уверен в себе.

31. Я страдаю от чувства неполноценности.

32. Иногда я кажусь действительно никчемным.

33. Часто я чувствую себя просто скверно.

34. Я много копаюсь в себе.

35. Иногда у меня все болит.

36. У меня бывает гнетущее состояние.

37. У меня что-то с нервами.

38. Мне трудно поддерживать разговор при знакомстве.

39. Самая тяжелая борьба для меня – это борьба с самим собой.

40. Чувствуете ли вы иногда, что трудности велики и неопределимы?

Ключ к методике: 24 и более ответов «да» – надежная диагностика невроза (неврозоподобного состояния) у подростка.
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