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Созависимость

Созависимость — патологическое состояние, характеризующееся глубокой поглощённостью и сильной эмоциональной, социальной или даже физической зависимостью от другого человека. Чаще всего термин употребляется по отношению к родственникам и близким алкоголиков, наркоманов и других людей с какими-либо зависимостями. Термин «созависимость» введен в официальную терминологию алкоголизма достаточно давно. Эта необходимость возникла тогда, когда специалисты столкнулись с тем, что рамки болезни затрагивают не только человека, злоупотребляющего алкоголем или наркотиком. Близкие и родственники проявляли все признаки нарушений в сфере личности, зачастую им ставили диагноз – невроз, который возникает вследствие того, что близкие не справлялись с постоянно действующими в их жизни факторами стресса. Именно таким стрессовым фактором для всех членов семьи является химически зависимый человек. Нет ничего более неустойчивого и непредсказуемого, чем поведение зависимого. Семья вынуждена находиться в постоянном напряжении и постепенно жизнь превращается в кошмар: «Когда и в каком виде он явится, и явится ли вообще?», «Где его тогда искать?». «Не пришел – страх, неизвестность». «Пришел – скандалы, насилие».
В семье, где есть зависимый всегда присутствует насилие, если не в физической, так в эмоциональной  форме. 

Чтобы семья смогла существовать в такой ситуации, в ней негласно начинает работать три правила:

- НЕ ГОВОРИ! Рассказывать о том, что в его семье есть алкоголик или наркоман добровольно никто  никому не станет, это стыдно и больно.
- НЕ ЧУВСТВУЙ! Чувствовать тоже нельзя потому, что это слишком тяжело и больно. Прислушаться к своим чувствам, значит признать свою жизнь как неудавшуюся, а планы несбыточными.

- НЕ ВЕРЬ! Это единственное, что помогает как-то себя обезопасить. Возможно, ли сохранить доверие, когда мир рушиться и почва «уходит из под ног»?

Главное в освобождении от созависимости – это научиться отвечать за себя, а не за других.

 Это значит быть внимательным к чувствам других, уметь поддерживать, стать по-настоящему открытым в выражении чувств, в том числе и несогласия, быть на равных с другими. Тогда можно почувствовать свободу и расслабленность, научиться ценить себя и отдавать отчет в происходящем. Можно поверить в то, что другой человек отвечает за себя и свои поступки, научиться доверять судьбе. Созависимость является не только мучительным состоянием для страдающего, подчас более мучительным, чем сама химическая зависимость, но и для членов семьи, принимающих такие правила и формы взаимоотношений, которые поддерживают семью в дисфункциональном состоянии. 

Химическая зависимость — семейное заболевание. Из этого следует, что система  помощи должна предусматривать не только лечение зависимости от алкоголя, наркотиков, но и лечение созависимости. Помощь необходима как больному, так и другим родственникам, проживающим совместно с ним.

«СЕДЬМАЯ ДВЕРЬ»
ПРОГРАММА ГРУППОВОЙ РАБОТЫ 

С ДЕТЬМИ ИЗ СЕМЕЙ ХИМИЧЕСКИ ЗАВИСИМЫХ
Целевая группа: дети из семей, где один или оба родителя злоупотребляют алкоголем.

Возраст участников: программа рассчитана на две возрастные группы: 9-11 и 12-14 лет.

Изменение возраста участников в меньшую или большую сторону потребует значительных изменений в программе.

Требования:
1.  Участие одного или обоих родителей в работе групп взаимопомощи «Ал-Анон» (для родственников и близких алкоголика), «АА» (анонимные алкоголики) или в других родительских группах (желательно).
2.  Проведение разовой консультации родителя и ребенка при приеме в группу.
3.  Заключение контракта с родителем и ребенком.
 !  Выполнение этих требований позволяет через работу с родителями достичь схожего взгляда на проблему ребенка в алкогольной семье и, тем самым, обеспечить безопасность работы детей в группе.

Цель: переход ребенка/подростка от деструктивной адаптации к существующим условиям функционирования семьи к конструктивной адаптации.
Задачи:
1.  Преодоление социальной изоляции, создание атмосферы доверия в группе.
2.  Понимание ребенком собственного эмоционального состояния и нахождение адекватных способов отреагирования (разрядки) эмоций.
3.  Формирование представления об алкоголизме как о болезни.
4.  Смена фокуса внимания и беспокойства с жизни зависимого родителя на себя и свою жизнь.
5.  Осознание ребенком необходимости заботы о себе и понимание того, как именно можно это осуществить.
6.  Повышение самооценки и чувства собственной значимости.

Продолжительность курса: 12 занятий по 2 часа каждое.
Возможно проведение курса в каникулярное время с иной частотой и про​должительностью встреч.

Состав группы: 6-8 человек, не менее 2-х человек одного пола, не более 1-го участника с дефицитом внимания.

Требования к помещению:
-
помещение должно быть достаточно просторным, не менее 20 кв. м.,
с мягким ковровым покрытием;

-звукоизоляция помещения должна быть достаточно хорошей, чтобы у детей не возникал вопрос о том, что их кто-то может услышать;
· из мебели необходимы стулья и возможность быстро поставить 3-4 небольших  стола (для рисования);

· избыток мебели создает травмоопасные ситуации во время подвижных игр;

· нужна возможность крепить на стенах рисунки и другие рабочие материалы.

! Во время занятий в помещение не должен входить ни один человек, не участвующий в программе.

Требования к подготовке ведущих (желательно):
· образование (высшее или среднее специальное) в области психологии, педагогики или социальной работы;

· специализация в области консультирования зависимостей;
· дополнительное обучение  по данной программе.
Занятие 1
Тема: «Добро пожаловать в группу».
Цель: помочь детям освоиться в группе; сформировать атмосферу безопасности; выработать правила работы в группе; помочь детям узнать, что они не одиноки в своих проблемах.

1. Знакомство
Детям предлагается представиться, т. е. назвать свое имя. Одновременно ребенок называет какое-то прилагательное, позитивно его характеризующее и начинающееся с той же буквы, что и имя. Например, «Ольга - Очаровательная», «Игорь - Ищущий» и т. д.

! Если ребенок испытывает затруднение с подбором прилагательного, то ведущие оказывают ему помощь. К оказанию этой помощи можно привлекать и других ребят. Может использоваться любой другой игровой вариант знакомства. Важно, чтобы он был достаточно простым и позитивным.
2. Игра «Паутинка»
Цель игры: лучше узнать друг друга и показать, что значат «ВЗАИМО-отношения» и как  все связаны друг с другом.

Ход игры: все (дети и ведущий) сидят в круге. Ведущий берет клубок, наматывает нитку на указательный палец и бросает клубок кому-нибудь из ребят, задавая любой вопрос. Ребенок ловит его, отвечает на вопрос, наматывает нитку себе на палец и перебрасывает клубок кому-нибудь еще с любым другим вопросом.
С помощью этой игры дети могут лучше узнать друг друга и увидеть буквально, как они связаны друг с другом. Очень важно дать с помощью нити прочувствовать, как один влияет на многих, а часто - на всех. Иногда для усиления эффекта можно попробовать встать и пойти с нитью, и тогда каждому из ребят придется решать: пойти за вами или оборвать нить. С подростками можно обсуждать вопрос о комфортном для них натяжении нити.
В последующем этот образ нити и взаимовлияния используется для выработки правил работы в группе.

3. Игра «Хвост дракона»
Цель игры: снятие эмоционального напряжения и установление более тесного контакта между детьми.

Ход игры: участники выстраиваются в цепочку в затылок друг за другом, держа впереди стоящего за талию. Первый человек (водящий) в цепочке должен поймать последнего. Если он это смог сделать, то последний становится водящим. Если цепочка рвется, то водящим становится отпустивший руки.
! В этой игре, как и во всех других подвижных играх, большое значение, имеет безопасность помещения. В нем должно быть достаточно много свободного места, оно не должно быть заставлено мебелью, а стулья используются в качестве естественных препятствий, которые необходимо огибать.
4. Игра «Построиться по росту»
Цель игры: снятие эмоционального напряжения и установление более тесного контакта между детьми.

Ход игры: детям предлагается сыграть роль слепоглухонемых и дается задание построиться по росту.
5.  Игра «Молекула»
Цель игры: снятие эмоционального напряжения, установление более тесного контакта между детьми и возможность случайным образом разбить участников на пары для работы в последующем упражнении.
Ход игры: Вначале ведущий задает ребятам вопрос: «Кто знает, что такое молекулы?» После ответа хвалит за познания в химии и физике, при необходимости делает небольшие поправки, учитывая возраст ребят. Затем задает вопрос о том, как двигаются молекулы. При необходимости делает пояснения.
Задание: Мы сейчас все будем молекулами и будем двигаться, как они: хаотично и беспорядочно, сталкиваясь друг с другом. Я прошу вас сталкиваться аккуратно и не делать друг другу больно. Когда я хлопну в ладоши и назову какую-нибудь цифру, вы должны «сцепиться» в группы по столько человек, какую цифру я назвал. Затем я снова хлопаю в ладоши, группы «расцепляются», и вы продолжаете бегать до следующего хлопка. Начали!
С последним хлопком ведущий называет цифру «2», и дети объединяются в пары. В этих парах они выполняют следующее упражнение.
! Ведущие также участвуют в этой игре. Стоит обратить свое внимание на тех детей, кто держится, скорее, в стороне от общего движения, и, подходя к ним, немножко их подталкивать, обязательно поддерживая с ними зрительный контакт.
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6. «Найти признак, объединяющий пару» 

Цель игры: помочь детям осознать, что у людей много общего; установить личный контакт с партнером по паре, преодолеть изоляцию.

Ход игры: Каждая пара загадывает объеди​няющий, т. е. общий для них, внешний признак. Остальные дети отгадывают его. После угадывания признака, переходим к следующей паре.
! Если объединяющий признак у пары никак не удается отгадать, то ведущий спрашивает у угадывающих: «Ну что, сдаемся?» 

Важно задавать этот вопрос спокойно, без подзадоривания. Это даст возможность детям так же спокойно признать свое поражение, что, в свою очередь, не только позволяет избежать обид, но и учит такому важному социальному навыку, как умение проигрывать.
7.  «Открытые вопросы»

Цель игры: преодоление изоляции, объединение и сплочение группы;
  из участников задаются вопросы, начинающиеся словами: «Встаньте те, кто...»

- ... любит шоколад. 
После того, как встанут те, кто любит шоколад, можно посмотреть друг на друга, затем сесть и дается следующее задание: «Встаньте те, кто...»
- ...  хоть раз опаздывал в школу;
          - ...  когда-нибудь ругался матом;
          - ...  .хоть раз прогуливал;
          - ...  хоть раз ходил в цирк;
          - ...  хоть раз чего-нибудь боялся;
          - ...  кого хоть раз били;
          - ...  кто любит Новый год...
! Важно сказать детям, что они могут придумывать для задания только те ситуации, в которых сами побывали (опаздывали, ругались, боялись, их били и т. д.), и поэтому, задав свой вопрос, они встают вместе с другими.
Комментарий ведущего: «У нас у всех есть много общего. Все из нас (добавить то, что делали все), многие из нас... (добавить, то, что было характерным для многих).

А как вы думаете, что еще у нас есть общего для всех, что еще нас объединяет?»

После ответа детей («алкоголизм кого-то из родителей») ребята по кругу отвечают на вопрос: «почему мы пришли сюда?». Ведущий обобщает отеты.
! Вероятность, что в группе найдется ребенок, способный ответить на «провокационный» вопрос - что еще объединяет нас всех? - значительно повышается, если перед приемом в группу с каждым ребенком было проведено первичное собеседование, где вместе с ним обсуждалось, для кого эта группа и в чем она может помочь.
8. Вопрос по кругу: «Что я хочу от группы получить?»
Ведущий обобщает и тем самым формулирует цель работы группы. 

! Отвечая на этот вопрос, дети проговаривают то, к чему они пришли на первичном собеседовании.
9. Выработка правил
Цель: создание безопасной рабочей атмосферы в группе.
Ведущий: «Для того чтобы группа была полезной для всех нас и чтобы мы могли спокойно обо всем говорить, чтобы мы чувствовали себя в безопасности, нам надо договориться о правилах работы в нашей группе. Как вы думаете, какие правила нам нужны?»

Все, что произносят дети, записывается на доску или большой лист. Важно уточнять у детей, как они понимают то или иное правило.
10.  Моделирование правил
Цель: запоминание правил, осознание их важности.
Ход: Ребята разбиваются на команды по 2-3 человека, каждая команда загадывает какое-либо правило и разыгрывает сценку, в которой это правило не соблюдается. Остальные участники должны отгадать, какое правило было нарушено.

Ведущие разыгрывают сценки, в которых нарушаются правила, не выработанные группой. Таким игровым способом удается ввести все необходимые правила групповой работы.

! Не обязательно сразу вводить все правила. Новые правила могут возникать в ходе работы как реакция на затруднения, возникающие в процессе функционирования группы. Также важно договориться, что любой член группы, заметивший нарушение, может тут же об этом сказать.
Основные правила групповой работы:
· конфиденциальность (ребята обычно формулируют его, как «сохранение тайны»);

· не обижать друг друга, т. е. не обзывать, не унижать, не делать больно и т. д.;

· внимательно слушать говорящего;
· правило «Нет» (возможность не участвовать в упражнении или игре, не отвечать на вопрос);

· не опаздывать;
· и другие.
11. Заключение договора о соблюдении правил
Цель: принятие ответственности за соблюдение правил каждым членом группы.

Ход: каждый должен лично озвучить свое согласие или несогласие соблюдать выработанные правила.

! В случае несогласия необходимо выяснить его причину. Часто несогласие может означать нечеткое понимание того или иного правила, и тогда надо попросить участника, предложившего это правило, дать дополнительные разъяснения. В других случаях несогласие с правилами может выражать сомнения в своей причастности к группе. Необходимо помочь ребенку разобраться в этих сомнениях и принять решение об участии и соблюдении правил или неучастии в работе группы.

12.  Вопрос по кругу: «Что было трудно в сегодняшнем занятии?»
Все по очереди отвечают на этот вопрос.
Если ребятам трудно начать отвечать на этот вопрос, то начинает один из ведущих. При этом важно отвечать на этот вопрос не только из роли ведущего, но также из роли участника группы.

13.  Вопрос по кругу: «Что понравилось в сегодняшнем занятии?»
Все также по очереди отвечают на этот вопрос.
! Последние два вопроса обучают детей осознавать свое состояние в ходе занятия. С другой стороны, они же помогают ведущим оценить занятие с точки зрения проблемных зон.

14.  Прощание
Занятие 2
Тема: «Знакомство».
Цель: лучше узнать друг друга, приобрести опыт того, как можно делиться своими проблемами, того, что это может быть безопасно, что здесь территория, где тебя понимают.

1. Приветствие
Ребятам предлагается придумать какое-то приветствие, в котором будет и физический контакт каждого со всеми, и какой-то достаточно громкий звук. Если это приветствие нравится всем участникам, то оно становится ритуальным, и с него начинается каждое последующее занятие.
Можно также провести еще какую-нибудь небольшую игру на повторение имен друг друга.

2. Вопрос по кругу: «Что нового, что хорошего, красивого, интересного было у вас за то время, что мы не виделись?»
Цель: Включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
! Если кто-то из детей говорит о «хорошем» явно грустным голосом, то необходимо очень доброжелательно обратить на это его внимание, и попросить сказать то же самое, но радостно. Ведущий может промоделировать необходимую интонацию.

Если же кому-то очень трудно вспомнить «новое-хорошее», можно ему помочь, сказав: «Вспомни «новое-хорошее» не за все эти дни, а только за сегодняшний день». Как правило, такое изменение задания помогает вспомнить и ответить на вопрос. Если и в этом случае участнику группы трудно ответить, то предложите ему вернуться к вопросу после того, как выскажутся все остальные.
Возможны ситуации, когда ребенок приходит на группу в подавленном эмоциональном состоянии, не позволяющем ему включиться в работу. Тогда можно спросить его о том, что случилось, и после этого спросить: «Что было более приятно, чем все остальное»? Нельзя при этом оказывать давление на ребенка - скорее, стоит напомнить ему о возможности воспользоваться правилом «Нет» и не отвечать на вопрос.

3. Игра «Зоопарк»
Цель игры: создание положительной эмоциональной атмосферы.
Ход игры: каждый из участников выбирает себе название какого-нибудь животного. Выбирается водящий. Стульев в круге столько, сколько участников игры. Водящий стоит в центре, поэтому один стул оказывается свободным. Тот играющий, справа от которого оказывается пустой стул, должен ударить по нему правой рукой и назвать животное из круга. Участник, чье животное назвали, должен занять свободный стул. Задача водящего - успеть занять пустой стул, пока по нему еще не ударили ладонью. Если он успевает занять место, то водить будет тот, кто не успел ударить по стулу.
4. Название группы
Цель: почувствовать себя членом сообщества, сделать переход от безлико-негативного «я хожу в группу, где у всех кто-то из родителей пьет» к конкретно-позитивному «я хожу в группу «...» (привлекательное название).
Ход: Предлагается придумать название для группы. Это можно проделать в виде «мозгового штурма», или же вначале каждый сам думает и записывает на листочек свои идеи, а потом они совместно обсуждаются.

5. Повторение правил
Цель: вспомнить правила групповой работы, которые были выработаны на первом занятии.

Ход: ребятам дается задание вспомнить те правила, которые были выработаны в прошлый раз, и записать их на листе бумаги. После того, как задание будет выполнено, ведущие дополняют список, если какие-то правила были пропущены, забыты.
6. Игра «Скала»
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Цель игры: создание положительной эмоциональной атмосферы, преодоление изоляции и страха физического контакта.
Ход: Ребята выстраиваются в шеренгу вдоль проведенной (или воображаемой) линии. Им предлагается сыграть роль выступов скалы. Водящему (первый в шеренге) предлагается сыграть рать скалолаза и пройти по «тропинке» вдоль скалы (между шеренгой и линией), не упав (т. е. не заступив за линию). Ширина тропинки такова, что пройти по ней можно, только хватаясь за выступы скалы. 

После того, как водящий пройдет, он становится последним в шеренге и тоже изображает выступ в скале. Препятствие начинает преодолевать следующий участник, и так до тех пор, пока все не выступят в роли скалолазов.
7. Игра «Паровозики»
Цель игры: создание положительной эмоциональной атмосферы, определение уровня доверия, ощущения безопасности.

Ход игры: участники разбиваются по парам. Второму в паре завязывают глаза. Второй кладет руки первому на плечи и следует за ним, как вагончик за паровозиком. Перед участниками ставится задача: пройти по залу, в котором в свободном порядке расставлены стулья. Задача стоящего в паре первым - безопасно и без столкновений провести свой «вагончик». Каждый из участников должен побывать и в роли управляющего, и в роли ведомого. Игра может быть усложнена: по залу пускается несколько паровозиков сразу, а также увеличивается число человек, составляющих паровозик.
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Игра «Секрет»
Цель игры: выяснить умение каждого участника устанавливать контакты с другими, оценить активность в их установлении, способы построения взаимоотношений.
Ход игры: Каждый из участников на бумажке пишет какое-нибудь свое качество -это его секрет. Далее участникам дается за​дание: узнать как можно больше секретов других участников.

9. Обсуждение игры «Секрет»
Ребятам задаются вопросы типа:
· Хочется ли сохранить секрет? Почему?
· Что ты чувствовал, когда уговаривал кого-то открыть свой секрет?
· Что ты чувствовал, когда тебя уговаривали?
· Что ты почувствовал, когда раскрыл свой секрет?
После этих вопросов ведущие спрашивают участников, делились ли они в повседневной жизни с кем-нибудь своими секретами, переживаниями, проблемами?

10. Работа с чувством страха рассказывать о себе.

 Цель: разрядить чувство страха, мешающее рассказывать о себе, о своих переживаниях.

Ход: ведущий задает вопрос: «Что будет самое страшное, если расскажешь?» Участникам предлагается назвать не только реальные события, но и пофантазировать - довести возможные происшествия до абсурда: «об этом напишут во всех газетах», «покажут по телевизору» и т. д. Чем больше фантазии и смеха в этой работе, тем лучше разряжается страх. При необходимости ведущие углубленно работают с каким-то одним или несколькими страхами.
11. Вопрос по кругу: «Что было трудно на этой неделе?»
Цель: Приобретение первичного опыта разделять свои проблемы, трудности, переживания с окружающими. Осознание того, что это может быть безопасно.

Ход: Каждый отвечает на поставленный вопрос.

! Важно добиваться конкретности в ответе на этот вопрос. Не просто сказать «мне было трудно всю неделю утром просыпаться», а описать более подробно трудности одного пробуждения.

12. Вопрос по кругу: «Как ты себя сейчас чувствуешь, после того как рассказал?»
Цель: дать детям возможность проследить на собственном опыте, что им дает умение делиться своими проблемами.

Ход: Каждый отвечает на поставленный вопрос.
! Для достижения поставленной цели ведущие, обобщая ответы, должны отметить опыт тех детей, которые почувствовали позитивные изменения своего эмоционального состояния. Если в группе есть дети, чье состояние не изменилось, или они не чувствуют себя комфортно, необходимо поддержать их и вспомнить случаи, когда они с удовольствием делились с другими чем-то важным для них.

13. Рисунок настроения
Цель: дать возможность через рисунок отреагировать свои чувства.
Задание: нарисуйте на бумаге (формата АЗ) с помощью карандашей, фломастеров, мелков свое настроение на данный момент. По окончании желающие показывают свой рисунок остальным. Никакие комментарии не требуются.
! Если кто-то говорит, что не умеет рисовать, скажите ему, что настроение умеют рисовать все. Для этого надо взять в руку любой карандаш или фломастер (мелок), поставить его на лист бумаги и просто начать вести, как угодно и куда угодно. Что получится, то и будет рисунком настроения.
14. Вопрос по кругу: «Что было трудно в сегодняшнем занятии? »
15. Вопрос по кругу: «Что понравилось в сегодняшнем занятии? »
! Отвечая на этот вопрос, ведущие имеют возможность дать позитивную обратную связь на то, как ребята делились друг с другом своими трудностями и переживаниями.

16. Прощание
Ребятам предлагается придумать ритуал прощания по аналогии с ритуалом приветствия.

Занятие 3
Тема: «чувства». 
Цель: знакомство с чувствами, помощь детям в принятии собственных чувств.

1. Приветствие (ритуальное).
2. Вопрос по кругу: «Что нового? Что хорошего, красивого, интересного было у вас за то время, что мы не виделись?»
Цель: Включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
3. Игра «Мешок яблок»
Цель: помочь ребятам вспомнить, какие чувства бывают, и продемонстрировать модель изменения состояния через освобождение от чувств.
Ход игры: один из ведущих держит на вытянутой руке непрозрачный мешок с яблоками (по количеству участников группы, считая ведущих). Детям объясняется, что мешок очень тяжелый и ведущему можно помочь, уменьшив вес мешка. Каким образом это можно сделать? Каждое яблоко означает какое-либо чувство. Участникам предлагается по очереди называть чувства, которые они знают (одно чувство может быть названо только один раз). Назвавший чувство получает яблоко из мешка.

Комментарий ведущего: «Мешок яблок трудно долго держать в руке, так же трудно долго удерживать внутри себя наши чувства и переживания. Поэтому нам надо научиться что-то делать со своими чувствами».
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!  В группе более старших ребят обсуждение и комментарий ведущего могут быть более развернутыми.

4. Упражнение «Угадай эмоцию»
Цель: развитие способности понимать эмоциональное состояние другого человека и умения адекватно выразить свое.

Ход: ребята вытягивают приготовленные заранее бумажки с названием эмоций. Затем каждый из участников изображает эмоцию, написанную на его листочке, а остальные угадывают ее.

! Не забывайте всякое творчество позитивно поддерживать, например, аплодисментами.
! Полезно вместе с ребятами все названные чувства выписать на большой лист ватмана таким образом, чтобы разделить их на приятные и неприятные. Этот лист будет служить подсказкой для них, когда вы будете задавать им вопрос о чувствах. Периодически туда добавляются чувства, о которых забыли на этом занятии.

! Нет необходимости различать, что является чувством, что эмоцией, а что состоянием.

5. Вопрос по кругу: Какое чувство вы бы хотели испытывать реже всего, какое меньше всего нравится?
! Во всех группах участники, в основном, называют страх. В психотерапевтических группах для взрослых, если задавать этот вопрос, ответом могут быть другие чувства и состояния (например, тревога, неуверенность, беспомощность), в основе которых все-таки находится страх. Поэтому и дальнейший ход занятия рассчитан именно на этот ответ.

6. Вопрос по кругу: Вспомните случай, когда вы чего-либо боялись. Как вы поняли, что вы боитесь?
Цель: развитие способности отслеживать, осознавать свое эмоциональное состояние. В данном случае замечать проявления страха.
Ход: по очереди все отвечают на данный вопрос.
! Важно, чтобы в рассказе присутствовали детали, а не: «был маленький, собака напугала». В случае такого ответа попросите более подробно рассказать, как это произошло. Также важно, чтобы ребята рассказывали эти ситуации легким тоном. Но даже если кто-то из них в большей степени погрузится в переживание ситуации, не пугайтесь этого. Во-первых, рассказ полезен для работы со страхом. Во-вторых, последующий ход занятия направлен на работу с чувством страха.

! Важно вместе с ребятами отслеживать признаки, по которым можно понять, что речь идет именно о страхе.

7. Упражнение «Изобрази страх»
Цель: выполнить работу, направленную на разрядку страха вообще, и, в частности, проработать страх, связанный с выражением своих чувств.
Ход: детям предлагается изобразить одновременно, несколько утрируя, те проявления страха, которые они только что назвали по своим ситуациям.
Для этого все становятся в круг. Ведущий вместе с ребятами вспоминает названные проявления страха и показывает их, усиливая при показе. Затем все проделывают это вместе и громко.

! Обязательно должно быть сильно преувеличенное дрожание, как тела, так и голоса. Делайте это упражнение достаточно долго, чтобы оно получилось у всех.

8. «Рассказывание страшилки»
Цель: обучение отреагированию страха.
Ход: детям задается ряд вопросов: Слышали они когда-нибудь страшилки? Рассказывали их сами? А знают ли они, по каким правилам рассказываются страшилки и что надо делать, когда их слушаешь? Если участники группы знают какое-то правило, то называют его. После чего ведущие повторяют правила, названные ребятами, и добавляют недостающие.
Затем рассказывается какая-либо страшилка, а участникам предлагается слушать ее по всем правилам. Чтобы не вспоминать и не сочинять детские страшилки, можно воспользоваться книгой Э. Успенского и А. Усачева «Жуткий детский фольклор» [3].

После рассказывания страшилки ведущие каждому задают вопрос: «Что ты сейчас чувствуешь»?

! Основные правила использования страшилок в работе со страхами:
-рассказчик читает/рассказывает историю низким страшным голосом, преувеличенно нагнетая напряжение;

· слушатели все вместе преувеличенно боятся, дрожат телом и голосом, что естественно периодически вызывает смех (этот смех не нужно прерывать, поскольку через смех разряжается легкий страх);

· кульминацию страшилки, обычно в ее конце, рассказчик усиливает голосом, а слушатели обязательно должны громко крикнуть, с преувеличением выражая свой страх.

Если эти правила не соблюдать, то страшилка не выполняет своей задачи (разрядка страха), а, наоборот, может даже его усилить, особенно у маленьких детей.

9. Вопрос по кругу: Зачем нам чувство страха?
Цель: сформировать представление о страхе как эмоции, имеющей свое приспособительное значение.

Ход: участникам предлагается представить абсолютно бесстрашного человека и пофантазировать о том, что с ним может происходить в повседневной жизни.

Комментарий ведущего: «Получается, что страх нам нужен, это очень полезное чувство, оно подсказывает нам, когда есть опасность, и очень важно его у себя замечать».

10. Игра «Рикша»
Цель игры: создание положительной эмоциональной атмосферы, обучение доверию.

Ход игры: участники разбиваются на пары и становятся один за другим. Первому в паре завязывают глаза. Второй кладет руки первому на плечи, и, как велорикша в Индии, ведет своего партнера. Перед участниками ставится задача: пройти по залу, в котором в свободном порядке расставлены стулья. Каждый из участников должен побывать и в роли управляющего, и в роли ведомого. Все пары участвуют в игре одновременно, меняясь ролями через определенный промежуток времени.

11. Вопрос по кругу: Что ты чувствовал, когда играл, исполнял ту или иную роль?
Цель: развитие умения отслеживать свое эмоциональное состояние.
! Важно, после ответов детей на поставленный вопрос, задать им следующий: как менялись их чувства по ходу игры в зависимости от того, насколько аккуратно получилось «рикше» вести своего пассажира? Это позволяет отследить не только чувство страха и его производных, но и процесс возникновения доверия.

12. Вопрос по кругу: «Что было трудно в сегодняшнем занятии?»
13. Вопрос по кругу: «Что понравилось в сегодняшнем занятии?»
14. Прощание (ритуальное).
Занятие 4

Тема: «чувства» (продолжение).
Цель: помочь детям научиться идентифицировать свои чувства, адекватно их выражать, адекватно реагировать на чувства другого человека.
1. Приветствие (ритуальное).
2. Вопрос по кругу: «Что нового? Что хорошего, красивого, интересного было у вас за то время, что мы не виделись?»
Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
3. Игра «Волшебная полянка»
Цель: развитие фантазии, достижение состояния спокойствия и умиротворения. Также диагностика привычной роли в отношениях с окружающим миром и способности к быстрому изменению роли при изменении ситуации.
Ход: все участники сидят в кругу. Ведущий предлагает всем представить волшебную поляну в лесу и кем-то себя на этой поляне (животным, цветком, жучком, самим собой и т.д.). Кто-то начинает и рассказывает о том, какую он видит поляну (светит ли солнце, идет ли дождь...) и кто он на этой поляне. Ведущий уточняет, что именно рассказчик в своей роли там делает. Перед тем как спросить следующего, ведущий повторяет описание поляны и говорит, кто уже на ней есть, тем самым эта поляна становится общей для всех, но каждый может вносить в нее изменения по своему усмотрению. Следующий участник дополняет описание поляны, добавляя к нему свою роль (кто он и что делает). Так проходит первый круг и начинается следующий. В следующем круге участники могут остаться в прежних ролях или придумать себе новые роли. Если на поляне очень спокойная и дружная обстановка, то один из ведущих, когда до него дойдет очередь, может сказать, что ему «надоело быть пеньком, на который садятся все кому не лень, и теперь он волк, который подумывает о том, не схватить ли зайца...». У других участников игры есть возможность отреагировать на эту провокацию. Если же ребята не реагируют, то «восстановителем справедливости», прогоняющим волка, становится другой ведущий. Если же угрожающую роль выбирает кто-то из ребят, то ведущий также может на это отреагировать, например, сказав «что-то мне тут страшно стало, я, пожалуй, буду сейчас маленькой птичкой и сяду на дерево на краю полянки...». Это открывает детям возможность быть гибкими и менять свои роли в зависимости от общей ситуации. В этой игре делается несколько кругов, не менее двух.
! Эта игра очень хорошо меняет эмоциональное состояние участников, помогает почувствовать спокойствие и умиротворение. Она очень нравится детям, и в последующем они часто просят поиграть в нее еще. Кроме того, она является хорошим, хоть и неформализованным, инструментом диагностики эмоционального состояния участников, привычной роли и переключаемости.


4. Вопрос по кругу: Что вы сейчас чувствуете?
Цель: развитие навыков рефлексии эмоционального состояния.

5. Введение в тему занятия:
«В прошлый раз мы знакомились со многими чувствами, но подробно мы разбирались с самым неприятным для нас чувством, со страхом. А как вы думаете, какое есть чувство, когда мы не боимся, а наоборот...»?
! Этим вопросом мы делаем введение в новую тему - «Агрессия». Ребята, отвечая на этот вопрос, обычно называют ее «злость», или «бесстрашие». Если они отвечают «бесстрашие», то мы уточняем, что слово «бесстрашие» означает отсутствие страха, а какое чувство появляется вместо него? Далее мы вместе исследуем, какие есть другие схожие со злостью чувства и таким образом выходим на чувства, связанные с агрессией, такие как гнев и раздражение.

6. Вопрос по кругу: Что вы делаете, когда чувствуете, что злитесь?
Цель: развитие навыков рефлексии. Осознание способов разрядки агрессии.
! Ведущие делают обобщение о способах разрядки агрессии и необходимости для этого резких движений и крика. Также в диалоге с группой исследуется, что значит «безопасные способы разрядки агрессии».
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7. Упражнение «Ритуальный танец»
Цель: разрядка агрессии.
! В этой части занятия мы используем один из многочисленных ритуальных танцев охотников, например, танец австралийских аборигенов «Охота на крокодила». Формат пособия не позволяет описать исполнение этого танца. Может быть использован любой другой танец или древний охотничий ритуал, важно только, чтобы в нем присутствовали резкие движения и, самое главное, - триумфальный крик.
8. Упражнение «И-А»
Цель: разрядка агрессии.
Ход: на стол кладутся подушки, мягкие и в достаточном количестве, чтобы удар по ним рукой был безболезненным. Затем ведущие, обыгрывая предстоящую работу, задают детям вопрос о том, что самое важное в таком виде восточного единоборства, как карате. Обычно после ответов «удар реб​ром ладони» кто-то обязательно говорит, что надо кричать. На этом ведущий делает акцент: «Да, верно, главное - это правильно крикнуть, и сегодня мы будем учиться это делать». Затем один из ведущих показывает удар по по​душкам вместе с криком. Это упражнение состоит из трех частей:

а) подойти к подушкам (можно играючи и вразвалочку);
б) не спеша, достаточно медленно, поднять вверх руку, на полном вдохе
с громким звуком «И-и-и...»;


в) резко на выдохе опустить руку на подушки с громким криком «А-а-а...».
После того, как это упражнение показал ведущий, то же самое предлагается
сделать по очереди всем ребятам. Второй ведущий также выполняет задание.
! Важно, чтобы у каждого получился достаточно громкий и свободный крик. Если у кого-то не получается сразу, то ему предлагается сделать еще одну попытку, можно предложить крикнуть вместе с ведущим. Также обязательно каждую попытку приветствовать аплодисментами и словами. Это очень эмоциональное упражнение, и в итоге даже самые робкие участники заражаются положительными эмоциями и выходят для его выполнения.
9. Игра «Рисование укреплений»
Цель: разрядка агрессии, снятие эмоционального напряжения.
Ход: участники разбиваются на пары. Каждой паре даются разноцветные карандаши (можно мелки, фломастеры) и один лист бумаги формата А4. Этот лист линией делится на две половины, и паре предлагается нарисовать (каждому на своей половине) укрепления, солдат, военную технику. После того как рисунки закончены, ведущий дает команду «начать войну»: необходимо зачирикать поле противника и одновременно не дать зачирикать свое. Когда первый лист бумаги будет полностью измят или порван, ведущий быстро дает паре другой лист, стимулируя ребят продолжать «войну», следя, чтобы они не останавливались. И так несколько листов, пока не будет отмечаться некоторая расслабленность участников. Затем парам предлагается вместе что-нибудь нарисовать на одном листе формата АЗ. После окончания работы первый и последний рисунки сравниваются.

! Двух ведущих достаточно, чтобы успевать «подбрасывать» листочки каждой паре.

! Рисуя укрепления на первом листе и делая совместный рисунок, можно использовать карандаши, восковые мелки и фломастеры, но для «войны» удобнее всего использовать толстые восковые мелки - они не травмируют руки и легко смываются. Совместные рисунки являются положительным эмоциональным итогом всего занятия.

10. Вопрос по кругу: «Что было трудно в сегодняшнем занятии?»
11. Вопрос по кругу: «Что понравилось в сегодняшнем занятии?»
12. Прощание (ритуальное).
Занятие 5
Тема: «права».
Цель: помочь детям осознать, что у них есть личные права.
1.    Приветствие (ритуальное).
2.    Вопрос по кругу: Что было нового, хорошего?
Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
3. Игра «Пип»
Цель: создание положительного эмоционального фона.
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Ход: Все, кроме водящего, сидят в круге достаточно близко друг к другу, водящий с завязанными глазами стоит в круге. Его раскручивают (немного, чтобы не закружилась голова), и в это время все уча​стники могут меняться местами друг с другом. Затем, «раскрученный» водящий садится на колени кого-то из участников. 
Тот, на чьи колени он сел. произносит одно слово: «Пип». Голос при этом можно изменять. Водящий должен определить, чей это голос, и назвать имя. После этого повязка снимается, и он может посмотреть, угадал или нет. Если не угадал, то продолжает водить, если угадал, то водящим становится человек, которого опознали по голосу.
[image: image10.jpg]


4. Вопрос по кругу: Что ты чувствуешь?
Цель: развитие навыков рефлексии, умения распознавать и дифференцировать переживаемые эмоции.

5. Игра «Необитаемый остров»
Цель: смоделировать ситуацию, в которой участники сами определяют правила взаимодействия.

Ход: ребятам предлагается представить, что они очутились на необитаемом острове. В качестве подручных материалов для обустройства своей жизни они могут использовать все, что есть в помещении: столы, стулья, подушки. Хорошо, если есть покрывала или одеяла. В некоторых группах каждый строит себе «отдельный дом», в других - один на всех.
Ведущие участвуют в этой игре, стратегия их поведения зависит от того, что и как делают ребята. Если все идет очень дружелюбно, то они могут провоцировать конфликтные ситуации в связи с «ограниченными ресурсами», пытаясь отобрать стул или одеяло для своего «строительства». Важно не прерывать игру, как только возник конфликт, надо дать возможность ему развиться и разрешиться. Это дает богатый материал для последующего обсуждения с ребятами тех правил и стратегий, которые они сознательно или неосознанно вырабатывали и использовали во время игры.
Обсуждение: Вместе с ребятами восстанавливается ход игры, и ведущие с помощью вопросов помогают осознать, почему в той или иной ситуации был сделан именно этот выбор. Например: «Как вы пришли к решению вместе строить жилище?» Необходимо задавать и вопросы о чувствах, например: «Что ты чувствовал, когда я без разрешения пришел к вам в жилище и начал там...?»
Затем предлагается сформулировать правила жизни, которыми они руководствовались на «необитаемом острове». Эти правила записываются на доску и обсуждаются.

! По эмоциональной вовлеченности детей в игру и по последующему обсуждению становилось очевидным то, насколько мало у ребят в реальной жизни удовлетворяется потребность в личной территории (как в пространстве, так и в отношениях). Игра «Необитаемый остров» решает также терапевтические задачи, связанные с осознанием этой потребности и апробацией способов отстаивания права на личное пространство.
6. Упражнение «Мои права»
Цель: осознание того, что такое права, что они дают, как ими пользоваться. 

Ход: работа ведется на листочках (индивидуально), на которых перечислены некоторые общечеловеческие права (приложение № 1). Участникам необходимо написать свое понимание указанных прав. После этого каждому предлагается зачитать группе то, что он написал. Лидеры подводят итог, делают обобщение.

7. Вопрос по кругу: Что вы сейчас чувствуете?
Цель: развитие навыков рефлексии эмоционального состояния, умения распознавать и  дифференцировать испытываемые эмоции.
8. Вопрос по кругу: «Что было трудно в сегодняшнем занятии?»
9. Вопрос по кругу: «Что понравилось в сегодняшнем занятии?»
10. Прощание (ритуальное).

Занятие 6
Тема: « Алкоголизм».
Цель: дать детям представление о болезни; помочь разобраться с тем, что происходит с их близкими; помочь принять, что они не виноваты в происходящем и не несут за него ответственности.

1. Приветствие (ритуальное).
2. Вопрос по кругу: Что было нового, хорошего?
Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
3.  Игра «Коленвал»
Цель: создание положительного эмоционального фона.
Ход: Все садятся в круг. Каждый участник кладет свою правую руку на левое колено соседа справа, а левую руку - на правое колено соседа слева. Ведущий объясняет задачу: «Я пускаю волну хлопком ладони по колену соседа. Следующей должна хлопнуть по колену следующая в круге ладошка. И так дальше, пока волна не вернется ко мне». Стоит сделать это упражнение несколько раз, увеличивая темп, запуская «волну» в противоположную сторону или запуская сразу две «волны»: по часовой и против часовой стрелки.
4. Вопрос к участникам: «Как мы узнаём, что человек болен?»
Цель: составить список симптомов болезненного состояния, составить представление о поведении больного, вспомнить о способах взаимодействия с больным человеком.

Ход: ребята отвечают на вопрос вразнобой, ответы записываются на доске.
5. Вопрос к участникам: «Что происходит с вашими близкими? Как они выглядят, как ведут себя, когда пьют?»
Цель: вспомнить, как ведут себя пьющие родители.
Ход: ребята отвечают на вопрос, их ответы записываются на доске.
6. Сравнение записей
Цель: сформировать представление об алкоголизме как болезни.
Ход: один из ведущих проводит сравнение двух списков и делает вывод, что поведение, эмоции и прочие характеристики людей, страдающих алкоголизмом, очень схожи с поведением, эмоциями людей, страдающих каким-либо другим заболеванием.

7. Этюд: «Больной зуб»
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Цель: выделение способов реагирования в ситуации, когда человек, у которого болит зуб, не хочет идти лечиться.

Ход: ведущие проигрывают сценку, в которой у мужа болит зуб, но он не хочет идти его лечить. Сначала жена уговаривает мужа, а потом ребятам предлагается помочь ей найти выход из ситуации.

! Ребята, поскольку эта ситуация не является для них эмоционально сложной, быстро начинают давать советы «жене»: это проблема мужа, он взрослый человек, сам за себя отвечает.
8. Вопрос по кругу: «Что вы сейчас чувствуете?»
Цель: развитие навыков рефлексии, умения распознавать и дифференцировать испытываемые эмоции.

9.  Этюд «Алкоголик», часть 1
Цель: выделение типичных способов реагирования на ситуацию, когда близкий человек болен алкоголизмом.

Ход: ведущие проигрывают ситуацию, в которой жена страдает алкоголизмом и не хочет идти лечиться, а муж пытается разными способами убедить ее.
10. Вопрос по кругу: «Что вы сейчас чувствуете?»
Цель: развитие навыков рефлексии, умения распознавать и дифференцировать испытываемые эмоции, частичное отреагирование чувств.

11. . Этюд «Алкоголик», часть 2
Цель: обучение новым способам реагирования на больного алкоголизмом.
Ход: ведущие снова проигрывают этюд «Алкоголик», часть 1. Однако на этот раз ребятам предлагается помочь жене советами, относясь к алкоголику как к заболевшему человеку, и использовать те способы реагирования, которые были вычленены при проигрывании этюда «Больной зуб».
! После 1-й части этюда «Алкоголик» ребята, как правило, испытывают тяжелые чувства и в большей степени погружены в себя. Способы реагирования в этой же ситуации, заимствованные из этюда «Больной зуб», позволяют выйти из неприятного эмоционального состояния и приобрести опыт отделения себя от болезни пьющего родителя.


12. Рисование на тему «Я и алкоголь»
Цель: отреагировать чувства, вызванные участием в предыдущей работе.
Ход: Детям дается задание: «Мы просим Вас нарисовать рисунок на тему «Я и алкоголь». Если Вы не знаете, что именно вы хотите нарисовать, то возьмите карандаш (фломастер, мелок) приглянувшегося вам цвета и просто начните вести им по бумаге, не думая о том, что получается».
! Этот рисунок позволяет не только выразить чувства, но и является инструментом неформализованной диагностики. Так, например, у некоторых подростков в рисунке прослеживались уже противоречивые отношения с алкоголем, где неприятие этого вещества соседствовало с интересом и любопытством.
13.  Вопрос по кругу: Что было трудно в сегодняшнем занятии?
14.  Вопрос по кругу: Что понравилось в сегодняшнем занятии?
15.  Прощание (ритуальное).
Занятие 7
Тема: «Созависимость».
Цель: дать детям представление о созависимости, помочь им осознать невозможность повлиять на алкоголика (наркомана) и необходимость позаботиться о себе самих.

1.  Приветствие (ритуальное).
2.  Вопрос по кругу: «Что было нового, хорошего?»
Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
3. Игра «Живое кольцо»
Цель: создание положительного эмоционального фона.
Ход: Один участник садится на стул. Другой садится на край его коленей таким образом, чтобы его ноги были на полу. Затем следующий садится на колени второго и т. д. В итоге получается, что все сидят в цепочке на коленях друг у друга, а один сидит на стуле. Следующей задачей является закруглить цепочку таким образом, чтобы первый (на чьих коленях никто не сидит) оказался позади сидящего на стуле. Затем стул убирается, а сидевший на нем садится на колени первого. Таким образом, цепочка замыкается. Предложите ребятам так немного походить друг за другом.

4. Вопрос по кругу: «Что ты чувствуешь?»
Цель: развитие навыков рефлексии, умения распознавать и дифференцировать испытываемые эмоции.

5. Вопрос по кругу: Какие чувства возникают у вас в связи с болезнью (алкоголизмом) близкого человека?
Цель: выражение чувств.
Ход: каждый из участников отвечает на вопрос, ведущие при необходимости работают с тяжелыми чувствами участников.

6. Вопрос по кругу: Какие чувства возникают у вас, когда мы говорим вам, что в ситуации, когда мама или/и папа пьет, вы ничего не сможете сделать?
Цель: выяснить, насколько участники верят в то, что они бессильны перед проблемой алкоголизма близких.


7. Вопросы к участникам
Цель: подвести участников к осознанию бессилия перед алкоголизмом. 

Ход: Предлагается встать (или поднять руку) тем, кто отвечает на вопрос согласием.

· Верите ли вы в то, что ваш близкий - алкоголик?
· Верите ли вы в то, что он неизлечим?
· Когда ваш близкий не пьет, уверены ли вы по-прежнему в том, что он алкоголик?

·    Верите ли вы, что существует какое-либо средство, способное излечить вашего близкого от алкоголизма?

· Верите ли вы в то, что вы, ваша мама или ваши близкие можете что-либо сделать, чтобы алкоголик захотел бросить пить?

· Верите ли вы в то, что, посещая эту группу, вы можете повлиять на алкоголика?

После всех вопросов один из ведущих говорит, что от нас выздоровление другого человека не зависит - удобно при этом напомнить этюды предыдущего занятия.

8. Рисунок настроения
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Цель: дать возможность через рисунок отреагировать свои чувства.

Задание: нарисуйте на бумаге (формата АЗ) с помощью карандашей, фломастеров, мелков свое настроение на данный момент. По окончании желающие показывают свой рисунок остальным.
! Этот рисунок помимо выражения чувств дает возможность оценить, насколько достигнута задача предыдущего упражнения (задавание вопросов) - помочь осознать бессилие перед проблемой алкоголизма близких. 

Подтверждением такого осознания будут рисунки, в которых отражены тяжелые чувства, вызванные пониманием этого бессилия. Не надо стремиться тут же изменить эмоциональное состояние ребят. Необходимо просто принять эти чувства и дать поддержку в их проживании. На то, чтобы от осознания факта бессилия перейти к его принятию, требуется время.
9.   Вопрос по кругу: Что было трудно в сегодняшнем занятии?
10.  Вопрос по кругу: Что понравилось в сегодняшнем занятии?
11.  Прощание (ритуальное).
Занятие 8
Тема: «Созависимость» (продолжение). 

Цель: помочь детям выразить и принять те чувства, которые возникают у них в связи с болезнью близкого человека, принять свое бессилие.
1.   Приветствие (ритуальное).
2. Вопрос по кругу: Что было нового, хорошего?
Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
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3. Игра «Вытащи спрятавшегося»
Цель: показать, как работает механизм сужения мировосприятия у близких алкоголика (созависимость).

Ход: Эта игра состоит из нескольких этапов.

а)   Дня игры необходимо достаточно большое и плотное покрывало (одеяло), удобнее использовать армейскую плащ-палатку. 

Один из ведущих (лучше мужчина) с головой заворачивается в нее таким образом, чтобы ее края он мог схватить руками и крепко держать. Другой ведущий дает задание ребятам «вытащить спрятавшегося». По мере того, как они все больше включаются в игру, «свободный» ведущий делает некоторые перестановки в помещении, где проходит занятие: меняет местами предметы и вещи участников, рисует что-то на доске и т. д. Затем игра прерывается.

б)    Вопрос к участникам игры: «Что вы сейчас чувствуете?»
в) Следующий вопрос к участникам: «Вы не заметили здесь каких-нибудь изменений?» (обычно до этого вопроса произведенные изменения не замечаются).

г) Комментарий: когда все мы в игре занялись вытаскиванием «спрятавшегося», то позабыли обо всем, что происходит вокруг. Ничего другого для нас не существовало. Также и в семье, где кто-то пьет, часто с ним связаны все наши переживания и мысли. Мы вспоминаем то время, когда он не пил, мечтаем о том времени, когда он не будет пить. Думаем о том, какой он сегодня придет домой, стараемся, чтобы все было спокойно.
! Детали этого комментария во многом зависят от возраста детей и степени достигнутой открытости и безопасности в группе.

д) Затем детям вновь предлагается вытащить «спрятавшегося». Но как только один из ведущих с головой заворачивается в покрывало, второй ведущий ор​ганизовывает с детьми другую игру. Через некоторое время, оставленный без внимания, «спрятавшийся» начинает выглядывать из покрывала, а затем полностью вылезает. Дети замечают это, обычно словами: «Посмотрите, он сам вылез». Ведущий, который прятался, отвечает, что хочет поиграть вместе со всеми и просит на это разрешения. Затем эта общая игра какое-то время продолжается.
е)  Вопрос по кругу: «Что ты сейчас чувствуешь»?
ж)  Ведущие делают комментарий, что наши попытки «вытащить спрятавшегося», так же как и беспокойство о пьющем родителе, не дают никакого результата. Стоит заняться собой и своей жизнью.

            4. Упражнение «Я могу, я хочу...»
Цель: актуализировать свои потребности, мечты и желания; придать уверенность в собственных силах и возможностях.

Ход: все по очереди продолжают фразу «Я могу...», при этом нет никаких ограничений в возможностях. Например:

· Я могу подпрыгнуть выше дома!
· Я могу выпить океан воды!
· Я могу плавать под водой без акваланга!..
После того, как все по нескольку раз продолжили эту фразу, и темп на​чал чуть снижаться, предлагается продолжить следующую фразу: «Я хочу...», также безо всяких ограничений.

! Важно при выполнении этого упражнения задать и выдерживать высокий темп высказываний (из-за скорости форму работы в этом упражнении иногда называют «пинг-понг»). Для большей скорости рекомендуется выполнять эту работу в двух подгруппах, тогда проходит меньше времени между высказываниями каждого участника. Также необходимо помочь детям говорить громко и уверенно, убежденно.

            5. Вопрос по кругу: «Что вы сейчас чувствуете?»
Цель: развитие навыков рефлексии, умения распознавать и дифферен​цировать испытываемые эмоции.

6.  Вопрос по кругу: Что было трудно в сегодняшнем занятии?
7.  Вопрос по кругу: Что понравилось в сегодняшнем занятии?
8.  Прощание (ритуальное).
Занятие № 9
Тема: «Защита своих прав - основа безопасности».
Цель: помочь детям понять необходимость заботы о своей безопасности, овладеть умением сказать «нет».

1. Приветствие (ритуальное).
2. Вопрос по кругу: Что было нового, хорошего?
[image: image14.jpg]


Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.

3. Игра «Жмурки»
Цель: создание положительного эмоционального фона.

Ход: эту игру обычно знают и любят почти все дети. Водящему завязывают платком глаза и немного раскручивают для потери ориентации. Он должен поймать кого-то и, не открывая глаз, угадать, кого он поймал. Если не угадал, то продолжает водить дальше; если угадал, то водит тот, кого он поймал. Чтобы водящему было легче обнаружить, где нахо​дятся другие игроки, они периодически хлопают в ладоши.
4. Упражнение «ДА - НЕТ»
Цель: исследовать, от чего зависит то, какой ответ («Да» или «Нет») мы даем в различных ситуациях. Определить сигналы возможной опасности.
Ход: ведущие по очереди делают различные предложения для участни​ков, а они громко и одновременно реагируют на эти предложения словами «да» или «нет», в зависимости от своей позиции и своего желания. Например:
· Давайте съедим мороженое!
· Давайте прогуляем завтра математику!
· Давайте сидеть на полу!
Затем следует совместное обсуждение следующих вопросов:
· От чего зависит то, какой ответ мы даем?
· Как мы можем определить ситуации, в которых надо говорить «нет»?
! Используйте возникшие в упражнении ситуации, когда ответы ребят не были единодушными (кто-то отвечал «нет», а кто-то «да»). Именно они позволяют сделать обсуждение неформальным, а исследование вопроса творческим. Достаточное внимание и время необходимо уделить выделению признаков возможной опасности.
5. Упражнение «Очередь»
Цель: исследовать, какие чувства возникают в ситуациях, когда необходимо ответить отказом, и какой отказ звучит убедительней и легче воспринимается.

Ход: все участники, кроме одного, изображают очередь (в кассу кинотеатра, или за билетами на матч любимой команды и т. д.). Тот, кто не стоит в очереди, пытается пролезть вперед. Необходимо отказать нахалу, при этом есть условие: нельзя кричать, ругаться и использовать физическую силу.
После упражнения обсудите:
· Какие чувства возникали в момент отказа?
· В чем основная трудность в отказе?
· Почему нам трудно это сделать?
· Чего мы боимся?
! Подведите обсуждение к тому, что убедительной является уверенная внутренняя позиция и, как следствие, четкий и спокойный ответ: «Нет». При необходимости проиграйте эту ситуацию повторно с тем, чтобы каждый мог потренироваться в произношении этого четкого, спокойного и уверенного «Нет». Успех приветствуйте аплодисментами.

6. Упражнение «Мои победы»
Цель: вспомнить позитивный опыт противостояния давлению и принуждению и получить эмоциональную поддержку.

Ход: предложите участникам по очереди вспомнить и рассказать ситуацию, в которой на них оказывалось давление, где их принуждали что-то сделать (не сделать), сказать (скрыть) и т.д., но они смогли этому противостоять.
! Каждая история заканчивается одобряющими аплодисментами слушающих.

7. Игра «Счет до 10»
Цель: создание положительного эмоционального фона.
Ход: Участники сидят в кругу. Им дается задание посчитать вслух от 1 до 10. Кто-то начинает счет, сказав «раз», затем другой говорит едва» и т. д. Но есть правила:

· говорит кто-то один; если очередную цифру произнесли два человека, то счет надо будет начинать сначала;

· нельзя договориться заранее, кто за кем будет считать;
· нельзя считать по кругу, один за другим.
· счет начинается по хлопку ведущего.
! Эта игра также выполняет и диагностические задачи. По взаимодействию членов группы можно говорить об их внимании друг к другу и умению слушать других. О сплоченности группы.
8. Вопрос по кругу: Что было трудно в сегодняшнем занятии?
9. Вопрос по кругу: Что понравилось в сегодняшнем занятии?
10. Прощание (ритуальное).

Занятие № 10
Тема: « Забота о себе».
Цель: совместное создание инструментов, помогающих позаботиться о своем состоянии.

1. Приветствие (ритуальное)
2. Вопрос по кругу: Что было нового, хорошего?
3. Игра «Гусеница»
Цель: создание положительного эмоционального фона.

Ход: Ребята делятся на две команды. Участники каждой команды становятся друг за другом в затылок. Все, кроме первых, отводят назад одну ногу - все правую или все левую - так, чтобы каждый мог одной рукой взять ногу впереди стоящего за голеностопный сустав, а другой рукой взять его самого за плечо. После того, как две образовавшиеся «гусеницы» привыкли к новому положению, по команде ведущего двое «первых» отводят назад свои ноги и гусеницы начинают движение, прыгая по комнате. Задача - не упасть и не расцепиться в течение минуты. 

Не допускается мешать друг другу. После того, как задача выполнена, команды объединяются в одну большую гусеницу и продолжают движение. Задача может быть усложнена вве​дением препятствий в виде стульев, которые необходимо обогнуть.
4. Упражнение «Я и мое тело»
Цель: введение в тему «Забота о себе». 

Ход: участники делятся на пары и получают задание - обвести на бумаге тело партнера. Для этого один ложится на большой лист бумаги (соединенные между собой листы ватмана или оборотная сторона обоев), другой обрисовывает контуры его тела. Потом наоборот. Листы можно не стелить, а прикрепить на стену, тогда достаточно будет прислониться к ним, а не ложиться на пол. В своем рисунке необходимо нарисовать сердце, желудок, легкие и мозг. Ведущие также просят отметить, где в теле располагаются чувства: страх, злость, радость, обида.

Затем следует небольшое обсуждение рисунков.
! Для выполнения этого упражнения участников лучше разделить в пары по половому признаку.

5. Вопрос к участникам: «Заботиться о себе - о чем эта забота и в чем она проявляется»?
Цель: рассмотреть все аспекты заботы о себе и понять, в каких конкретных действиях она проявляется.

Ход: один из ведущих делает короткий комментарий: «Посмотрите на эти рисунки. Какие все мы замечательные!» и спрашивает: «Как мы должны обращаться сами с собой?» Ребята отвечают, ведущие задают уточняющие вопросы, раскрывающие содержательную часть понятия «забота о себе»:
· Что значит бережно/заботиться/...?
· О чем еще надо заботиться?
! Важно, чтобы были раскрыты все аспекты «заботы о себе»: физический, психоэмоциональный, социальный, духовный.

Далее ведущие с помощью вопросов раскрывают, в чем и в каких действиях проявляется «забота о себе». При задавании вопросов необходимо использовать те формулировки, которые давали дети при ответах на предыдущие вопросы:
· Что значит «надо хорошо себя чувствовать»?
· Что значит «заботиться о своем теле»?
 Уточняющие вопросы необходимо задавать до тех пор, пока не будет осуществлен переход от общих стереотипных фраз к описанию конкретных действий.

6. Коллаж « Мы через 10 лет»
Цель: перекинуть «мостик» в будущее, чтобы в последующем упражнении можно было посмотреть на жизненные ситуации из роли «себя - компетентного взрослого», умеющего при необходимости обращаться за помощью.
Ход: детям дается задание с помощью подручных материалов (цветные журналы, ножницы, клей, краски, карандаши, фломастеры и др.) вместе изго​товить общий коллаж на тему «Мы через 10 лет». После изготовления кол​лаж вывешивается на стену и делается общая фотография на его фоне.
7. Упражнение «Круг помощи»
Цель: составить список тех, к кому можно обратиться за помощью.
Ход: ведущий, комментируя получившийся коллаж, говорит: «Мы все очень замечательные, и через 10 лет тоже. Как вы думаете, может ли нам иногда понадобиться чья-либо помощь?.. Назовите ситуации, когда мы в ней нуждаемся».
Участники перечисляют возможные ситуации. Чтобы звучали не только ситуации близкой тематики, например, связанные с трудностями с учебой и в школе, ведущие с помощью вопросов помогают расширить диапазон ответов.
Затем каждый получает вырезанное из бумаги кольцо (подготовить заранее) достаточно большого размера, чтобы оно напоминало «спасательный круг». На него надо записать имена тех людей, к кому он может обращаться за помощью (члены семьи и другие родственники, друзья, одноклассники, педагоги и т. д.).

   По окончании ведущие помогают дополнить этот список:
· Поднимите руку те, у кого записан участковый детский врач. Вы знаете, как его зовут?.. Как можно к нему попасть?.. А где находится районная детская поликлиника?.. В каких случаях вызывают врача домой?.. Как это делается?..
· Поднимите руку те, у кого записано МЧС. В каких ситуациях их надо вызывать?.. Как это делается? ...
! Позаботьтесь о том, чтобы эти списки были у детей достаточно полными и содержательными. Если кто-то из детей не включил вас в эти списки, помогите им это сделать и объясните, как они могут обратиться к вам за помощью.

8. Работа с чувствами (смущения, страха), возникающими при просьбе о помощи.
Цель: разрядить чувства, которые могут мешать обращению за помощью.
Ход: сначала задается вопрос по кругу: «Какие чувства у вас возникают, когда вам  надо попросить о помощи»? Обычно называются: смущение, небольшой страх, неловкость, волнение.

Затем предлагается описать человека, который очень-очень сильно боится попросить о помощи. После детального описания все вместе, стоя, изображают такого человека. В качестве слов произносится: «Помогите, пожалуйста...», далее уже ничего не слышно, только какое-то неясное бормотанье.
! Важно, чтобы у всех это изображение получилось преувеличенным, утрированным. Тогда это помогает разряжать страхи.

После предлагается изобразить человека, который не боится просить о помощи и делает это уверенно и громко. Для этого все хором кричат слово «Помогите!». Лучше это сделать несколько раз.

9. Вопрос по кругу: Что было трудно в сегодняшнем занятии?
10.  Вопрос по кругу: Что понравилось в сегодняшнем занятии?
11.  Прощание (ритуальное).
Занятие № 11
Тема: «Принятие себя».
Цель: помочь ребенку почувствовать, какой он замечательный, особенный, достойный любви и уважения.

1. Приветствие (ритуальное).
2. Вопрос по кругу: Что было нового, хорошего?
Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
3. Игра «Найди и коснись»
Цель: создание положительного эмоционального фона, в игровой форме дать возможность проявить творчество и наблюдательность, почувствовать свою успешность.

Ход: В этой игре предлагается расхаживать по комнате и касаться рукой разных вещей.

Итак, найдите и коснитесь:
· чего-либо красного;
· чего-либо холодного на ощупь;
· чего-либо шершавого. Найдите и коснитесь:
· того, что весит примерно полкилограмма;
· чего-либо круглого;
· чего-либо железного;
· чего-либо голубого;
· того, что имеет толщину сто миллиметров;
· чего-нибудь прозрачного. Найдите и коснитесь:
· вещи, длина которой примерно 80 см;
· вещи весом около 65 кг;
· чего-либо зеленого;
· чего-нибудь из золота;
· чего-нибудь, что тяжелее тысячи килограммов;
· чего-нибудь, что легче воздуха;
· чего-либо из серебра. Найдите и коснитесь:
· части одежды, показавшейся вам шикарной;
· руки, которую вы находите интересной;
· чего-нибудь, на ваш взгляд безобразного;
· того, что двигается ритмично. Найдите и коснитесь:

· числа 22;
· слова «незабудка».
! По ходу игры и по ее окончании замечайте и поддерживайте творчество детей. Используйте некоторые из формулировок («шикарная», «интересная» и др.) для комплиментов. Темп игры должен нарастать.
4. Инсценировка рассказа
Цель: в игровой форме дать возможность проявить творчество, содействовать возникновению легкой эмоциональной атмосферы.
Ход: Дети получают роли: ночь, луна, ветерок, летучая мышь, дуб, хорек, река, туча.., в соответствии с рассказом (см. ниже). Затем один ведущий зачитывает рассказ, а другой ведущий выступает в роли режиссера спектакля (инсценируется каждое предложение рассказа).

а) На землю загадочно опустилась темная, мрачная летняя ночь.
На небо медленно и величаво взошла полная луна, уронив на землю бледный свет.

б) Неожиданно пронесся легкий шаловливый ветерок и, как будто играя, сбросил несколько листьев с деревьев. Все дремало вокруг.
в) И только летучая мышь, нервно махая крыльями, металась над поляной.
г) Старый дуб, скрючившись от времени, недовольно скрипел своими узловатыми ветвями.

д) Под его ветвями, забавно свернувшись, безмятежным богатырским сном спал хорек, громко сопя.

е) Узкая извилистая река торопилась куда-то, прихватывая за собой все, что в нее попадало.

ж) На небо устало выползла туча, закрыв собой лунный свет, и заставила все вокруг замереть в тревожном ожидании.

! Во время первой репетиции спектакля «строгий» режиссер вмешивается, комментирует и просит расставить акценты: «Больше загадочности...», «это недостаточно полная луна...» или наоборот, поддерживает более робкого ребенка: «О! Это уникальная творческая находка, еще раз на бис, пожалуйста!» Затем следует «прогон» спектакля, во время которого режиссер громко востор​гается общим исполнением. По окончании - аплодисменты всех каждому.
5. Комплименты
Цель: помочь каждому почувствовать, какой он   замечательный, особенный, достойный любви и уважения.

Ход: участникам задается вопрос: «Знаете ли вы, что такое комплименты»? После ответов ребят и их обобщения дается пояснение, что комплимент - это дополнение к тому, что человек знает о себе. Говорится также о том, какими бывают настоящие комплименты и чем они отличаются от лести. 
Ведущий сообщает, что «у нас сейчас будет возможность сказать другим комплименты и послушать их в свой адрес».
Затем кто-то один слушает, а остальные по кругу (в левую или правую сторону от него) говорят, что им нравится в нем. Время ограничено минутой на каждого. Слушающий ничего не отвечает и не говорит «спасибо», только слушает. Затем следующий (тот, кто начинал говорить) выслушивает комплименты от всех. И так, пока все не услышат комплименты от других.

! Если кто-то из детей слушает относящиеся к нему комплименты напряженно, можно помочь ему, сказав, что «для того, чтобы комплимент вошел внутрь него, надо иногда вздыхать». Покажите ему, как это делается.
! Ведущие также участвуют в этом упражнении.
6. Игра «Путаница»
Цель: создание положительного эмоционального фона.
   Ход: все становятся в круг. Затем закрывают глаза и по команде ведущего одной своей рукой ищут руку другого. Затем, также с закрытыми глазами, второй своей рукой ищут руку другого. Затем открывают глаза и пытаются распутаться, не расцепляя рук.
7. Вопрос по кругу: «Что было трудно в сегодняшнем занятии?»
8. Вопрос по кругу: «Что понравилось в сегодняшнем занятии?»
9. Прощание (ритуальное).
Занятие № 12
Тема: «Празднование себя».
Цель: завершение работы, подведение итогов.
1. Приветствие (ритуальное)
2. Вопрос по кругу: Что было нового, хорошего?
Цель: включение в работу, обучение навыку замечать позитивное в жизни.
3. Праздник
По возможности на это последнее занятие приглашаются родители. Есть два главных условия их участия - чтобы этого хотели дети и чтобы родители были трезвыми. Желание детей нужно прояснить на предыдущем занятии, при этом нельзя оказывать никакого давления, можно только работать с возможными опасениями и страхами. На празднике используются наиболее полюбившиеся детям игры, в которых участвуют и родители. Также организо​вывается торжественный сладкий стол.

Частью праздника является итоговый разговор обо всем курсе занятий. Основой для этого разговора могут быть привычные для детей вопросы:
· Что было трудно в наших занятиях?
- Что понравилось в наших занятиях?

! Для ведущих последний вопрос является также возможностью сделать каждому комплимент, отметив его достижения и проявившиеся качества.
4.  Сертификаты
В заключительной части праздника всем членам группы торжественно вручаются сертификаты об окончании курса занятий по программе - далее указывается то название, которое придумали сами дети на второй встрече. На обороте сертификата можно распечатать текст с правами, над которыми они работали (приложение № 2). Вместе с сертификатом каждый получает обитую фотографию, сделанную во время работы над коллажем.
5. Прощание (ритуальное).

Приложение № 1.

МОИ ПРАВА
У меня есть право быть счастливым. У меня есть право на то, чтобы ко мне относились с любовью и пониманием.

Это значит:_________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
У меня есть право быть уважаемым как личность. Это значит: 

_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

У меня есть право быть в безопасности.

Это значит:________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________ 
У меня есть право сказать «нет».

Это значит:________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________
У меня есть право слушать то, что говорится, и право быть услышанным.
Это значит:________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________                      У меня есть право познавать себя.

Это значит:________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

Приложение № 2
МОИ ПРАВА
У меня есть право быть счастливым. У меня есть право, чтобы ко мне относились с любовью и пониманием.

Это значит: мне надо учиться выражать свои мысли, и никто при этом не должен смеяться надо мной или обижать мои чувства.
У меня есть право быть уважаемым как личность.
Это значит: люди должны обращаться со мной хорошо, несмотря на цвет моей кожи, на то, худой я или толстый, высокий или маленький, мальчик или девочка.

У меня есть право быть в безопасности.
Это значит: ни один человек не смеет меня бить, толкать или пинать, а также прикасаться ко мне, если мне это не нравится.

У меня есть право сказать «нет».
Это значит: я могу сказать «нет» своему сверстнику или взрослому, если они просят меня сделать что-то плохое, опасное или то, что я считаю неправильным.

У меня есть право слушать то, что говорится, и право быть услышанным.
Это значит: мне надо уметь высказываться, когда наступает моя очередь, слушать, когда говорит другой, и не разговаривать громко, не шуметь, если люди говорят или слушают.

У меня есть право познавать себя.
Это значит: мне надо гордиться тем, что я делаю хорошо, стараться понимать и не унижать себя.

Некоторые способы воспитания беспомощности у детей
(вредные советы для взрослых)
1. Как можно реже проводите время с со своими детьми.
2. Не позволяйте ребенку рассчитывать на вашу поддержку.
3. Никогда не слушайте детей. Указывайте детям вместо того, чтобы говорить с ними.
4. Наказывайте детей в присутствии других и никогда не хвалите их,чтобы подкрепить их хорошее поведение.

5. Всегда решайте проблемы ваших детей и/или принимайте решения за них.
6. Возложите ответственность за нравственное и духовное обучение детей на школу и на церковь.
7. Никогда не позволяйте своим детям испытывать холод, усталость, разочарование и так далее.
8. Ожидайте, ваш ребенок будет учиться на "отлично" по всем предметам.
9. Всегда убирайте за ребенком и не способствуйте тому, чтобы он принимал ответственность на себя.
10. Не позволяйте детям высказывать (выражать) свои чувства, такие как злость, грусть, страх и так далее.
11. Чрезмерно опекайте детей и не давайте им возможности понять значение слова "последствия".
12. Заставляйте детей чувствовать, что их ошибки ужасны и непоправимы.
13. Никогда не доверяйте своим детям.
Представленные ниже истории иллюстрируют то, каким образом может возникать беспомощность.

Пучеглазая щука

Позвольте мне рассказать вам одну занятную вещь про пучеглазую щуку – крупную рыбу, чрезвычайно охочую до пескарей. Нечто удивительное происходит, если щуку и пескарей поместить в большой аквариум с перегородкой в виде листового стекла, отделяющего хищницу от мелких рыбешек. Щука не видит стекло в воде и сильно бьется о преграду в попытке достать лакомство. Раз за разом она разгоняется и врезается в стеклянную перегородку.

В конце концов, щука сдается. Очевидно, она приходит к выводу, что пескари недосягаемы. И оставляет всякие попытки поймать их. Тогда стекло можно убрать, позволив рыбешкам плавать вокруг смертельного врага в полной безопасности. Щука их не тронет. Она знает то, что знает: пескари недосягаемы. Удивительно, но хищница действительно умрет от голода, окруженная изобилием пищи…..

Попугай Чиппи

Писатель Макс Лукадо рассказал замечательную историю про попугая по имени Чиппи, у которого однажды был ужасно тяжелый день. Все началось с того, что хозяйка решила почистить его клетку пылесосом. Она уже почти закончила, когда зазвонил телефон, и она отвернулась, чтобы взять трубку. Не успела хозяйка и глазом моргнуть, как Чиппи исчез. В панике женщина открыла крышку пылесоса и вскрыла мешок для мусора. Там находился Чиппи, весь облепленный пылью и судорожно глотающий воздух. Хозяйка отнесла птицу в ванную и прополоскала под краном. Увидев, что мокрый Чиппи дрожит от холода, она достала фен для волос. Чиппи так никогда и не узнал, что именно ударило его.

Через несколько дней женщину спросили, оправился ли попугай от потрясения.

- Знаете,- ответила она, - Чиппи больше не чирикает. Он просто сидит и смотрит в одну точку….
Механизмы возникновения беспомощности
Эксперимент синхронных  и асинхронных последствий
Двум группам людей предлагалось решать простые логические задачи, где в серии картинок нужно было обнаружить "лишний" элемент следуя какому-либо принципу. В одной группе испытуемые получали оценки "верно" или "неверно" в случайном порядке (т.е. асинхронно), в другой они (синхронно) получали за правильный ответ оценку "верно", за неправильный - "неверно". В результате в группе с правильными, "синхронными" последствиями количестве правильных ответов быстро возрастало, при асинхронности же не наблюдалось значительного ухудшения результатов, и многие испытуемые довольно быстро отказывались от продолжения эксперимента. Если на их участии настаивали, то они совершали даже большее количество ошибок, чем в начале, поскольку для простых закономерностей пытались найти очень сложные объяснения, искали сложные решения там, где они были очевидны.
Опыт неконтролируемых последствий у животных и людей закономерно приводит к пессимизму и депрессии, к снижению стремления предотвратить трудные ситуации или активно овладевать ими. Ответственны за возникновение этого не столько неприятные или болезненные переживания сами по себе, сколько опыт их неконтролируемости.
Именно этим объясняется тот факт, что относительно позитивных последствий Селигман получил схожие результаты. Интенсивное поощрение, возникающее вне зависимости от действий испытуемых - точно так же, как и наказание - приводит к потере инициативы и способности к конкурентной борьбе.
Итак, беспомощность у человека вызывается неконтролируемостью и непредсказуемостью событий внешнего мира. Уже в раннем детстве - в младенческом возрасте человек учится контролю над внешним миром. Помешать этому процессу могут три обстоятельства:
· полное отсутствие последствий (депривация),
· однообразие последствий,
· отсутствие видимой связи между действиями и их последствиями.
1. Отсутствие последствий. Никому в России не нужно объяснять, с чем сталкиваются сироты в большинстве детских домов. Однообразная серая одежда, такая же однообразная и пресная пища, скудная библиотека, занятые своими делами воспитатели и учителя. Однообразие среды дополняется депривацией простого человеческого общения. В замкнутый мирок поступает слишком мало стимулов, слишком мало информации, чтобы растущий человек научил я связывать плохие и хорошие поступки с плохими и хорошими последствиями. Разные поступки так или иначе есть всегда. Разных последствий не хватает. Поэтому к моменту выпуска в большинстве случаев молодых людей трудно назвать адаптивными, приспособленными и оптимистичными людьми.
По аналогии с этим "экстремальным" примером мы легко обнаружим зоны потенциальной беспомощности в семье не читающего предпринимателя и его жены - учительницы, с утра до поздней ночи занятых каждый своим "бизнесом". Общее во всех этих случаях - бедная на последствия и общение среда, в которой ребенок просто не в состоянии сопоставить разному поведению разные реакции окружения. Этих реакций просто нет.
2. Однообразие последствий. Чтобы избежать пессимизма и беспомощности, последствия как минимум должны быть в наличии и они должны быть разными. Любой психолог, работающий в милиции, расскажет вам массу ужасных случаев, главным действующим лицом которых были дета из суперблагополучных семей. Асоциальные поступки эти дети совершают так же часто, как и дети из детских домов и интернатов. Совершенно неожиданные и немотивированные побеги из семьи, агрессивные действия, кражи, вандализм, не имеющие не первый взгляд никакого разумного объяснения, легко его находят в рамках теории обученной беспомощности. Гиперопека детей из богатых семей, чаще всего связанная с однотипно позитивными последствиями, так же опасна, как и гиперконтроль со стандартно следующим штрафом за любые нарушения.
Ребенок, который в ответ на разное (хорошее и плохое) поведение, получает совершенно одинаковые (безразлично приятные или неприятные) последствия, точно так же теряет ориентиры для управления собственной активностью, как и ребенок, вообще никакой обратной связи не получающий.
3.  Асинхронность. Третья причина беспомощности может состоять в том, что между действиями и последствиями проходит так много времени (асинхронность во времени), что невозможно связать реакции окружения с теми или иными собственными действиями. Порка по пятницам, разнос по понедельникам, выдаваемая случайно и довольно редко зарплата, все это - последствия, которые асинхронны во времени с их причинами. В этом случае зарплата перестает ассоциироваться с результатами труда, критика родителей - с ошибками, допущенными в домашнее задании. Итог тот же.
Последствиями обученной беспомощности является:
снижение мотивации к поиску действий, которые могли бы изменить ситуацию;
снижение прогностических способностей относительно влияния своих действий на ситуацию.
Защитой от этого обучения служит опыт побед, то есть опыт состояний и поведения в случаях, когда удается контролировать ситуацию. Таким образом, обученная «способность побеждать» может терапевтически влиять на обученную беспомощность.
Беспомощность как отказ от поиска
Концепция беспомощности как отказа от поиска была разработана московскими психофизиологами B.C. Рстенбергом и В. В. Аршавским.
Поисковая  активность - деятельность, направленная на изменение неприемлемой ситуации или на изменение своего отношения к ней при отсутствии определенного прогноза результатов такой активности, но при постоянном учете промежуточных результатов. B.C. Роттенберг и В.В. Аршавский считают поисковую активность основным компонентом поведения, определяющим устойчивость организма к разнообразным вредным воздействиям.
Поисковое поведение это пошаговое поведение, в котором после каждого акта действия происходит полное восприятие окружающей среды, а затем предпринимается следующее действие.
Несколько важных положений:

· Каждый индивид рождается с биологическими предпосылками к поисковой активности.
· Потребность в поиске формируется и реализуется в процессе развития и обучения.
· Полный и легко достижимый успех снижает устойчивость к неудачам так же, как и постоянные поражения.
· Стопроцентный прогноз уменьшает поисковую активность и делает человека уязвимым к последующим неудачам.
Чередование успехов и неудач сохраняет неопределенность прогноза и не подавляет поисковую активность. Высокая поисковая активность может сохраниться в объективно безнадежной ситуации и может быть направлена на изменение самого прогноза, то есть на поиск или создание новых, ранее не учтенных шансов (B.C. Роттенберг, С.М. Бондаренко, * 1989). Основная задача обучения и воспитания - развить в человеке способность к поиску самого себя, помочь ему в: крыть свои потенциальные возможности в отношениях с миром и другими людьми.
Духовность - поиск своего «Я», своего места в мире, смысла существования - присущая человеку форма поисковой активности. Девиантное поведение подростков и юношей можно рассматривать как неправильно ориентированную поисковую активность. Если у подростка нет модели, которая позволяет ему удовлетворить свою потребность социально приемлемым способом, то его поиск может привести к деструктивному решению.
Теория оптимизма
Дональд Хирото, молодой американский психолог, в 1971 году попытался проверить, работает ли механизм, обнаруженный Селигманом, у людей.
Хирото придумал следующую схему эксперимента.
Сначала он предложил трем группам испытуемых обнаружить комбинацию кнопок, нажатие которых будет отключать громкий раздражающий звук. У одной группы такая возможность была - искомая комбинация существовала. У другой же группы кнопки были просто отключены. Какие бы комбинации они не нажимали - неприятный звук не прекращался. Третья гpyппа вообще не участвовала в первой части эксперимента. Затем испытуемых направляли в другую комнату, где стоял специально оборудованный ящик. Испытуемые должны был л положить в него руку, и когда рука прикасалась ко дну ящика, раздавался противный звук. Если испытуемые касались противоположной стенки - звук прекращался.
Эксперименты Хирото доказали две важные вещи. Было установлено, что люди, имевшие возможность отключать неприятный звук, выключали его и во второй серии экспериментов. Они не соглашались с ним мириться и быстро обнаруживали способ прекратить неприятные ощущения. Так же поступали люди из группы, не участвовавшие в первой серии. Те же, что в первой серии испытал беспомощность, переносили эту приобретенную беспомощность в новую ситуацию. Они даже не пытались выключить звук - просто сидели и ждали, когда все кончится. Два важных факта состояли в том, что у людей существует уже установленный на животных механизм возникновения беспомощности, и что беспомощность легко переносится на другие ситуации.
Однако, оставался один факт, который пока не имел объяснения. В экспериментах Хирото получалось так, что при помощи неустранимого шока не удавалось сделать беспомощными примерно треть испытуемых. Создавалось такое впечатление, что люди из этой трети каким-то образом умеют противостоять беспомощности, несмотря на опыт неконтролируемости событий продолжают упорно искать выход из трудного положения.
Этому факту пока не удавалось найти объяснения. Этот совершенно неожиданный факт заставил исследователей задуматься над тем, что из себя представляет альтернатива беспомощности? Что, какое качество делает людей более устойчивыми к неблагоприятным событиям? Позже Селигман назвал это качество оптимизмом.
В соответствии с этой теорией, именно приобретенный в успешной "борьбе с реальностью" оптимизм служит причиной того, что временные непреодолимые трудности не  снижают мотивации к активным действиям, точнее - снижают ее в меньшей степени, чем это происходит у "пессимистичных" персон, более склонных к формированию выученной беспомощности. По мнению Селигмана, суть оптимизма состоит в особом способе атрибуции - особом стиле объяснения причин неудач или успехов.
Атрибутивный стиль - склонность людей объяснять события, которые с ними происходят.
Пессимистичная персона считает, что:
1. Причина неудач всегда содержится внутри нас.
2. Для всех событий характерно свойство всеобщности - «это будет происходить со мной везде».
3. События, которые происходят стабильны - «эти проблемы будут всегда».
Следовательно, человек ожидает неудач везде и всегда, и их причина внутри него. Он будет погружаться в депрессию, когда с ним происходит горе или потеря. 
Представление о том, что процессы стабильны, необходимо человеку. Нам хочется, чтобы мир был устроен одинаково в разных местах, чтобы мы могли прогнозировать. Важно, когда мы видим причину внутри и меняем что-то.
Если я склонен искать причины во вне, то я буду искать виноватых - это агрессия. Если внутри, то это чувство вилы. Люди, которые пережили горе, могут менять свои установки. Атрибутивный стиль - это свойство установки человека, который основан на его опыте.
Какой оптимальный стиль? Когда человек использует поисковую активность. Вопрос изучается, а не автоматически признается, что неудача внутри. Или состояние творчества - это наиболее устойчивое состояние. Самый лучший стиль тот, который может изменяться в соответствии с ситуацией.
Оптимистичные люди склонны приписывать неудачи случайному стечению обстоятельств, случившемуся в определенной узкой точке пространства в определенный момент времени. Успехи они обычно считают личной заслугой, и склонны рассматривать их как то, что случается всегда и почти везде. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Данная программа является лишь некоторой основой. Опираясь на нее, можно организовать групповую работу с детьми из семей алкоголиков, при этом программа поможет прервать передачу от поколения к поколению семейных проблем, связанных со злоупотреблением алкоголем и ранним раз​витием созависимого поведения у ребенка в такой семье.
Каждая новая группа требует внесения изменений. Так, например, было интересным сравнение двух групп детей, которых условно можно назвать «домашние» и «уличные». «Домашние» - это дети, привязанные к семье и живущие дома. Обычно в их семье кто-то один из родителей пьет, а другой «тянет» на себе решение всех семейных вопросов. «Уличные» - это дети, оторвавшиеся от дома, зачастую буквально ушедшие на улицу. Обычно у этих детей алкогольные проблемы в семье есть у обоих родителей, чаще у мамы и сменяющихся сожителей.

Данная программа решает, в первую очередь, задачу эмоционального отделения ребенка от проблемы родителей, когда он перестает мечтать о хорошей жизни когда-нибудь потом: «когда папа перестанет пить...» или «когда я вырасту...». Это отделение - достаточно болезненный процесс, который все же необходим. Когда мы стали решать эту задачу с помощью данной программы в группе «уличных» детей, то быстро обнаружили, что они уже отделились. ОТДЕЛИЛИСЬ, что называется, как сумели, то есть буквально, в прямом значении этого слова. В группе таких детей на первое место встала задача их социализации. И нам по ходу пришлось вносить изменения в про​грамму, для решения этой задачи мы многое позаимствовали из книги Ами Арнел и Ингер Екбум «Когда мама или папа пьет...» [1].
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