Тренинг отказа от курения

Первое занятие

Цель: заключение контракта на работу в тренинговой группе.

Содержание тренинга

Основные задачи занятия: создать благоприятные условия для работы в группе, ознакомить участников с основными принципами проводимого тренинга, принять правила работы, начать освоение активного стиля общения. 


РИТУАЛ ПРИВЕТСТВИЯ

Все студенты становятся или садятся в круг. Ведущий или члены группы могут предложить свой вариант приветствия на всех занятиях. В качестве приветствия может быть «речевка», демонстрация какого-либо жеста и т.п. Например, каждый член группы по очереди говорит: «Наша группа делает вот так…» – и показывает какой-либо жест, вся группа повторяет.

ПРЕДСТАВЛЕНИЕ

В начале работы каждый должен оформить визитку, где указывается свое тренинговое имя. При этом каждый вправе взять себе любое имя. Представляется полная свобода выбора. Имя должно быть написано разборчиво и достаточно крупно. Визитка крепится на груди так, чтобы все могли прочитать. В дальнейшем на протяжении занятий нужно обращаться друг к другу по этим именам. Время на оформление визиток – 5 минут. 

Затем необходимо найти себе партнера и в течение 5 минут подготовиться к представлению его всей группе. Основная задача представления – подчеркнуть индивидуальность своего партнера, рассказать о нем так, чтобы все остальные участники сразу его запомнили. Все объединяются в один большой круг и по очереди рассказывают о своем партнере, подчеркивая его особенности (привычки, качества, умения, привязанности). 

ВЫРАБОТКА ПРАВИЛ ГРУППЫ

После того, как все выбрали себе тренинговое имя, необходимо поговорить об основных правилах психологического тренинга, обсудить особенности этой формы общения. Ведущий говорит: «Сегодня мы должны выработать правила работы именно нашего коллектива». Примеры таких правил: говорит один человек, безоценочно принимать личность, соблюдать конфиденциальность.

УПРАЖНЕНИЕ «БЛАГОРОДНЫЙ ПОСТУПОК»

Чтобы жить в мире и согласии с окружающими, приходится иногда чем-тo жертвовать. Например, вместо долгожданного визита к другу, необходимо сходить, по просьбе родителей, в магазин. Вспомните, ради кого вам пришлось отказаться от собственного удовольствия. Возможно это был ваш самый близкий родственник или очень близкий друг, а может быть, это был совсем незнакомый человек? 

Теперь подумайте о том, при каких обстоятельствах вы совершили этот поступок. Была ли это ваша инициатива, вам очень хотелось поступить именно так по отношению к этому человеку? Или он сам попросил, потребовал, приказал или унижался, моля вас об определенной услуге, и вы после некоторого колебания выполнили его просьбу? Вспомните конкретные обстоятельства. 

УПРАЖНЕНИЕ «СПИСОК ПРЕТЕНЗИЙ»

Мы живем среди людей. Бывает всякое, не всегда мы довольны друг другом, иногда даже самые близкие люди вызывают отрицательные эмоции, временами мы недовольны собой. Давайте проанализируем наше недовольство по отношению к окружающим и к себе. Назовем это списком претензий. Итак, в тетрадях нарисуйте таблицу, где слева будут перечислены люди, в том числе и вы, к которым у вас имеются претензии, а справа – содержание этих претензий. 

Ваши претензии должны быть выражены четко и конкретно. На эту не очень приятную работу отводится до 10 минут. В течение этого времени вы должны заполнить список и подготовиться к выступлению. Будьте предельно откровенны и помните, что это вы делаете только для себя. Чтобы принять людей и изменить себя, нужно понять, чем же они нас не устраивают, что вам не нравится в себе. Так что за работу. 

На втором этапе объединитесь в группы по 4-5 человек и поделитесь результатами своего анализа. Вы поможете друг другу разобраться в том, чем вас не устраивают окружающие и чем вы недовольны собой. 

УПРАЖНЕНИЕ «ОБЩИТЕЛЬНЫ ЛИ ВЫ?» 

Любому человеку интересно и полезно знать мнение о себе окружающих. Что о вас думают другие люди? Как они воспринимают вас, ваши поступки, слова, внешность? Но самое обидное – очень трудно узнать об этом. Ведь у нас не принято, например, подойти в автобусе или трамвае и просто спросить: «Как ты ко мне относишься?». Нас не поймут. Да только ли в трамвае, ведь и дома, где живем, и в университете не всегда это удобно сделать. Вот мы и живем, не зная точно, как же все-таки к нам относятся люди.

В нашем коллективе у вас такая возможность есть. Давайте прямо сейчас попробуем провести мини-социологический опрос членов группы. Каждый присутствующий имеет определенное мнение по поводу вашей внешности, манеры говорить, жестикулировать. Но мы зададим друг другу только один вопрос: «Как ты думаешь, я общительный человек?». Для более организованного проведения опроса целесообразно будет использовать специальный бланк – опросный лист. 

Опросный лист

	Тренинговое имя опрашиваемого
	Мнение, баллы
	Подпись

	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	

	4 и т.д.
	
	


Каждый из вас должен подойти к возможно большему числу тoварищей и задать один и тот же вопрос: «Как ты думаешь, я общительный человек?» Тот, к которому обратились, может и не отвечать, ему ведь самому нужно собрать как можно больше мнений о себе. Но если он решается ответить, то нужно давать оценку по следующей шкале: 

+2 – ты самый общительный человек; 

+1 – ты общительный человек, но есть более общительные люди; 

  0 – я тебя совсем не знаю с этой стороны; 

--1 – ты необщительный человек, но есть более необщительные люди; 

--2 – ты совсем необщительный человек. 

Вы оцениваете спрашивающего исходя из своих представлений о нем и того нового, что уже смогли узнать на занятии. Оценка сразу записывается в опросный лист того участника, который ее получил. Не забудьте вместе с оценкой в баллах получить подпись опрашиваемого. Если не будет подписи, то балл не засчитывается. На все дается максимум 5 минут. 

РИТУАЛ ПРОЩАНИЯ

Одной из последних процедур каждого занятия является ритуал прощания. Он может проходить в форме анкетирования, которое начинается словами «Откровенно говоря…». Вам нужно закончить предложения, которые даны в анкете, и тем самым высказать свое отношение к происходящему. Будьте предельно откровенны, так как ваше мнение поможет ведущему продумать следующее занятие, сделать его более полезным для вас и всей группы в целом. 
Студенты могут встать в круг и держаться за руки. Каждый на прощание говорит одно слово, отражающее его настроение. Или каждый произносит фразу «Сегодня я понял, как важно отказаться от курения, как важно отстаивать свою позицию, и это проявляется в том, что я …» и заканчивает предложение. Возможен и такой вариант: каждый говорит своему соседу комплимент, пожатием руки выражает поддержку. Это может быть и своеобразный «Танец свободы». Представьте себе танец победы над трусостью, плохими привычками, над своими слабостями. Каждый танцует и проявляет свои чувства так, как хочет и может. Клич во время танца – победоносное «х-х-э!». 

Можно и «обменяться впечатлениями». Участники группы высказывают по очереди свои чувства, подчеркивая значение самостоятельно принимаемых решений, умение отказываться от неподходящих предложений. Иногда полезно провести «конкурс». Это также завершающее упражнение, в котором каждому члену группы по очереди предоставляется возможность сделать как можно больше рекомендаций по здоровому образу жизни. Участники садятся в круг. Каждый дает одну рекомендацию по очереди. Если кто-то не сможет это сделать, то выбывает, и так до тех пор, пока не выявится победитель. Можно организовать и «корзину подарков». Все участники группы садятся в круг, и каждый дарит от себя группе одно доброе слово.  Рекомендуется и вариант «самопомощи». Каждый участник по очереди говорит о том, что он узнал о самопомощи, какие советы, кому и по каким проблемам он может дать, а также – какую помощь он может оказать себе сам.

Второе занятие

Цель: заключение контракта на работу в тренинговой группе.

Содержание тренинга

Основные задачи занятия: создать благоприятные условия для работы в группе, ознакомить участников с основными принципами проводимого тренинга, принять правила работы, начать освоение активного стиля общения. 

УПРАЖНЕНИЕ «ПРИНИМАЮ РЕШЕНИЕ» 

Одно из важнейших умений, которым нужно овладеть каждому человеку — это умение самостоятельно принимать решения. Составьте перечень тех из них, которые приняли за последнее время, например, за последнюю неделю или месяц. На первом этапе нужно просто записать содержание решений, которые касаются непосредственно вас. Например: «Я решила изменить прическу» или «Я решил заняться изучением испанского языка». На это отводится 3 минуты. 

Сейчас проанализируйте записи и откровенно ответьте на следующие вопросы: 

• Кто помогал принимать эти решения? 

• Может, ктo-то принимал их за вас? 

• Если да, то почему? 

• Почему решения, которые касаются только вас, принимает кто-то другой? 

• Значит ли это, что вы не умеете принимать решения? 

Объединитесь в группы по 3 — 4 человека и обсудите записи. 

РАБОТА С ДНЕВНИКОМ «МОЙ КРУГ ОБЩЕНИЯ И КУРЕНИЕ» 

На этом занятии мы проведем анализ дневника. Это необходимо делать регулярно, так как коммуникативные умения и навыки, как и любые другие социально-психологические качества человека, могут быть усовершенствованы. Но для этого нужна постоянная и систематическая работа над собой с использованием специальных способов самоанализа и самокоррекции. Сейчас в группах по 3-4 человека вы проанализируете записи, которые сделали дома, а затем продолжите изучение стиля общения, но уже с помощью специальной аналитической таблицы «Круг общения». 

Мой круг общения и курение

	Возрастная категория  


	Имя, фамилия
	Тип отношения (общения)

	
	
	курят
	не курят

	Сверстники 


	
	
	

	Люди старше вас на 3-5 лет
	
	
	

	Люди старше вас на 6-10 лет
	
	
	

	Люди старше вас более чем на 10 лет
	
	
	

	Ребята моложе вас на 1-3 года
	
	
	

	Ребята моложе вас на 4-5 лет
	
	
	

	Маленькие дети 


	
	
	


В графу «Имя, фамилия» вы должны вписать имена и фамилии людей, с которыми действительно регулярно общаетесь, а не ограничиваетесь приветствием или разговором раз в месяц. Если их будет много, увеличьте место в таблице для того, чтобы вписать всех. Проанализируйте, постарайтесь понять, в каких отношениях вы с этими людьми. Кто лидер в вашей паре во время общения? Кто вас инициирует на общение? Какие чувства вы испытываете во время общения? Радость, удовлетворение или страх? Почему? Что является предметом беседы, о чем вы чаще всего говорите, обсуждаете? Каким образом вы заканчиваете диалог? Что испытываете после его завершения? Желание скорее увидеться или горечь от общения? Как часто происходят ваши встречи и как долго они длятся? Минутный обмен репликами или ведется обстоятельный разговор, или душевная беседа? 

Исходя из всего вышесказанного, сделайте запись в графе «тип отношений». Некоторые записи вы можете сделать прямо сейчас. У вас есть время поработать над ней до следующей встречи. 

УПРАЖНЕНИЕ «НЕОБИТАЕМЫЙ НЕКУРЯЩИЙ ОСТРОВ» 

Участники садятся в большой круг, и ведущий объясняет правила предстоящей ролевой игры. «В результате кораблекрушения вы оказались на необитаемом острове с богатым растительным и животным миром. Но жизнь там полна опасностей: ядовитые растения и животные, ливневые дожди, кратковременный, но жестокий холод, визиты каннибалов с соседних островов. В ближайшие несколько лет вы не сможете вернуться к нормальной жизни. Ваша задача — создать для себя нормальные условия, в которых вы могли бы выжить. Поймите серьезность и опасность происшедшего. Люди иногда в этих обстоятельствах теряют человеческий облик, вспыхивают ссоры и драки со смертельным исходом. Тут не место для развлечений и болтовни — вам надо есть и пить, обустроить жилье, чтобы солнце не жгло кожу и вы могли бы укрываться в сезон дождей от ливней, а зимой от холодов. Нужно освоить остров, организовать на нем хозяйство, наладить социальную жизнь, распределить основные функции и обязанности. Следует продумать и то, каким образом они будут выполняться. Прежде всего, решите вопрос о власти. Какой она будет на вашем острове? Кто будет принимать окончательное решение? Все жители острова единогласно (консенсус) или простое большинство, группировка авторитетных жителей или единолично — лидер? Каким образом будет контролироваться выполнение? Под страхом наказания, смерти? Как будет распределяться пища? Поровну? По трудовому вкладу? Может быть, больше сильным, чтобы лучше работали? Или слабым, чтобы выжили? Имеет ли право человек жить на вашем острове, никого не слушая и никому не подчиняясь? А если такой образ жизни сделает его слабым, болезненным, обузой для других? Какие будут у вас праздники? Сколько? Как вы будете их устраивать? 
Разработайте нравственно-психологический кодекс взаимоотношений примерно из 15—20 пунктов. Правила нужны конкретные, а не абстрактные, они должны помогать решению возникающих проблем, эффективному сотрудничеству, предотвращению конфликтов и ссор. Нужно также предусмотреть санкции на нарушение установленных правил. 
На все обсуждение и принятие правил дается 1 час и полная свобода действий в рамках задания. Нужно выбрать летописца, который будет фиксировать все основные события, записывая все решения и то, каким образом проходило обсуждение и принятие их. 

• ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ
Напомните участникам о необходимости вести постоянные наблюдения над своими ощущениями, которые возникают в процессе общения с разными людьми и работы с аналитической таблицей «Круг общения». 

РАБОТА С ДНЕВНИКОМ «МОЙ КРУГ ОБЩЕНИЯ И КУРЕНИЕ» 

• РАБОТА С ДНЕВНИКОМ «МОЙ СТИЛЬ ОБЩЕНИЯ С КУРЯЩИМИ И НЕКУРЯЩИМИ ЛЮДЬМИ»

Сегодня основное внимание при анализе дневников обратим на характеристику типа отношений (общения) с теми людьми, которых вы записали в таблицу «Круг общения». Для этого объединитесь в микрогруппы по 4—5 человек и обсудите ваши записи. 

