
	Тренинг   «Профилактика буллинга в подростковой среде»

Цель: формирование стремления к самопознанию, возможности распознавать личностные качества, стремление к взаимодействию с другими людьми, развивать умения выхода из тяжелых жизненных ситуаций
1.Приветствие, имя, качество личности или хобби.
2.Правила работы в группе (5 мин):
· не перебивать;
· уважение к говорящему;
· быть активным;
· принимать мнение другого;
· не отвлекаться;
· не переходить личные границы;
· конфедициальность;
· управлять своими эмоциями (тон общения);
· Помогай товарищам, если они об этом просят.
3. Притча «О трудностях» (5 мин). Предлагается послушать притчу «О трудностях» 
Однажды к отцу пришла дочь, молодая женщина, и с грустью сказала:
- Папа, я так устала от всего, у меня постоянные трудности на работе и в личной жизни, уже просто нет сил …. Как справляться со всем этим?
Отец отвечает:
- Давай я тебе покажу.
Он ставит на плиту 3 кастрюли с водой и приносит морковь, яйцо и кофе. Каждый ингредиент в отдельную кастрюлю опускает. Через несколько минут выключает плиту и спрашивает дочь:
- Что стало с ними?

- Ну, морковь и яйцо сварились, а кофе растворился, - отвечает девушка.
- Правильно, - отвечает отец, - но если мы посмотрим глубже, то окажется что морковь, которая была твердой, после кипятка стала мягкой и податливой. Яйцо, которое раньше было хрупким и жидким, стало твердым. Внешне они остались такими же, но внутренне изменились под воздействием одинаковой враждебной среды - кипятка. То же происходит и с людьми - сильные внешне люди могут расклеиться и стать слабаками там, где хрупкие и нежные лишь затвердеют и окрепнут ….
- А как же кофе? - Удивленно спросила дочь.
- О, кофе - это самое интересное. Он полностью растворился в агрессивной среде и изменил её - превратил кипяток в чудесный ароматный напиток. Есть люди, которых не могут изменить обстоятельства, - они сами изменяют их и превращают в нечто новое, извлекая для себя пользу и знания из ситуации. Кем стать в трудной ситуации - выбор каждого.
 Понравилась ли вам притча? Чем? Понятен ли вам смысл притчи? Согласны ли вы с выводами автора?
4. Блок самоанализа и самооценки(2 мин). Учащимся предлагается сформулировать причины жизненных трудностей человека, которые поджидают человека на жизненном пути.  Какие трудности мы встречаем в жизни? (буллинг, конфликт, низкая успеваемость)
5. Упражнение «Ассоциации» (2 мин)
Психолог. Какие ассоциации возникают у нас, когда мы слышим слово «травля, буллинг».
(нападки, агрессия, оскорбления…)
Тра́вля или бу́ллинг— агрессивное преследование одного из членов коллектива (особенно коллектива школьников и студентов со
стороны остальных членов коллектива или его части).
Инициаторы буллинга – это чаще агрессивные дети, дети, стремящиеся любой ценой быть в центре внимания, не умеющие сочувствовать окружающим.
Первые признаки буллинга - Колкие комментарии на счет внешности, поведения, успеваемости; смешки, перешептывания за спиной; публичные злые шутки в твой адрес; игнорирование.
Что делать:
  - Наблюдай за коллективом. Определи лидера, свиту и тех, кто непопулярен. Напрямую налаживай контакт с лидером. В любом случае, чтоб наладить отношения с агрессором, общаться нужно с ним наедине. Публично он не пойдет на контакт, будет играть на публику. А вот в ситуации один на один есть шанс нормально поговорить и прояснить позицию.
  - Если это свои люди, то надо менять поведение и свою реакцию на их выпады: анализируй, что их больше подбадривает и поступай наоборот.
- Обратись к старшим (родители, педагоги).
- Не надейся, что закончится всё само собой, Анализируй, меняй поведение, находи помощников.
- Меняй то, что можно изменить. Если неряшлив, исправь. Если что-то неисправимо (например очки) – держи спину ровно, а взгляд прямо. Знаки тела очень важны. Это аналогия с животным миром. Поджатый хвост – признание поражения. Громкий рык – готовность к бою. Знаки тела - очень важны, тренируй их.
- Если при «схватке» не можешь сказать ни слова, у тебя дрожит голос, просто задумчиво молчи, но смотри в глаза. Взгляд должен таким, чтоб в нем читалась твоя позиция и все, что ты хочешь сказать, но не можешь. Понимаю, что сказать проще, чем сделать. Но ты тренируйся перед зеркалом, когда никто не видит. Конечно, после тренировки взгляда, надо будет учиться отвечать. Ищи формулировки, обратись за помощью.
- Найди альтернативный круг общения в школе. Найди альтернативный круг общения вне школы.
Как не стать жертвой  буллинга:
- не ябедничать;
- не подлизываться к учителям;
-не действовать наперекор решениям класса;
- быть  активным;
- иметь друзей в классе.
Как справиться с кибербуллингом:
- не спеши выбрасывать свой негатив в кибер-пространство;
- создавай собственную онлайн-репутацию, не покупайся на иллюзию анонимности;
- храни подтверждения фактов нападений;
- игнорируй единичный негатив;
- блокируй агрессоров;
- об агрессивных сообщениях сообщай взрослым.
Если ты стал очевидцем кибер-буллинга, правильным поведением будет:
- выступить против агрессора, дать ему понять, что его действия оцениваются негативно;
- поддержать жертву — лично или в публичном виртуальном пространстве предоставить ей эмоциональную поддержку;
- сообщить взрослым (родителям, классному руководителю,
педагогу-психологу) о факте некорректного поведения в кибер-
пространстве.
Ответственность: 

Указанные действия могут повлечь наказание в виде штрафа, обязательных или принудительных работ, ареста, а также лишения свободы. Согласно ч. 1 ст. 213 УК РФ можно привлечь к ответственности за хулиганство, то есть грубое нарушение общественного порядка, выражающее явное неуважение к обществу, совершенное:
- с применением насилия к гражданам либо угрозой его применения;
- по мотивам политической, идеологической, расовой, национальной или религиозной социальной группы.
Уголовной ответственности подлежит лицо, достигшее 14 лет.
7. «Ромашка» (10 мин)
— Какими качествами личности должен обладать друг?
Ответы детей: доброта, честность, уважение.
Выберите те качества, которые будут способствовать сплочению коллектива. Соберите ромашку. Работа в группах.
(Доброта, честность, ум, смелость, сила, трудолюбие, Чувство юмора, доверие, Умение держать слово, умение признавать свои ошибки, радость за друга, умение оказывать помощь, умение защитить. Злоба, лесть, лень, хвастовство, зависть, трусость, неряшливость, оскорбления, насмешки над товарищем, жадность. ложь.) (Доброта, грубость, зависть, красота, честность, враждебность, злость. Принципиальность, спокойствие, доверие, лживость, уважение).
(Дети называют качества, и помещают цветок на доске.)
Вывод. Чтобы быть хорошим другом, надо воспитывать в себе лучшие качества личности.

8. Каждый из нас периодически задается вопросом: что такое успех? Некоторые могут ощущать его на интуитивном уровне, и могут представить в голове, как для них выглядит по- настоящему успешная жизнь. Однако признаки успеха у каждого из нас разные: для одних - это дорогостоящие автомобили, а для других — чувство значимости в кругу близких людей. Все зависит от целей, мировоззрения и личностных качеств конкретного человека. Тем не менее, существует несколько основных составляющих, из которых складывается настоящий успех. Разберемся, что входит в это понятие.
Что такое настоящий успех? Ваши ассоциации со словом успех (1 мин):
В наиболее общем понимании успех — это умение осознавать свои цели и находить пути к их достижению. Кажется, что это определение очень простое, однако именно в нем проявляется вся субъективность понятия «успех». Подобно тому, как у каждого из живущих на земле людей различаются отпечатки пальцев, так же отличаются истинные цели и намерения каждого из нас. И когда мы находим путь к достижению своих целей, а также себе силы и решимость преодолеть этот путь, именно тогда мы по- настоящему приближаемся к успеху.

9.  А как вы думаете, что отличает успешных людей от неуспешных?(1 мин)
Ответы детей, обсуждение
Успешные люди вовсе не баловни судьбы, и излишества с роскошью не плывут им в руки сами. Чтобы добиться намеченных высот, необходимо приложить массу физических, умственных и психологических усилий. Неотъемлемым аспектом подлинного успеха служит постоянное саморазвитие. Важно выстраивать перед собой ряд задач, смело смотреть в глаза поставленным целям и вкладывать в себя на пути к их достижению столько, сколько вы хотели бы получить в итоге.

10. Фундамент достижения успеха(5 мин)
Как вы думаете, что влияет на достижение успеха? (ответы детей)
Совершенствование личностных характеристик является обязательной ступенью на пути к успеху. Какие бы различные цели мы не ставили перед собой, в основе их достижения — работа над собой, постоянное развитие.
Черты характера успешного человека (Портрет успешного человека).

11. Притча
Притча о бабочке.
В древности жил-был один мудрец, к которому люди приходили за советом. Всем он помогал, люди ему доверяли и очень уважали его возраст, жизненный опыт и мудрость. И вот однажды один завистливый человек решил опозорить мудреца в присутствии многих людей. Завистник и хитрец придумал целый план, как это сделать: “Я поймаю бабочку и в закрытых ладонях принесу мудрецу, потом спрошу его, как он думает, живая у меня в руках бабочка или мертвая. Если мудрец скажет, что живая, я сомкну плотно ладони, раздавлю бабочку и, раскрыв руки, скажу, что наш великий мудрец ошибся. Если мудрец скажет, что бабочка мертвая, я распахну ладони, бабочка вылетит живая и невредимая и скажу, что наш великий мудрец ошибся”. Так и сделал завистник, поймал бабочку и пошел к мудрецу. Когда он спросил мудреца, какая у него в ладонях бабочка, мудрец ответил : “Все в твоих руках”.
Вывод: каждый человек, сделав свой выбор, сам определяет свою судьбу.


Упражнение «Мои сильные стороны» 
«У каждого из вас есть сильные стороны, то, что вы цените в себе, что дает вам чувство внутренней свободы и уверенности в собственных силах, что помогает выстоять в сильную минуту. Запишите свои сильные стороны в первой колонке на листочке. Во второй колонке отметьте несвойственные вам положительные качества, которые вы хотели бы выработать в себе. На составление списка вам отводится 5 минут. Когда вы будете высказываться, говорите прямо и уверенно. Слушатели могут только уточнять детали или просить разъяснение, но не имеют права высказывать свое мнение. Вы не обязаны объяснять, почему считаете те или иные свои качества сильной стороной. Достаточно того, что вы сами в этом уверены». 
Упражнение «Мои сильные стороны» направлено не только на определение каждым участником собственных сильных сторон, но и на формирование умения воспринимать себя позитивно. Поэтому при его выполнении необходимо следить за тем, чтобы участники избегали высказываний даже о незначительных своих недостатках, ошибках, слабостях. Любая попытка самокритики и самоосуждения должна пресекаться.

Тра́вля или бу́ллинг— агрессивное преследование одного из членов коллектива (особенно коллектива школьников и студентов со
стороны остальных членов коллектива или его части).
Инициаторы буллинга – это чаще агрессивные дети, дети, стремящиеся любой ценой быть в центре внимания, не умеющие сочувствовать окружающим.
Первые признаки буллинга - Колкие комментарии на счет внешности, поведения, успеваемости; смешки, перешептывания за спиной; публичные злые шутки в твой адрес; игнорирование.
Что делать:
  - Наблюдай за коллективом. Определи лидера, свиту и тех, кто непопулярен. Напрямую налаживай контакт с лидером. В любом случае, чтоб наладить отношения с агрессором, общаться нужно с ним наедине. Публично он не пойдет на контакт, будет играть на публику. А вот в ситуации один на один есть шанс нормально поговорить и прояснить позицию.
  - Если это свои люди, то надо менять поведение и свою реакцию на их выпады: анализируй, что их больше подбадривает и поступай наоборот.
- Обратись к старшим (родители, педагоги).
- Не надейся, что закончится всё само собой, Анализируй, меняй поведение, находи помощников.
- Меняй то, что можно изменить. Если неряшлив, исправь. Если что-то неисправимо (например очки) – держи спину ровно, а взгляд прямо. Знаки тела очень важны. Это аналогия с животным миром. Поджатый хвост – признание поражения. Громкий рык – готовность к бою. Знаки тела - очень важны, тренируй их.
- Если при «схватке» не можешь сказать ни слова, у тебя дрожит голос, просто задумчиво молчи, но смотри в глаза. Взгляд должен таким, чтоб в нем читалась твоя позиция и все, что ты хочешь сказать, но не можешь. Понимаю, что сказать проще, чем сделать. Но ты тренируйся перед зеркалом, когда никто не видит. Конечно, после тренировки взгляда, надо будет учиться отвечать. Ищи формулировки, обратись за помощью.
- Найди альтернативный круг общения в школе. Найди альтернативный круг общения вне школы.
Как не стать жертвой  буллинга:
- не ябедничать;
- не подлизываться к учителям;
-не действовать наперекор решениям класса;
- быть  активным;
- иметь друзей в классе.
Как справиться с кибербуллингом:
- не спеши выбрасывать свой негатив в кибер-пространство;
- создавай собственную онлайн-репутацию, не покупайся на иллюзию анонимности;
- храни подтверждения фактов нападений;
- игнорируй единичный негатив;
- блокируй агрессоров;
- об агрессивных сообщениях сообщай взрослым.
Если ты стал очевидцем кибер-буллинга, правильным поведением будет:
- выступить против агрессора, дать ему понять, что его действия оцениваются негативно;
- поддержать жертву — лично или в публичном виртуальном пространстве предоставить ей эмоциональную поддержку;
- сообщить взрослым (родителям, классному руководителю,
педагогу-психологу) о факте некорректного поведения в кибер-
пространстве.
Ответственность: 

Указанные действия могут повлечь наказание в виде штрафа, обязательных или принудительных работ, ареста, а также лишения свободы. Согласно ч. 1 ст. 213 УК РФ можно привлечь к ответственности за хулиганство, то есть грубое нарушение общественного порядка, выражающее явное неуважение к обществу, совершенное:
- с применением насилия к гражданам либо угрозой его применения;
- по мотивам политической, идеологической, расовой, национальной или религиозной социальной группы.
Уголовной ответственности подлежит лицо, достигшее 14 лет.


