В помощь старшеклассникам

Памятка

Техники  психологической самообороны 
для подростков
Дорогой друг!

Иногда трудно бывает сопротивляться давлению со стороны группы людей, т.к. человек по своей природе стремится быть членом какой-либо группы, соответствовать её нормам и ценностям. Мы довольно часто не можем противостоять групповому давлению, и уступаем, хотя вовсе не желаем этого. 
Одна из разновидностей давления на человека – это подражание окружающим. В толпе человек делает то, что никогда бы не стал делать в одиночку. 


Попытки заставить  человека что-нибудь сделать без объяснения истинных причин, а лишь путём обвинений, ссылок на других людей – это одна из разновидностей давления на личность.  
К видам группового давления относят использование лести, шантажа, уговоров, угроз, насмешек, похвалы, подкупа, обмана, запугивания, призыва «делай как мы».   
С достоинством справиться с проблемами, когда нужно отстоять свои интересы в критических ситуациях, защитить себя от разрушительных последствий варварского нападения и манипуляции, поможет Вам знание техник психологической самообороны. 

Техники психологической самообороны
	№ п/п
	Название техники
	Определение техники, её цели
	Примеры техники

	1
	Техника бесконечного уточнения
	     Подробное и точное прояснение того, что является мишенью нападающего 
	- Делайте, делайте, толку всё равно не будет! 

Кто делает? Что сделали? Какой толк может быть?

Что ты можешь предложить?



	2
	Техника внешнего согласия или наведения тумана
	     Выражение согласия с какой-то частью  слов нападающего. 
     Можно обратить внимание на то, что его высказывание важно, заставляет задуматься, обогащает наше видение проблемы.

     Особенно данная  техника эффективна против несправедливой критики или открытой грубости

	- Ты в этих джинсах выглядишь ужасно!

- Возможно, ты и права.
- Что вы думаете, те, кто курят – бросят курить после разговора с Вами?

- Может быть.

- Да, все всегда курили, деды наши курили и вон до  каких лет дожили!
- Я сам об этом часто думаю, но пока не пришёл к определённым выводам

	3
	Техника испорченной пластинки
	     Многократное повторение одной и той же ёмкой фразы, содержащее в себе важное сообщение нападающему (всякий раз с одной и той же интонацией). 
     Фраза должна быть такой, чтобы её можно было повто-рить, не нарушая осмысленности разговора.
      Используется для отказа в просьбе, полезна для отстаи-вания своих прав

	- Я думал, ты лучше сможешь меня понять
- Я готов ещё раз тебя выслушать

- Что толку говорить, ты всё  равно меня не понимаешь!

- Я готов ещё раз тебя выслушать (с той же интонацией)

- А может ты не хочешь меня понять?

- Я готов ещё раз тебя выслушать (с той же интонацией)



	4
	Техника английского профессора
	     Корректное выражение сомнения по поводу того, что выполнение чьих-либо требований нарушает личные права адресата
	- Ты на самом деле так думаешь? Это старо, как мир!
- (с улыбкой) Это составляет предмет моих убеждений

- Да брось ты эти свои занятия, они никому не нужны!

- (добродушно) Если я сделаю это, то это буду уже  не я


ПАМЯТКА 
С АРГУМЕНТАМИ НАСТОЯЩЕЙ СВОБОДЫ
	Когда человек никому ничего не должен?
	Когда он сознательно и по-взрослому отвечает за свою свободу

	Я – за «них», или за себя?
	Ты всегда, прежде всего за СВОИ ИНТЕРЕСЫ, которые у тебя есть, без чужих подсказок и приманок

	Закон футбола: если сам не забиваешь голы, их забивают тебе
	Самая увлекательная игра, самые большие деньги и самые прекрасные люди не должны управлять тобой – ты должен управлять собой САМ!

	Позитив побеждает негатив
	Отличие хорошего дела от сомнительного: в сомнительном деле что-то разрушается, уничтожается и ломается, а в настоящем хорошем деле всегда что-то созидается, создаётся 

	Секрет Карлсона, 
у которого ещё не поехала крыша
	«Спокойствие! Только спокойствие!», - говорил Карлсон, подразумевая, что в любой ситуации нужно проявлять благоразумие, выдержанность и хладнокровие. И лучший в мире проказник был прав!


ПОМНИТЕ! 
Человек в любой ситуации ИМЕЕТ ПРАВО ВЫБОРА!
Каждый имеет право принимать САМОСТОЯТЕЛЬНОЕ РЕШЕНИЕ!
