Правила проведения тренинговых занятий
Слово «тренинг» в переводе с английского означает «упражнение». На тренинге организуется специальное взаимодействие между членами группы, позволяющее развивать и корректировать особенности личности, приобретать знания, умения и навыки в процессе общения и осознания каждым членом тренинговой группы своих чувств и действий.
Проведение групповых тренингов - вид деятельности педагога- психолога (его называют ведущим группы или тренером), который позволяет предъявить особые требования к его профессиональным  личностным качествам.
Подготовка ведущего (тренера) предполагает его участие в обучающем тренинге вначале в качестве рядового члена группы, а затем как тренера, проводящего занятия под наблюдением специалиста.  Все предлагаемые процедуры и упражнения ведущий предварительно проделывает на себе, определяя свои трудности в их проведении и возможные реакции участников.
Время работы с группой по предлагаемой методике - длительность и количество занятий, скорость прохождения тем – зависит от продвинутости группы и способности ведущего к глубине проработки материала. Это время жестко не регламентируется. Обычно достаточно 1-2 часов на каждое занятие тренинга.
Тренинговые занятия объединены общим замыслом, материал располагается в них с учетом возраста и нарастанием сложности. Но в  зависимости от особенностей группы последовательность проведения занятий может быть изменена.
Общая «драматургия» тренинговых занятий прослеживается в их структуре.
Материал в них скомпонован в соответствии с классической трехчастной формой: завязка, кульминация и развязка.
Первая часть каждого занятия начинается с «разогрева».  Он необходим для того, чтобы внимание человека переключилось с событий внешнего мира на события внутри группы, поскольку создается свой особый мир, атмосфера, отношения, климат, динамика и развитие. Ведущий подбирает различные психологические процедуры, направленные на переключение и восстановление внимания, снятие накопившегося стресса и напряжения, повышение тонуса, установление в группе доброжелательной атмосферы понимания и кооперации. Ведущий может изменять разогревающие и релаксирующие игры и упражнения в соответствии со своими задачами и потребностями группы.

        Во второй части происходит постановка и проработка проблем. Это то, ради чего человек приходит в группу. Мотивацией участия в тренинге не может быть принуждение.

        Третья часть - обсуждение. По ценности - это наиболее весомая часть, так как здесь человек может открыто выразить себя. Это та часть, где происходит решение проблемы, где человек чувствует, вспоминает, думает про себя.
       В процессе обсуждения проблемы происходит ее осознание через проговаривание вслух своих мыслей. Обсуждение осуществляется не только в конце, но и поэтапно: после «разогрева», после каждого упражнения и процедуры и после всего занятия.
       В основе тренинговой программы по формированию здорового образа жизни, безопасного и ответственного поведения лежит методика переоценочного соконсультирования.  Ее основные постулаты: человек в каждый момент времени делает лучшее из того, на что он способен; человек имеет врожденный талант, ум и способность любить;  человек не может  принять правильное решение, потому что находится в  состоянии дистресса, т. е. подавления и эмоционального истощения.

        В  названии методики есть слово «переоценочное». Это означает, что человек может и должен переоценить ситуации, в которых испытывает подавление своего ума, таланта и способности любить.  Соконсультирование - это взаимодействие людей, которые помогают друг другу решить проблемы, получить в общении эмоциональную разрядку. Оно основывается не на личных, а на деловых отношениях. 

         Если помогать человеку избавляться от дистресса по поводу ка-
кой-либо ситуации, то он становится более свободным и адекватно реагирует на  обстоятельства жизни, учится применять психологические способы изменения своего самочувствия.
         Признаки дистресса: физическая напряженность (усталость, напряженность или болевые ощущения в мышцах, костях, связках); спазмы и болевые ощущения во внутренних органах и системах; изменения речи, которой постоянно используются слова с частицей «не», слова «никогда» и «всегда» в значении глобального неуспеха.
        Психологические  способы  эмоциональной  разрядки  являются максимально естественными для детей, особенно для маленьких. К ней относятся: физическая работа, потение, дыхание с полным выдохом, зевание, пение, смех, плач и др.
        Но с возрастом человек приучается к самоподавлению естественных реакций и для  снятия напряжения начинает использовать непсихологические способы, такие как табак (никотин), алкоголь, нар​котики.
      У детей, подростков и молодежи встречаются разнообразные дистрессы. Например, возрастной дистресс – это эмоциональная реакция на подавление младшего старшим по возрасту (ты мал, «зелен», не дорос),  а также переживание кризисных периодов жизни.
Социальный дистресс связан с неадаптированностью или дезадаптацией к общественным условиям организации жизни, например,   к школьному распорядку.
Половой дистресс - переживания по поводу особых проблем девочками и мальчиками. Эти проблемы называются гендерными и касаются стереотипов и норм, связанных с социальным полом человека.
Национальные дистрессы - это эмоциональное напряжение, вызванное принадлежностью к определенной национальности, в силу чего испытывается подавление, насилие или даже дискриминация.
Личностные дистрессы - это индивидуальные варианты переживания подавления. Кто-то, например, боится высоты, кто-то - темноты, учителя, сверстников, собак и т. д.
Ситуативный дистресс связан с определенными обстоятельствами в жизни. Например, он бывает у одного подростка только тогда, когда его вызывают к доске, а у другого - когда ссорятся родители, у третьего - когда не купили желаемую игрушку и т. д.
Хронический дистресс - это прочно сформированные, устойчивые схемы реагирования, привычные способы жизни, в которых  проявляются ценностные отношения к самому себе, к другим людям, к деятельности.
На тренинге человек обучается здоровым формам реагирования на тяжелые жизненные ситуации.
Существуют общие требования к проведению тренинговой программы.
Требования к ведущему
Вести группу целесообразно лицам с высшим психологическим образованием, либо специалистам с высшим образованием другого профиля (педагогическим, медицинским, социально-педагогическим и др.), прошедшим определенную стажировку и имеющим опыт работы с обучающимися соответствующего возраста.
Количество ведущих - 1-2 человека. Наибольший эффект достигается, когда в группе работают два ведущих разного пола, что дает возможность учащимся ощутить разницу в ролевом поведении мужчины и женщины.
Ведущему следует хорошо знать особенности подросткового юношеского возраста. Старшие подростки, учащиеся юношеского возраста могут пройти весь курс, начиная с пятого класса, но в более сжатые сроки.
Проведение тренинговых занятий предполагает знание ведущим современных теорий личности и социальной психологии.
Важное умение ведущего - эффективно использовать резервы собственной психики: памяти, внимания, воображения.
Особенно серьезные требования предъявляются к развитию профессионального мышления, с помощью которого в группе решается поведенческая задача, задачи общения и осознания этих процессов.
Ведущий должен:
-  уметь действовать в изменяющихся обстоятельствах, быть креативным, избегать стандартов и стереотипов в подходах и оценках;
-  отличаться психологической устойчивостью и физической выносливостью;
- вести здоровый образ жизни, соответствующий традиционной культуре (без мистицизма, без приверженности к мировоззренческим догмам) и современной экологической ситуации,  не должен курить, употреблять алкоголь и наркотики;
-  быть гендерно чувствительным специалистом;
- владеть информацией о репродуктивном здоровье, насилии, о гендерных различиях, о курении как патологической части жизни общества и каждой отдельной личности.
Требования к помещению. Помещение должно быть оборудовано в соответствии с нормативными требованиями к проведению тренинга.
Реквизит. Для выполнения ряда упражнений необходимы: бумага (писчая и ватман), ручки, карандаши, наборы фломастеров или цветных карандашей, пластилин, столики или жесткие подставки для письма.
Требования ко времени проведения и содержанию занятий.  Ведущий занятия учитывает временные параметры содержания занятий, перечень тренинговых процедур и выбирает их в соответствии с целями, задачами и условиями.
Количество участников. В тренинге количество участников должно превышать 15 человек. 1
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