Занятие для родителей и педагогов образовательного учреждения.
 «Личные границы»
Психолог МОУ «СОШ № 36»: М.Л. Предигер 

[bookmark: _GoBack]Цель занятия: знакомство родителей/ педагогов с понятием личные границы, определение своих личных границ. Формирование  навыка определения и установления личных границ.  Осознание, где и как  нарушаются наши граница, а где мы нарушаем границы других.
Необходимые материалы: фейдж, конверты, листы бумаги А4 и А3, фломастеры, цветные карандаши на каждого участника занятия.
Время продолжительности занятия: 2-2,5 часа
Упражнение «Знакомство». 
Цель: знакомство участников друг с другом.
Необх оди мые материалы: бейдж, фломастеры. 
Описание:  
Участники группы садятся в круг, у каждого на стуле лежит бейдж, фломастер и листок бумаги соответствующий размеру бейджа.
Ведущий предлагает познакомится участникам и просит всех участников по очереди начиная с первого назвать свое имя и рассказать о себе  ту информацию которой готов поделиться (на пример детей какового возраста воспитывай, один или полная семья, какие возникают сложности и что хочет получить от встречи) .
Потом  говорит  что у среди участников много интересных имен, (возможно какие-то имена повторяются), и говорит что нас много и запомнить имена всех с первого раза сложно, для удобства общения предлагается каждому участнику носить бейдж с  именем. Потом предлагается следующее задание, сидящему слева/ справа от ведущего участнику группы предлагается на бейдже написать имя того участника, кого он запомнил и передать ему бейдж. Участник получивший бедж со своим именем, пишет имя участника которого он запомнил и передает ему бейдж и так по кругу, пока у всех участников группы не появятся бейджи. 
Возможен вариант когда  цепочку написания имен на бейдже начинает ведущий.

Разминка  «Поздоровайтесь»
Цель: поприветствовать друг друга, настроиться на работу.
Необх оди мые материалы: не требуются.
Описание:
Участникам предлагается посчитаться на раз-два. Участники под №2  делают внутренний вкруг, а участники под №1 строятся внешний круг. Потом дается задание, участникам №1 передвигаясь по кругу  поздоровается с каждым участником любым способом. При этом передвижение происходит по команде ведущего: «шаг  влево».  Упражнение заканчивается после того, как участники под №1 вернуться к своей первоначальной паре.

Упражнение «Определение границ персонального пространства»
 Цель: создание рабочей атмосферы в группе, введение в тему занятия.
 Необх оди мые материалы: не требуются.
 Описание: 
Группе дается задание: закрыть глаза и представьте себя в виде, какого-то оружия. Потом группа объединяется в пары (возможно разделение на 3 или 4 зависит от количества участников). Далее пары получают задания: один из участников   закрывает глаза и стоит на месте, другой участник его  начинают раскручивать ( несколько оборотов), чтобы он не мог определить, где находиться он, а где партнер.  Потом первый участник стоит, а второй медленно к нему подходит  и останавливаются тогда, когда слышит   слово «Стоп».  После услышанного слова. Происходит оценка расстояния от стоящего участника, до участника который двигался. После этого участники меняются местами.
После того как все участники побывали в роли стоящего и в роли идущего. Идет обсуждение упражнения.
- что чувствовали, когда вас раскрутили и вы стояли с закрытыми глазами?
- что чувствовали, когда к вам приближались?
- сразу ли услышали ваше слово «Стоп»? если не услышали с первого раза, с какого услышали и что вы чувствовали в момент, когда вас не слышали?
- какие мысли у вас появились после того как вы увидели свое расстояние и в процессе выполнения задания.
После обсуждения ведущий может провести мини лекцию о границах:
Человек, как и любое другой живое существо на Земле имеет свое персональное пространство. Которое определяется своеобразными физическими и психологическими границами, нарушение которых вызывает  стресс и нарушается жизнедеятельность человека.
У каждого человека персональное пространство индивидуально.  Выделяют различные зоны персонального пространства: интимную, личную и социальную.
Наибольший стресс вызывает вторжение в интимную зону, поэтому человек старается максимально ее защищать и оберегать. Регулярное нарушение интимной зоны человека приводит к психологическим и/ или телесным растройствам. Например, если вы будете все время находиться в ситуации соприкосновения с разными людьми (словно в битком набитом автобусе), то ваши психика и организм будут реагировать на такое положение весьма болезненно.
Личная зона, в которую легко допускаются близкие люди, общение с которыми является привычным, приятным и не наносит вред здоровью.
Социальная зона, в которой мы общаемся с окружающими нас малознакомыми людьми.
С целью сохранения своей целостности, мы создаем некие не видимые границы. Вступая во взаимодействие с окружающими мы позволяет другим приблизиться к нам физически или психологически лишь до определенной границы, которую мы определяем индивидуально для каждого с кем взаимодействуем.  Установление личных границ позволяет нам защитить себя от вредного воздействия или чрезмерного влияния.
Человек испытывающий трудности в установлении границ создает трудности как для себя, так и для других. Когда наши границы установлены на большом расстоянии друг от друга или «огорожены железной»  стеной, мы становимся одинокими. Когда у нас установлены размытые границы и происходит слияние, мы теряем себя как личность и закладываем основу психологической зависимости. Не умение выстроить свои границы приводит к тому, что мы не умеем уважить чужие границы, и мы бестактно и бес церемонно ведем себя с по отношению к другому человеку.  Человека, который нарушает наши границы вызывает  у нас негативные эмоции, такие как раздражительность и гнев.
Так ведущий может дать пояснение, что оружие в виде, которого себя представили участники. Чем больше расстояние, на которое может действовать оружие, тем больше граница в межличностных отношениях. Оптимальная дистанция у оружия е сабля, клинок, мечь.  Физически идеальная граница между людьми когда пальцы на вытянутой руке достают до середины лица рядом стоящего человека.

Упражнение «Карта Мира»
Цель: осознать какие границы установлены с окружающими, посмотреть где воинствующие, размытые, большие, где общение через кого-то присходит.
Необходимые материалы: цветные карандаши, листы формата А3 на каждого участника.
Описание: 
Участникам группы дается задание на листе нарисовать свою карту мира, где государствами будет определенные люди, которые нас окружают.  Сначала рисуются контуры  – Я как моя Держава, внутри пишем: Моу чувства, мои мысли и мое поведение.  Начинаем с себя в любом месте листа. Далее размещаем другие государства по числу имеющихся в вашей жизни отношений с людьми, коллективами и прочее. За сопредельными государствами, дальний круг с кем взаимодействие идет опосредованно. Обращая внимание на то, какие границы установлены (спокойные/ напряженные/ враждующие /протицаемые/ непроницаемые) и состояние отношений (дружеские/партнерские/враждебные). 
Внутри границ других государств пишем: его/ ее чувства, его/ее мысли, его/ее поведение.
  На выполнение задания дается до 25 минут.
После истечения времени происходит обсуждение:
- Что вы чувствовали когда рисовали карту, что вы почувствовали когда карты была нарисована?
- Что вы увидели на карте своих границ?
- Какие мысли у вам появились после выполнения упражнения.

Упражнение «Несохраненная тайна».
Цель: Показать, почему так важно с уважением относиться к информации которую вам сообщил ребенок в доверительной беседе и помогать ее сохранять и как это относиться к личным границам.
Необходимые материалы: на каждого участника лист бумаги А4, чистый конверт, ручка или карандаш.
Описание:
Группа сидит в кругу, каждому участнику выдается лист бумаги, ручка или конверт.  Участники группы получают следующее задание: 
1.«Напишите, пожалуйста на листе бумаги важную и ценную для вас информацию.  Заверьте их, что написанная информация останется скрытой. Объясните, что должно быть написано что-то очень личное, о чем бы они не хотели, чтобы узнали другие, это будет как бы их секрет. После того как информация написана, лист необходимо запечатать в конверт, написать на нем свое имя и положить под стул на котором они сидят. 
    Попросите каждого положить свой заполненный листок в конверт и запечатать его. Подписать конверты своим  именем и положить их под свой стул.
2. После того как конверты запечатаны и находятся под стульями. Участникам группы дается следующее задание: пересесть по кругу  на один стул вправо.  После того как участники пересели, попросите их посмотреть осталось ли письмо на месте и сохранно ли оно.
3. Далее  участникам предлагается поменяется местами с тем человеком, который сидит напротив (на противоположной стороне круга). Когда все пересядут снова попросите их посмотреть осталось ли письмо на месте и сохранно ли оно. Уточните у них, каждый ли знает, где находиться его конверт?  (к этому моменту возможно не которые участники будут уже дезориентированы и появиться сомнение в место нахождении конверта).
4. Следующим этапом попросите участников достать лежащий под их стулом конверт и обменяться конвертами с соседом сидящим рядом. 
5. После того как 1-4 этапы проделаны, спросите у участников «Достался ли кому-то их конверт  или у всех чужие конверты? После того как убедитесь что у всех чужие конверты, скажите следующее: «Я передумал и считаю, что каждый имеет право знать все об участниках группы, включая их секрет и поэтому должен сейчас открыть конверт, который находиться у него в руках». После своих слов сделайте паузу, чтобы участники могли осознать ваши слова, но сразу не вмешивайтесь и остановите любого, кто начнет открывать конверт. Предложите членам группы обратить взгляд во внутрь себя и прислушаться к своим чувствам. Дайте на это время 3-5 минут.
6. Затем объясните, что Вы в действительности не собирались позволять вскрывать конверты, и самостоятельно пройдя по кругу соберите конверты у участников.
7. Собрав все конверты пообещайте группе, что после занятия Вы уничтожите все конверты. Сделайте паузы, чтобы отследить реакцию участников. 
8. Затем пообещайте группе, что позднее вы выбросите конверты. Сделайте паузу, чтобы проверить реакцию участников. А потом скажите, что  по вашему мнению, будет лучше, если вы вернете каждому их конверт. Передайте конверты участникам и попросите их убедиться, что каждый берет назад именно свой конверт. 
В конце обязательно удостоверьтесь, что все участники получили свой конверт.
Обсуждение. 	
1. Попросите участников группы рассказать о своих чувствах, задав вопросы:
Какие были чувства в процессе удаления от своих конвертов?
Какие были чувства, когда узнали, что нужно открыть чужой конверт?
Какие появились чувства, когда осознали, что ваш конверт вскроет другой человек и узнает содержание текста?
Какие чувства были, когда получили свой конверт снова в свои руки?
Как информация полученная от человека может влиять на границы ваших взаимоотношений?
2. Поговорите о важности сохранения чужой тайны. Сделайте акцент на том, что не только взрослые имеют право на конфиденциальность, но и дети.
Поясните, что в некоторых случаях взрослым приходится сообщать конфиденциальную информацию о ребенке специалистам: врачу, педагогу, близким родственникам. Обязанностью взрослого является предупредить этих людей о необходимости соблюдения конфиденциальности, попросить их воздержаться от распространения и обсуждения этой информации с коллегами без крайней необходимости.
Методические рекомендации.
1. Будьте готовы к тому что во время выполнения упражнения участники могут проявлять  агрессию в отношении ведущего. Уделите внимание их чувствам через отзеркаливание, признайте их ценность, особенно  в ситуации когда нарушается  право человека на конфиденциальность.  Еще раз подчеркните, что вы ни в коем случае не допустили бы,  чтобы это на самом деле произошло.
2. Если вы не уверены, что сможете провести это упражнение, не потеряв контроль над ситуацией, ограничьтесь обсуждением темы. Рассмотрите вместе с группой примеры, когда разглашение информации о ребенке может серьезно осложнить его жизнь  в коллективе сверстников и общение со взрослыми (примеры: мать ребенка была больна СПИДом, кто-то из родителей в тюрьме, ребенок прежде имел ошибочный диагноз психического заболевания или умственной отсталости, ребенок вовлекался в сексуальные отношения и т. п.) 
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