
Занятие с элементами тренинга «Способы сказать НЕТ!» 

Ребята! Вы знаете, что в современном мире существует много проблем — 

таких, как пьянство, наркомания, преступность и др. К сожалению, они касаются не 

только взрослых, но и молодежи. Если мы не будем стремиться справиться с ними, 

наша жизнь не изменится к лучшему, не станет безопаснее. Сегодня мы с вами будем 

учиться говорить нет тем людям, которые будут предлагать нам пробовать что- 

запрещенное, вредное для здоровья. 

Слайд № 1  Упражнение 1  «Говорящие руки» 

Участники образуют два круга: внутренний и внешний, стоя лицом друг к другу. 

Ведущий дает команды, которые участники выполняют молча в образовавшейся паре. 

После этого по команде ведущего внешний круг двигается вправо на шаг. 

Варианты инструкций образующимся парам: 

1.Поздороваться с помощью рук. 

2.Побороться руками. 

3.Помириться руками. 

4.Выразить поддержку с помощью рук. 

5.Пожалеть руками. 

6.Выразить радость. 

7.Пожелать удачи. 

8.Попрощаться руками. 

Психологический смысл упражнения: происходит эмоционально-психологическое 

сближение участников за счет телесного контакта. Между ними улучшается 

взаимопонимание, развивается навык невербального общения. 

Обсуждение 

 Что было легко, что сложно? Кому было, сложно молча передавать информацию? 

Кому легко? Обращали ли внимание на информацию от партнера или больше думали, как 

передать информацию самим? Как Вы думаете, на что было направлено это упражнение? 

Слайд № 2  Упражнение 2   «Подарок» 

Ведущий говорит, что у него есть подарок. Это очень нужная вещь. 

Подарок только один, получит его тот, кто сумеет убедить ведущего, что подарок должен 

принадлежать именно ему.  

Ведущий мотивирует участников на просьбы.  

Потом ведущий отдает «подарок» одному из участников, по своему усмотрению 

Какими способами просили «подарок»? (угроза, лесть, шантаж и.т.п.) 

Когда тебя просят о чем-нибудь, почему трудно отказать? 

Кому труднее отказывать: знакомым или незнакомым людям и почему? 

Как нужно отказывать, чтобы не обидеть близких людей? 

Слайд № 3  Упражнение  3  «Что для тебя…» 

У  каждого участника спросить: Что для тебя: 

Слайды с 4 по 14 

 

Юноша Конфликт  Деньги  

Девушка Учеба  Одиночество  

Семья Нежность  Счастье  

Друзья Горе   

 

Ведущий благодарит участников группы: «Спасибо за ваши откровенные ответы» 

Мозговой штурм «В каких ситуациях нужно сказать НЕТ?». 

Угроза здоровью 

Совершение правонарушения 



Противоречит вашим убеждениям 

Вызовет осуждение уважаемых вами или любящих вас людей 

как избежать ситуаций опасных для вашего здоровья  

Слайд  15  Способы сказать «нет»   

Слайд  16  Упражнение  4 «5 шагов отказа» 

Что бы в будущем Вам было легче сказать человеку «нет», если Вы не хотите выполнять 

его просьбу, сейчас я Вас познакомлю с 5 шагами отказа: 

Слайд № 17 

Сразу твердо сказать «нет» 

Согласиться со всеми доводами, но в конце сказать «нет». «Я согласен с вами, но…» 

Если давление продолжается, можно перейти в наступление 

«Я не хочу больше говорить на эту тему» 

Предложите компромисс. «Давай лучше…» 

Слайд  18  АЛГОРИТМ ОТКАЗА:  

1. Я – сообщение + отказ + аргумент + встречное предложение  

(«Мне приятно, что ты меня пригласил + но я не могу пойти + так как у меня важная 

встреча + пойдем лучше в кино завтра!»)  

2. Встречный вопрос + отказ («Ты думаешь мне не хочется пойти + хочется, но не могу!»)  

3. Анализ ситуации, почему группа хочет, чтобы ты согласился с предложением («Вам, 

наверное, интересно узнать мои музыкальные вкусы?») 

Слайд № 19   

Упражнение 5 «Отказ» 

Работа проводится в микрогруппах.   

Задание: Сейчас Вам  надо разделится на три микрогруппы. Каждая микрогруппа 

получит одну ситуацию и должна будет в течении  5 минут придумать как можно 

больше аргументов для отказа в этой ситуации. После этого каждая группа 

«проигрывает» свою ситуацию перед остальными участниками. Один играет роль  

«уговаривающего», другой «отказывающегося». 

Проблемные ситуации 

Слайд № 20 

1. Приятель предлагает попробовать спиртные напитки за компанию, утверждая, что 

это безвредно, и поможет тебе снять напряжение. 

Слайд № 21 

2. Знакомые предлагают тебе закурить, утверждая, что, когда куришь ты, выглядишь 

взрослее. 

Слайд № 22 

3. Приятели предлагают попробовать наркотик, утверждая, что, приняв дозу, ты 

избавишься от всех проблем, что наркотики помогают преодолеть жизненные 

трудности, найти решение проблемы. 

Слайд № 23   Обсуждение. Было ли сложно отказываться, не обидев приятеля. Что было 

самым сложным в выполнении этого упражнения. 

По этой схеме разработать несколько ситуаций. Наиболее высоко оцениваются 

тонкость, оригинальность, реальность эффективность придуманного действия. Нельзя 

допускать одновременно смешения ситуаций и выхода из них «лишь бы отстали». 

 Слайд № 24   Ведущий: «Чаще всего люди употребляют алкоголь или наркотические 

вещества, ложно считая, что они, таким образом, справятся с плохим настроением, 

раздражением, переутомлением. Хотя в случаях, когда испытываешь напряжение, 

«зажатость», тревогу, можно помочь себе, не прибегая к употреблению вредных для 



нашего организма веществ. Для этого можно использовать простые приемы, которые 

помогают почувствовать себя комфортнее и спокойнее. Вот некоторые из них». 

Слайд № 25   Ароматерапия – это использование запахов и ароматов для восстановления 

организма. 

Слайд № 26.  При переутомлении используется герань, лимон, мята, лаванда. 

Слайд № 27. При депресивных состояниях используется лаванда, роза, шалфей, пихта. 

Слайд № 28. При раздражении используется кипарис, можжевельник, анис, мелиса. 

Слайд № 29. Цветотерапия – это использование цвета для восстановления организма. 

Слайд № 30.  Оранжевый цвет дает ощущение радости жизни и веселья 

Слайд № 31  Желтый цвет улучшает настроение и положительно влияет на нервную 

систему 

Слайд № 32. Зеленый цвет успокаивает нервы, устраняет состояние усталости 

Слайд № 33. Синий цвет помогает при нарушениях сна, при головных болях 

 Слайд № 34 Релаксация – расслабление организма. 

Слайд № 35  Музыкотерапия - это  использование музыки для  расслабления и 

восстановления организма. 

Слайд № 36   Например когда у тебя плохое настроение с помощью такой мелодии можно 

поднять себе настроение. Звучит веселая музыка. 

А следующее упражнении направлено на успокоение и расслабление. 

Релаксация под музыку  

Упражнение 5 «Сказочный  лес» Звучит тихая, спокойная  музыка. Ведущий просит 

участников тренинга, максимально расслабится и послушать:  

Слайд № 37  «Сейчас Вам предлагается сесть максимально удобно на стуле, и закрыть 

глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха… Спина расслаблена, опирается на спинку 

стула, руки спокойно лежат на коленях. Ваши ступни расслаблены, носки смотрят врозь. 

Ваши руки и ноги становятся совершенно спокойными и тяжелыми. Все Ваше тело от 

головы до ног, вплоть до самых малых клеточек кожи все лучше и лучше 

кровоснабжается и насыщается питательными веществами. Напряжение уменьшается. 

Все ваше тело отдыхает… 

Представьте себе, что вы совершаете прогулку по территории большого замка… Вы 

видите высокую каменную стену… увитую плющом… в котором находиться деревянная 

дверь… Вы открываете ее и входите… Вы оказываетесь в старом… сказочном  лесу… Где 

живут добрые волшебники… Вы идете по нему и выходите на красивую… уютную 

поляну… Здесь большой… красивый дуб…Под который вы садитесь… облокачиваетесь 

на него… и слушаете пение птиц… Журчание ручья… Вас окутывает нежная прохлада… 

Вокруг вас красота… тишина… спокойствие… Которыми вы и наслаждаетесь.» 

Слайд № 38.  Запомните Жизнь – прекрасна!!! 

• Любите природу! 

• Пусть маленькие радости раздуют все ваши неприятности! 

• Преодолевайте трудности всегда с трезвой головой! 

• Цените людей окружающих Вас!  

Слайд № 39.  Упражнение 6 «Закончи предложения» 

Проводится рефлексия занятия, заполняются анкеты направленные на 

получение обратной связи касательно прошедшего занятия.  

Инструкция: Заверши, пожалуйста предложения так, как считаешь нужным. 

Подписывать листок не обязательно. 

1. Что нового я узнал  на занятии…  Слайд № 40 

2. Какие эмоции я испытывав во время занятия… Слайд № 41 

3. Мне  понравилось во время занятия… Слайд № 42 

4. Мне не понравилось на занятии…  Слайд № 43 



5. Неожиданным для меня на занятии было…  Слайд № 44 

6. Пожалуйста, оцените свое самочувствие в конце занятия по шкале от 1 

до 10 баллов…  Слайд № 45 

Слайд № 43      Занятие завершено. Спасибо за работу. 

 

Приложение 1.  

ТЕСТ  

«НАСКОЛЬКО ВЫ ПОДВЕРЖЕНЫ ЧУЖОМУ ВЛИЯНИЮ?» 

1. Когда вам захочется сказать что- то неприятное, задумываетесь ли вы над тем, что 

можете обидеть собеседника?  

да нет 

2. Когда вы опаздываете в школу, стараетесь ли вы войти так тихо, чтобы вас не 

заметили?  

да нет 

3. Просите ли вы товарища сделать за вас то, что вы боитесь сделать сами?  

да нет 

4. В спортивных или настольных играх считает ли вы, что лучше честно проиграть, чем 

нечестно победить?  

да нет 

5. Когда вы пытаетесь над кем- нибудь подшутить, сразу ли человек понимает, чьих это 

рук дело?  

да нет 

6. Можете ли вы сказать заведомо неправду, чтобы спровоцировать человека на 

откровенность?  

да нет 

7. Умеете ли вы в школе списывать у соседа так, чтобы он ничего не заметил?  

да нет 

8. Всегда ли вы находите способ, чтобы получить то, чего вам очень хочется?  

да нет 

9. Умеете ли вы схитрить так, чтобы никто не заметил?  

да нет 

Ключ к тесту:  

Поставьте себе один балл за положительные ответы на вопросы 2,3,5,6,7,8,9  

и один балл за отрицательные ответы на вопросы 1,4. 

Результаты:  

 

Более 6 баллов: Вы обладаете огромным запасом хитрости. Нет ничего, чего бы вы не 

могли добиться. Вас не проведешь! Но хитрость и недоверчивость часто ведут к 



неискренности и доле неоправданного недоверия в общении с людьми. Наверное, можно 

иногда быть чуть- чуть более открытым. 

3 - 6 баллов: Вы безусловно умны, обмануть вас нелегко. Вы не любите говорить 

неправду, что хорошо. Откровенность сближает людей. 

Менее 3 баллов: Вы, к сожалению, весьма наивны, и вас легко ввести в заблуждение. 

Наверное, вы часто бываете, рассеяны, и эти даете повод для шуток своим знакомым. 

 

 

 

 

 

 

 



 


