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Тема 5 из 5:
Защита
Уровень 1
Открытие себя
Уровень 2
Сильные и слабые стороны
Уровень 3
Самоадвокация

Добро пожаловать!

Если вы впервые проходите какой-либо из уроков по личностному развитию, прежде чем начать, убедитесь, что вы скачали и прочитали обзор «Начало работы» на веб-сайте: https://resources.specialolympics.org/pd.

Если вы уже прочитали обзор «Начало работы» или завершили один из других уроков по личностному развитию, продолжайте выполнять уроки из этой рабочей тетради, которые вы хотели бы выполнить.

Помните, что эту тему и другие 4 темы в этом наборе ресурсов можно скачать на веб-сайте:
https://resources.specialolympics.org/pd.

Имейте в виду, что вы можете заполнить любую из 5 тем в наборе ресурсов по личностному развитию в любом порядке.

Если у вас есть какие-либо вопросы, обратитесь к местному персоналу программы или региональному персоналу.
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Описания тем и чего следует ожидать
[image: ]Всего существует 5 различных справочников, охватывающих 5 различных тем. В каждой теме будет 3 разных урока.
5 тем и 3 урока в рамках этих 5 тем перечислены ниже.

	Тема 5: Адвокация (ДАННОЕ ПОСОБИЕ)

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 1
Открытие себя
Страница 4
	Важно знать больше о себе, потому что это помогает вам лучше отстаивать себя и то, что вас волнует.
Вот что вы узнаете на этом уроке: [image: ] Что значит «защищать»
[image: ]  Способы узнать больше о себе
[image: ]  Почему знание себя помогает вам лучше отстаивать свои интересы

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 2 Сильные и слабые стороны
Страница 19
	
Умение называть свои сильные и слабые стороны может помочь вам узнать, как отстаивать свои интересы и интересы других.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ] Как определить свои сильные и слабые стороны [image: ] Способы использовать свои сильные стороны, чтобы помочь другим
[image: ]  Как попросить других помочь вам исправить свои слабости

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 3
Самоадвокация
Страница 32
	
Важно знать, как отстаивать свои интересы. С помощью «самозащиты» вы можете принимать решения, которые формируют вашу жизнь.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ] Что такое «самоадвокация» и почему она важна [image: ] Примеры самоадвокации в реальных жизненных ситуациях [image: ] Шаги к практике самоадвокации
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Уровень 1
Защита
Открытие себя

Подумайте над этими вопросами:
1.
2.
Что значит заниматься адвокатурой?
Как я могу узнать больше о себе, чтобы иметь возможность отстаивать свои интересы?
Если вы еще не знаете, не переживайте! Этот урок научит вас всем о том, что значит
Адвокат и почему это важно!


Подумайте над приведенными ниже вопросами и напишите или нарисуйте свои ответы.
Что вам нравится и не нравится?

Возможные ответы:
(Любит) чтение, музыку, мороженое...
(Не любит) громких звуков, сюрпризов, когда люди не слушают...

Что делает вас счастливым?

Возможные ответы: моя семья, мои домашние животные, занятия спортом, мой день рождения...
[image: ]Уроки лидерства |
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Что вас расстраивает?

Возможные ответы: злые люди, проигрышные игры, несправедливость...
В чем вы хороши?

Возможные ответы: Кататься на велосипеде, составлять презентации PowerPoint...

В чем бы вы хотели быть лучше?

Возможные ответы: Говорить о своих чувствах, заниматься садоводством, делать заметки во время встреч...
Что вы считаете важным?

Возможные ответы: Быть добрым, следовать правилам, быть здоровым, в том числе другим, помогать людям...
[image: ] Теперь задайте те же вопросы другу или наставнику! Совпадают ли их ответы с вашими?

[image: ][image: ]

УЧИТЬСЯ




	 Отстаивать – значит отстаивать то, что правильно.
Для того, чтобы отстаивать свои интересы, мы должны узнать о себе и знать, что для  нас важно!

	
Вот несколько способов, с помощью которых вы можете отстаивать то, что правильно, или отстаивать свои интересы!

	Высказываться, когда что-то несправедливо.

	
Просить других о помощи.

	
Скажите «нет», если вы чувствуете себя некомфортно.

	
[image: ]	Просьба дать очередь или поделиться с другими.

	Узнав о том, что нам нравится и не нравится, в чем мы хороши и что для  нас важно, мы помогаем отстаивать свои интересы!






	Часть 1: Симпатии и антипатии

	История 1
	
	
	

	
[image: A graphic of a person standing with their arms crossed]
	

Это Ли.
Ли знает, что ему нравится помогать детям.
	

	
[image: A graphic of Li in a purple shirt comforting a crying child]
	
	
[image: A graphic of Lee coaching three kids in baseball]
	
[image: A graphic of a person holding their hands up triumphantly]

	Ли знает, что у него хорошо получается помогать детям.
	Ли даже помогает тренировать детскую бейсбольную команду.
	Ли знает, что для него важно помогать детям.

	
Ли хотел устроиться на работу с детьми, но ему сказали, что он не может. Ли подумал, что это несправедливо.

	
[image: A graphic of a person holding up both hands triumphantly]
	
[image: A graphic of a person talking to a child]
	
[image: A graphic of a person holding up a finger as if they have an idea.]

	Ли решил постоять за себя!
	Ли сказал, что он мог бы сделать отличную работу и знал, что делать, потому что у него есть многолетний опыт работы с детьми.
	Он сказал, что у него тоже должен быть хороший шанс.

	
Ли смог постоять за себя, потому что знал, что это важно для него, и он мог доказать, что хорошо подходит на эту роль.








Это Иордания
Джордан не уверен, какое занятие выбрать в школе.
Дорожка
Йога

Джордан задумывается о том, что ей нравится, а что не нравится.История 2









Джордан не любит бегать и прыгать.	Джордан любит танцевать и растягиваться.

Джордан знает, что не любит бегать или прыгать, а на треке есть и бег, и прыжки.
Джордан знает, что ей нравится растяжка, поэтому Джордан выбирает йогу!



Изучение того, что вам нравится, а что нет, важно для того, чтобы стать самоадвокатом.




	У людей разные симпатии и антипатии. Ничего страшного, если вам не нравится то же самое, что и вашей семье и друзьям.

	
Посмотрите на иконки и слова ниже. Подумайте о своих личных ощущениях по каждой теме. Обведите кружком «нравится» или «не нравится». Затем попросите друга сделать то же самое!

	Меня
	
	Мой друг

	Книги
	
	

	Игры
	
	

			Суп
	
	

	Торт
	
	

	Спортивный
	
	

	Пишущий
	
	

	Танцевальный
	
	

	Брокколи
	
	

	Плавание
	
	

	Публичные выступления
	
	

	[image: ]	Обнимая
	
	

	[image: ]	Ранний подъем
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Контрольная точка урока 
Проверьте себя, что вам может понадобиться дальше.

Любой из этих вариантов подходит! Это здорово – сделать выбор, который лучше всего подходит для ВАС!
[image: ] Обведите кругом, что вы собираетесь делать дальше!
Сделайте перерыв
Обратитесь за помощью
Вернитесь к этому в другой раз
Попробуйте другой уровень
Продолжай
Вы сделали правильный выбор! Вы ПОТРЯСАЮЩИЕ!




	Часть 2: Что важно?

	Кейт не знает, что для нее важно или что ее волнует больше всего. Мы поможем ей разобраться с тем, что ее волнует больше всего.
Вот что Кейт сделала на этой неделе:

	
[image: ]
Помогала бабушке
	
[image: ]
Носила продукты для соседки
	
[image: ]
Отдал старые книги на благотворительность

	
Основываясь на приведенной выше графике, как вы думаете, что волнует Кейт?
Кажется, что Кейт заботится о помощи другим людям!


[image: ]Уроки лидерства |
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	Что вас волнует? Напишите или нарисуйте их ниже.
Ничего страшного, если вы не уверены. Следующее упражнение поможет вам разобраться в этом!

	

	Важно знать, что вас волнует!




Поставьте галочку рядом с тем, который вам больше всего подходит. Когда вы закончите, каждый ряд полей должен иметь только одну галочку.





[image: ]	СемьяНЕ
Важно для меня
НЕМНОГО
Важно для меня
ОЧЕНЬ
Важно для меня


















[image: ]	Модная одежда [image: ]	Друзей
[image: ][image: ]	Музыка Спорт



[image: ]	Привлекательный
































Помогать другим Быть лидером
[image: ]	Принятие решений
Делать что-то самостоятельно [image: ]	Следование плану

[image: ]	Слушать других людей [image: ]	Следование правилам
Выполнение работы по дому

[image: ]	Готовка

Если вы не знаете, что для вас важно, вы не будете знать, когда нужно отстаивать свои интересы!


	Поговорите с наставником или другом о вещах, которые они считают важными.
Напишите или нарисуйте их ниже.

	

	
Можете ли вы вспомнить какие-либо другие важные для вас вещи, которых нет в списке выше?
Напишите или нарисуйте их ниже.



	



Часть 3: В чем вы хороши?
Трэвис не знает, в чем он хорош или не хорош.
Мы можем помочь ему разобраться в этом, верно? Вот что Трэвис сделал на этой неделе:


	
[image: A graphic of a test with checkmarks on it showing that Travis got all the right answers]	[image: A graphic showing a tray of burnt cookies]	[image: A graphic showing Travis singing with his friends in the background holding their ears]
Рассказанные анекдоты	Сдали тест	Печеное печенье	Пел песни



Основываясь на фотографиях выше, как вы думаете, в чем хорош Трэвис? Как вы можете сказать, что он хорош в этом?

[image: ] Напишите или нарисуйте свой ответ ниже.

	




Основываясь на фотографиях выше, как вы думаете, в чем Трэвис  еще не хорош? Как вы можете сказать, что он не силен в этом?



	Напишите или нарисуйте свой ответ ниже.

	

	
Ответы:

	
[image: ]	Он заставлял других смеяться. Он хорошо умеет рассказывать анекдоты!

	[image: ]	Он получил все правильные ответы на своем тесте. Он хорош в математике!

	[image: ]	Его печенье подгорело, поэтому он еще не очень хорош в выпечке

	Его пение режет слух людей, поэтому он еще не очень хорош в пении





Ваша очередь!

Заполните 1 звезду, если вы еще не очень хороши. Поставьте 2 звезды, если вы немного хороши. Поставьте 3 звезды, если у вас это хорошо получается!

Слушание


Быть лидером


Быть добрым


Будьте терпеливы


Следование правилам
Контроль над своими эмоциями [image: ]	Приходить вовремя

Совместное использование с другими пользователями



ОТРАЖАТЬ

[image: ] Запишите или нарисуйте то, о чем узнали на этом уроке.

	



Когда вы будете готовы к Уровню 2,
Вы узнаете о своих сильных и слабых сторонах!



Итоги урока 
На этом уроке мы узнали:
· Подробнее о себе.
· Как знание о себе помогает вам отстаивать свои интересы.

[image: ]	[image: ]
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[image: ]Каковы ваши сильные и слабые стороны?
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Регистрация
Добро пожаловать на Уровень 2! Прежде чем приступить к этому уроку, посмотрите, сможете ли вы ответить на несколько из приведенных ниже вопросов. Если эти вопросы вызывают у вас трудности, перейдите на уровень 1 и пройдите этот уровень, прежде чем начать этот уровень. Если вы уже прошли Уровень 1 и все еще не знаете ответов ниже, возможно, будет хорошей идеей вернуться и пересмотреть его еще раз, прежде чем продолжить переход к Уровню 2.


Какие две вещи вам нравятся?
1
2


Какие две вещи вам не нравятся?
1
2


Что вас волнует? Почему вас это волнует?


Если вы смогли ответить на эти три вопроса, перейдите к Уровню 2. Если вы не знали, как на них ответить, перейдите на Уровень 1, чтобы узнать, кто вы и что для вас важно!
Ответы будут меняться в зависимости от человека. Если вы можете перечислить то, что вам нравится и не нравится, вы хорошо понимаете, кто вы есть, и можете продолжить этот урок. Поговорите с членом семьи, наставником или тренером о том, что их волнует, если вам нужны идеи. Они даже могут помочь вам определить вещи, которые вас волнуют!
[image: ]Уроки лидерства |
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Уровень 2
Защита
Каковы ваши сильные и слабые стороны?

Способность определить или назвать свои сильные и слабые стороны может помочь вам понять, как помочь себе и другим. Во время этих уроков вы узнаете о:

Как определить свои сильные и слабые стороны Способы использования своих сильных сторон, чтобы помочь другим Принятие и принятие своей инвалидности


Проработайте эти уроки, чтобы узнать больше о том, кто вы есть.
[image: ]Уроки лидерства |
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	Познание себя

	Знание себя является важным первым шагом к тому, чтобы иметь возможность просить о том, в чем вам нужна помощь, или отстаивать свои интересы.

	Нарисуйте картинку или напишите несколько слов в каждой коробке, чтобы рассказать немного больше о себе.

	Мой автопортрет

	Мне нравится...

	

	Я...

	

	У меня хорошо получается...



Часть 1: Сильные стороны
То, в чем вы хороши, называется «сильными сторонами».«
У каждого человека есть разные вещи, в которых он хорош! Некоторые сильные стороны — это то, в чем вы хороши без необходимости много практиковаться или усердно стараться, а другие сильные стороны — это то, на что вы потратили много времени, чтобы стать хорошим.
Как полезно знать свои сильные стороны?




Ответ: Знание своих сильных сторон может помочь вам понять, какая роль или работа вам может понравиться, или позволит вам помогать другим очень конкретным образом. Это также может дать вам возможность сосредоточиться на том, какие мероприятия вам могут понравиться или хобби, в которых вы хотели бы участвовать!

Есть разные вещи, в которых вы могли бы быть хороши. Проработайте следующую страницу и отсортируйте элементы по сильным и слабым сторонам, а также по тому, что находится между ними.




Подумайте о своих сильных и слабых сторонах. Проведите линию от каждой картинки, чтобы отсортировать каждую из них по категориям. Вы можете рисовать или писать больше вещей, если хотите!





Чтение





Бег





Быть другом





Пение




Строительство или создание




Плавание




Рисование




Помощь другим




Прислушиваться к другим




Танцевальный
Слабость
Посередине
Сила




Теперь, когда вы разобрались со своими сильными и слабыми сторонами, мы можем взглянуть на конкретные вещи, в которых вы хороши, и посмотреть, что они говорят о вас. Ознакомьтесь с этими примерами:
[image: ] Сильная сторона, которую вы можете иметь, заключается в том, что вы хорошо разбираетесь в математике. Другими словами, вам нравится работать с числами или решать задачи.
[image: ]  Еще одно преимущество, которое у вас может быть, — это быстрый бегун. Другими словами, вы можете сказать, что вы спортивны!
[image: ]  Если вы умеете рассказывать потрясающие анекдоты, вы смешны!
[image: ]  Сила слушания  может означать, что вы хороший друг!

Следующие слова – это общие слова или категории, которые могут помочь вам рассказать другим о своих сильных сторонах .


Прочитайте эти слова и поставьте галочку в поле рядом со словом, если вы считаете, что у вас это хорошо получается. Если вы не знаете это слово, спросите его у друга или поищите определение в словаре.

· Полезный
· Дружеский
· Добрый
· Скромный
· Храбрый
· Честный
· Задумчивый
· Заслуживающий доверия
· Сфокусированный
· Терпеливый
· 
Любопытный
· Решение проблем
· Художественный
· Умный
· Лидер
· Чуткими
· Кооператив
· Творческий
· Верный
· Забавный


Из слов, рядом с которыми вы ставите галочку, в каких трех вещах, по вашему мнению, вы лучшие? Почему у вас это хорошо получается?

	1
	

	2
	

	3
	



Затем вы попросите кого-то еще (друга, наставника, члена семьи) поделиться тем, что они думают о ваших сильных сторонах, и вы также напишете об этом ниже.

	1
	

	2
	

	3
	





	Время подключения

	Как упоминалось выше, теперь найдите члена семьи, надежного друга или наставника и спросите его, какие сильные стороны он видит в вас. Посмотрите, совпадают ли они с тем, что вы сказали, и спросите их, почему они сказали о тех сильных сторонах, которые они сказали. Запишите, что они сказали, в таблице на предыдущей странице.
Подумайте о том, какие у вас есть сильные стороны. Как вы можете использовать свои сильные стороны, чтобы помогать другим?

	Пример:
[image: ]  Я художник и люблю писать картины. Я могла бы рисовать картины и отправлять их бабушке, чтобы подбодрить ее!
[image: ]  Моя сильная сторона в том, что я хорош в решении проблем. Я могу выслушать друга с проблемой и помочь ему найти решение!



[image: ] Теперь попробуйте!
Если ваша сильная сторона в том, чтобы быть смешным, то каким образом вы можете помочь другим, оставаясь смешными?

Ответы:
« Вы можете рассказывать анекдоты, если у кого-то плохой день, чтобы он почувствовал себя лучше.
« Вы можете отправить им смешное видео, чтобы поднять им настроение.

Если ваша сила в том, чтобы быть вдумчивым, как вы можете использовать это, чтобы помочь кому-то?

Ответы:
› Вы можете отправить другу или члену семьи открытку, в которой говорится, что вы думаете о них.
› Если у вас есть лишняя еда, вы можете поделиться ею с соседом.
› Запоминание дней рождения людей – это способ показать, что вы вдумчивы.


В чем ваша сильная сторона?


Как вы можете использовать эту силу, чтобы помогать другим?




Контрольная точка урока 
Проверьте себя, что вам может понадобиться дальше.

Любой из этих вариантов подходит! Это здорово – сделать выбор, который лучше всего подходит для ВАС! Обведите кругом, что вы собираетесь делать дальше!
Сделайте перерыв
Обратитесь за помощью
Вернитесь к этому в другой раз
Попробуйте другой уровень
Продолжай
Вы сделали правильный выбор! Вы ПОТРЯСАЮЩИЕ!



	Часть 2: Слабость
	

	
Точно так же, как у всех нас есть уникальные сильные стороны, у всех нас есть уникальные слабости или что-то, в чем мы не очень хороши. «Слабость» – это не плохое слово. У каждого человека есть слабости, поэтому, если вы думаете, что у вас их нет, продолжайте думать, чтобы увидеть, в каких областях вы могли бы стать лучше. Или, может быть, спросите члена семьи или тренера, могут ли они поделиться некоторыми вещами, которые, по их мнению, вам нужно улучшить.

	Просмотрите список еще раз и на этот раз обведите это слово, если вы хотели бы стать лучше. Возможно, у вас это не очень хорошо получается, просто у вас может появиться желание стать лучше!

	· Полезный
· Дружеский
· Добрый
· Скромный
· Храбрый
· Честный
· Задумчивый
· Заслуживающий доверия
· Сфокусированный
· Терпеливый
	· Любопытный
· Решение проблем
· Художественный
· Умный
· Лидер
· Чуткими
· Кооператив
· Творческий
· Верный
· Забавный

	
Теперь, когда вы обвели несколько слов, которые считаете слабыми, просмотрите их еще раз и выберите 2, которые для вас наиболее важны, чтобы стать лучше, а также объясните причину, почему.

	1
	

	2
	

	3
	




Затем вы попросите кого-то еще (друга, наставника, члена семьи) поделиться тем, что они думают о ваших слабостях, и вы также напишете об этом ниже.
1
2
3

Знание своих слабостей может быть очень сильным, потому что вы будете знать, как отстаивать свои интересы! Помните, что адвокация означает знание того, как попросить о помощи и что вам нужно для успеха. На следующей странице вы найдете примеры того, как работать над своими слабостями.
Время подключения



Как упоминалось выше, теперь найдите члена семьи, надежного друга или наставника и спросите его, какие слабости он видит в вас. Посмотрите, совпадают ли они с тем, что вы сказали, и спросите их, почему они сказали о тех слабых сторонах, которые они сказали. Запишите, что они сказали, в таблице на предыдущей странице. Помните, что не всегда весело слышать, как кто-то делится тем, в чем вы не очень хороши. Мы используем это как возможность стать лучше!
Поблагодарите человека за честность с вами!




	Часть 3: Определите свои сильные и слабые стороны

	
Отличная работа по выявлению своих сильных и слабых сторон и изучению того, как они могут помочь вам лучше отстаивать свои интересы.
Помните, что вы можете попросить семью и друзей помочь вам стать лучше в том, что вы назвали своими слабостями. Может быть, ваша сила – это то, что является сильной стороной вашего тренера, и вы можете попросить его помочь вам стать лучше в этом! И, возможно, одной из ваших сильных сторон является то, что ваш лучший друг определил как свою слабость, поэтому вы можете помочь ему стать лучше в этом!



	Используйте эту страницу, чтобы обобщить то, что вы узнали.

	Мои сильные стороны
	
	Мои слабости

	
	
	

	

Как я могу использовать свои сильные стороны, чтобы помогать другим
	
	

Как я буду работать над своими слабостями

	
	
	

	
Поделитесь этой страницей с другом или членом семьи и узнайте, могут ли они помочь вам добавить больше в каждую коробку!
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Итоги урока 
Способность определить или назвать свои сильные и слабые стороны может помочь вам понять, как помочь себе и другим.
На этом уроке мы узнали:
· Как определить свои сильные и слабые стороны
· Как использовать свои сильные стороны, чтобы помогать другим
· Как попросить других помочь вам в ваших слабостях
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Регистрация
Добро пожаловать на Уровень 3! Прежде чем приступить к этому уроку, посмотрите, сможете ли вы ответить на несколько из приведенных ниже вопросов. Если эти вопросы вызывают у вас трудности, перейдите на уровень 1 или уровень 2 и завершите эти уроки, прежде чем начать этот уровень. Если вы уже прошли Уровень 1 и Уровень 2 и все еще не знаете ответов ниже, возможно, будет хорошей идеей вернуться и просмотреть их, прежде чем продолжить обучение на Уровне 3.


Каковы ваши сильные и слабые стороны?
Сильные стороны:
Слабые стороны:


Как вы можете использовать свои сильные стороны, чтобы помогать другим?


В чем ваша слабость и как вы можете обратиться за помощью?
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	Зарегистрируйся

	Проверьте свои ответы

	Каковы ваши сильные и слабые стороны?

	Ответы могут быть разными, но вот несколько примеров.
Сильные стороны: хорошо ведет мяч, всегда вовремя приходит на тренировку, умеет учить других людей
Слабые стороны: Помнить расписание занятий, не перебивать других, когда они говорят, задавать вопросы
Вы должны быть в состоянии определить по крайней мере одну сильную и одну слабую стороны, или вам следует вернуться к Уровню 2 и пересмотреть

	
Как вы можете использовать свои сильные стороны, чтобы помогать другим?

	Ответы будут разными, но вот пример.
Поскольку у меня хорошо получается обучать других людей, я могу терпеливо объяснять тренировочные упражнения новым спортсменам в нашей команде.
Вы должны быть в состоянии перечислить свои сильные стороны и быть в состоянии поделиться тем, как они помогают другим.

	
В чем ваша слабость и как вы можете обратиться за помощью?

	Ответы могут быть разными, но вот пример:
Поскольку мне трудно запомнить расписание тренировок, я могу попросить своего тренера или товарищей по команде дать советы и идеи, которые они используют, чтобы запомнить расписание.
Вы должны быть в состоянии перечислить свои слабые места и то, как вы можете обратиться за помощью в этой области

	

Если вы смогли ответить на эти 3 вопроса, перейдите к Уровню 3. Если вы не знали, как на них ответить, перейдите на Уровень 2, чтобы узнать все о своих сильных и слабых сторонах!




Уровень 3
Защита
Самоадвокация


	
	

	
	
	Время действия в рабочей тетради
	20 минут
	

	
	
	О собственном времени для занятий
	10 минут
	





[image: ]Важно знать, как отстаивать свои интересы, что еще называют самозащитой. С помощью самозащиты вы можете принимать решения, которые формируют вашу жизнь. Этот урок поможет вам понять самоадвокацию и как эффективно ее практиковать.
Вот что вы узнаете на этом уроке:

Что такое самоадвокация и почему она важна. Примеры самоадвокации в реальных жизненных ситуациях.
Шаги для эффективной практики самоадвокации.



	Часть 1: Изучение самоадвокации

	Самозащита – это высказывание за себя.
Самозащита дает вам возможность делать выбор и принимать решения, которые влияют на вашу жизнь.
Мы начнем с рассмотрения нескольких повседневных примеров самоадвокации:

	«На тренировке тренер хотел перейти к следующему упражнению, но у меня были проблемы, поэтому я попросил тренера и команду подождать, пока я отточу первое упражнение».

	

	«Мой учитель не собирался выбирать меня для выступления перед классом, но я сказал учителю, что могу это сделать, потому что у меня есть навыки и есть что-то, чем стоит поделиться с классом».

	
Вопрос

	Несмотря на то, что самозащита может быть сложной задачей, почему вы думаете, что для вас важно говорить за себя?

	

	
Вспомните случай, когда вы защищали себя. Что вы сказали или сделали, что заставило вас почувствовать, что вы отстаиваете себя?
После того, как вы вспомните случай, когда вы защищали себя, ответьте на эти вопросы об этом опыте.

	Где вы были и кто там был?



	




Как вы поняли, что вам нужно говорить за себя?

Что вы сказали или сделали, что вы чувствовали, защищая себя?

После того, как вы выступили в защиту себя, что произошло дальше?

Чему вы научились, выступая за себя?


Самозащита может показаться легкой, но она может быть сложной.
Вот несколько причин, по которым другие спортсмены поделились тем, как трудно им может быть заниматься самозащитой.
Я не думаю, что другие поймут меня или будут заботиться о том, что я хочу сказать. Я становлюсь слишком эмоциональной и не могу вспомнить, что сказать.
Я не хочу задевать чувства других людей, но мои чувства тоже имеют значение!
Мне требуется много времени, чтобы выразить себя, и другие просто перестают меня слушать.



	Часть 2: Самоадвокация в реальной жизни

	Прочитайте эту ситуацию и ответьте на вопрос.

	Ситуация 1
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	


[image: ]

[image: ]	[image: ]
	
	
	
[image: ]

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
Вы приезжаете в медицинский центр на прием к врачу, но посещаете это место впервые, и вы не уверены, где находится кабинет вашего врача. Вы оглядываетесь вокруг и видите информационную стойку.
Что вы будете делать дальше, чтобы найти кабинет своего врача?

	· Подойдите к первому попавшемуся человеку и скажите: «Помогите, я не могу найти своего врача».
· Сядьте и подождите, пока кто-нибудь спросит вас, нужна ли вам помощь.
· Продолжайте ходить по медицинскому центру, пока не найдете кабинет своего врача.
· Подойдите к стойке информации и объясните присутствующему, что у вас назначен прием, назовите имя вашего врача и спросите, как добраться до его кабинета.
· Позвоните члену семьи за помощью.
· Идите домой и перенесите встречу.

	Проверка:
	
	
	

	



Правильно
	
	
	[image: ] Подойдите к стойке информации и объясните присутствующему, что у вас назначен прием, назовите имя вашего врача и спросите, как добраться до его кабинета.
Этот вариант включает в себя четкую коммуникацию, независимость и самозащиту.




	

Не совсем, но близко
	[image: ] Подойдите к первому попавшемуся человеку и скажите: «Помогите, я не могу найти своего врача».
[image: ] Позвоните члену семьи за помощью.
Самозащита может быть трудной, поэтому иногда вам нужно сделать маленькие шаги, прежде чем вы сможете сделать гигантский шаг. Эти ответы – маленькие шаги. Отличная работа, продолжайте в том же духе.

	
	

	



Неправильный
	[image: ] Сядьте и подождите, пока кто-нибудь спросит вас, нужна ли вам помощь.
[image: ] Продолжайте ходить по медицинскому центру, пока не найдете кабинет своего врача.
[image: ] Идите домой и перенесите встречу.
Хотя следующие варианты могут в конечном итоге помочь вам, они не включают в себя четкую коммуникацию, независимость или уверенную самозащиту.

	
	

	Помните, что самозащита – это высказывание за себя. Самозащита дает вам возможность делать выбор и принимать решения, которые влияют на вашу жизнь.

	
Чтобы заниматься самозащитой, вы должны знать, чего хотите. В этой ситуации вы знали, чего хотите (указания к кабинету вашего врача) и рядом был кто-то, кто мог бы помочь (человек на стойке информации). Так что в этом примере вам нужно было сделать глубокий вдох, вспомнить, зачем вы здесь, чего вы хотите, и попросить о помощи.
Помните, что самозащита не означает, что вы должны делать все самостоятельно. Обращение за помощью не означает, что вы не являетесь самозащитником или независимым. Люди узнают, что вам нужна помощь, только если вы скажете об этом и признаете, что вам нужна помощь. Обращение за помощью — это не
слабость; Это сила!




Контрольная точка урока 
Проверьте себя, что вам может понадобиться дальше.

Любой из этих вариантов подходит! Это здорово – сделать выбор, который лучше всего подходит для ВАС!
[image: ] Обведите кругом, что вы собираетесь делать дальше!
Сделайте перерыв
Обратитесь за помощью
Вернитесь к этому в другой раз
Попробуйте другой уровень
Продолжай
Вы сделали правильный выбор! Вы ПОТРЯСАЮЩИЕ!


	Ситуация 2

	

	

	

	На этот раз вы находитесь у врача вместе с членом семьи. Вы находитесь там для ежегодного медицинского осмотра. Перед началом обследования врач обращается к члену вашей семьи и задает ему вопросы о том, как вы себя чувствуете, что вы занимались физическими упражнениями, что вы едите и т. д. Они вообще не разговаривают с вами. Вы как будто невидимы для них.
Что делать?

	· Попросите врача поговорить с вами и включите вас в разговор.
· Объясните: вы можете говорить за себя.
· Позвольте врачу продолжить разговор с членом вашей семьи.
· Сосредоточьтесь на том, чтобы слушать то, что говорит врач.
· Игнорируйте разговор.
· Позвольте члену вашей семьи позаботиться обо всем.
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	· По дороге домой скажите члену своей семьи, что в следующий раз вы хотели бы говорить за себя.

	Проверка:
	

	

Правильно
	[image: ] Попросите врача поговорить с вами и включите вас в разговор. [image: ] Объясните: вы можете говорить за себя.
Эти варианты включают в себя четкую коммуникацию, независимость и самозащиту.

	
	

	

Не совсем, но близко
	[image: ] По дороге домой скажите члену семьи, что в следующий раз вы хотели бы говорить от своего имени
Самозащита может быть трудной, поэтому иногда вам приходится делать маленькие шаги, прежде чем вы сможете сделать гигантский шаг. Этот ответ – маленький шаг. Отличная работа, продолжайте в том же духе.

	
	

	

Неправильный
	[image: ] Позвольте врачу продолжить разговор с членом вашей семьи. [image: ] Сосредоточьтесь на том, чтобы слушать то, что говорит врач.
[image: ] Игнорируйте разговор.
[image: ] Позвольте члену вашей семьи позаботиться обо всем.
Эти варианты не демонстрируют четкую коммуникацию, независимость или уверенную самозащиту.

	
	

	Самозащита – это высказывание за себя и донесение своих желаний и потребностей до других людей.

	
Легче отстаивать свои интересы, если другой человек, к которому вы обращаетесь за помощью, делает следующее:
1. Общение так, чтобы вы могли понять, о чем они говорят;
2. Корректировка или изменение окружающей среды или того, как они взаимодействуют, чтобы вы могли полностью понимать и общаться; или
3. Это дает вам время для общения и возможность задать вопросы, когда вы будете готовы.
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Так что будьте готовы попросить время и приспособления, чтобы полностью выразить свои желания, потребности и идеи. Это нормально просить об этих вещах, они помогут вам отстаивать свои интересы.
В этом примере с врачом, который мы только что привели, вам, возможно, придется провести самозащиту следующим образом:
[image: ] Попросите врача дать вам информацию в доступной для вас форме, например, привести примеры, использовать фотографии или социальные истории.
[image: ]  Просьба к поставщику снизить скорость или повторить то, что они сказали.
[image: ] Просьба к поставщику объяснить или сообщить другими словами. [image: ] Пригласить человека, которому вы доверяете, пойти с вами.
[image: ] Просьба о других приспособлениях, которые помогут вам выразить свои мысли и задать вопросы.
Это пример самоадвокации, потому что она помогает вам получить то, что вам нужно, а именно информацию о вашем здоровье.
Когда вы рассказываете своему врачу, учителю, работодателю или кому-либо еще, как вы хотели бы, чтобы с вами обращались или что вам нужно, это и есть самоадвокация!

[image: ] Часть 3: Как заниматься самоадвокацией
Самоадвокация может быть проще, если вы следуете короткому контрольному списку. Мы посмотрим на график ниже и проследим за ним по часовой стрелке — слева направо, сверху вниз:
1
Какова ситуация на данный момент?
2
Меня устраивает ситуация или нет?
3
Если меня это не устраивает, то чего я хочу?
5
Что произошло после того, как я выступил в защиту себя?
4
Говорите и говорите что-то – самоадвокат 



	

Спрашивать:
Какова ситуация на данный момент?
	Определите ситуацию. Посмотрите на ситуацию и определите, нужно ли вам отстаивать свои интересы.
[image: ]  Например, вы участвуете в футбольном матче, сейчас перерыв, и ваш тренер вообще не играл с вами в первом тайме.

	
	

	
	

	

Спрашивать:
Меня устраивает эта ситуация или нет?
	Как только вы определите ситуацию, спросите себя, согласны ли вы с тем, что происходит. Что-то кажется несправедливым?
[image: ]  Например, если вас не вызывают играть в первой половине, это «не нормально для вас». Вы посетили все тренировки и пришли вовремя на игру, поэтому не думаете, что у вас есть веская причина не играть.

	
	

	
	

	

Спрашивать:
Чего я хочу?
	Знайте, что бы вы хотели, чтобы произошло такое, что отличается от текущей ситуации. Расскажите кому-нибудь, ясно и по-доброму, как вы видите текущую ситуацию и какие изменения вы хотите видеть. Говорите о фактах, а не о слухах. Объясните, что происходит, а затем то, что вы хотите, чтобы произошло.
[image: ] Например, можно сказать: «Тренер, я не играл первый тайм. Я присутствовал на всех тренировках и сегодня пришел вовремя. Я хочу больше играть во втором тайме. «

	
Сказать:
Говорите и говорите что-то – самоадвокат 
	

	
	

	
	

	

Спрашивать:
Что произошло после того, как я выступил в защиту себя?
	Подумайте о том, к чему приведет ваша самоадвокация. Что произошло после того, как вы выступили в защиту? Довольны ли вы тем, что произошло в результате? Если нет, вернитесь к начальному шагу «Какова текущая ситуация?» и повторите шаги снова.
[image: ] Это нормально продолжать отстаивать свои интересы до тех пор, пока вы не получите результат, который будет приемлемым для вас.
[image: ] Используйте хорошие коммуникативные навыки, чтобы спросить своего тренера, почему он не сыграл с вами. Будьте готовы слушать то, что говорит ваш тренер. У вашего тренера может быть веская причина, по которой вы не играли, например
поскольку они, возможно, хотели дать другой группе менее -





Опытным спортсменам шанс поиграть для разнообразия. Если эта причина имеет для вас смысл, то отлично! Вы постояли за себя, и вы также узнали, что у вашего тренера была веская причина не играть с вами.


Помните ли вы, что узнали на уроке «Активное слушание»? Те же навыки общения помогут вам отстаивать свои интересы.
Узнали ли вы о том, как быть спокойным и дышать на уроке «Прими меня»? Эти навыки помогут вам оставаться сосредоточенным и спокойным, когда вы отстаиваете свои интересы.
Если вы еще не проходили уроки «Активное слушание» или «Прими меня», посетите их далее.




	Часть 4: Вы пытаетесь

	
Задание 1

	Пришло время вам понаблюдать за другими в действии.
В течение следующей недели наблюдайте за людьми, отстаивающими свои интересы. Эти акты самозащиты , вероятно, происходят каждый день, например, люди выступают за выбор определенного ресторана, дольше остаются на тренировке или их мнение выслушивается на собрании.
Если вы не видите никаких примеров в своей жизни, попросите друга или члена семьи привести несколько примеров, когда они защищали свои интересы, а затем ответьте на приведенные ниже вопросы, основываясь на их примерах.
В том, что вы заметили, ответьте на следующие вопросы:

	Как вы думаете, почему человек почувствовал, что ему нужно защищать свои интересы?



	





	Чего они хотели? Знали ли они, чего хотят?

	

	Какие слова они использовали, чтобы защитить себя? Использовали ли они такие слова, как «Я хочу», «Мне нужно» или «Это важно для меня»?

	

	
Что произошло после того, как они выступили в защиту?

	

	
Что вы узнали из этих примеров, что вы можете сделать, когда занимаетесь самозащитой?



	





	Задание 2

	Пришло время попрактиковаться.
Мы не всегда можем сделать так, чтобы у нас была возможность выступить в защиту себя. Но в течение следующих нескольких недель у вас, вероятно, будет возможность выступить в защиту себя.
Сделайте это и напишите об этом:

	[image: ] Как сложилась ситуация? Что происходило? [image: ] Как вы узнали, чего хотите?
[image: ] А что вы хотели? Как вы узнали, что это именно то, чего вы хотите? [image: ] Какие слова вы использовали, чтобы защитить себя?
[image: ]  Что произошло после того, как вы выступили в защиту?
[image: ]  Что вы узнали, что вы можете сделать в будущем?

	

	Продолжайте практиковаться. Как и все остальное, самоадвокация требует практики.




Итоги урока 
На этом уроке мы узнали:
· Значение самоадвокации и то, как она помогает нам принимать решения.
· Стратегии распознавания ситуаций, в которых необходима самоадвокация.
· Шаги, которые мы можем предпринять, чтобы эффективно отстаивать свои интересы, включая поиск решений.







	Поздравляем с окончанием урока по личностному развитию!

	Если вы прошли все 3 уровня по этой теме, пожалуйста, пройдите 5-минутный опрос по этой ссылке или этому QR-коду. Ваш отзыв поможет нам улучшить уроки на будущее и поможет нам решить, какую тему или предмет мы должны создать дальше!

	Нажмите или отсканируйте
	Или введите в браузере

	
[image: ]
	


https://bit.ly/3H5v1NU

	Не забывайте, что у нас есть еще 4 предмета по личностному развитию, которые вы можете пройти. Если вы не знаете, где их найти, напишите своему сотруднику программы Специальной Олимпиады, и они смогут вам помочь.
Еще раз поздравляем с завершением этого урока. Мы надеемся, что вы многому научились и будете использовать это, чтобы стать лучшим лидером в своем сообществе и в движении Специальной Олимпиады.
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