
1

руководство
равного преподавателя,  
проводящего обучение  
по принципу «равный-равному»
в области развития навыков здорового образа жизни

Руководстворавного преподавателя, проводящего  
обучение по принципу «равный-равному» разработано 

и опубликовано в рамках проекта 
«Развитие жизненных навыков и здорового поведения среди 

учащихся профессионально-технических учебных заведений для 
лучшей подготовки к трудоустройству», 

реализуемого ЮНФПА и финансируемого Австрийским агентством 
развития из средств Австрийской программы сотрудничества  

в целях развития в партнерстве с Министерством образования  
и исследований.



2

Дорогой юноша или девушка, если ты заинтересован/заинтересова-
на в том, чтобы стать равным наставником/наставницей, то это руко-
водство – для тебя. 

Пособие разработано экспертами в области образования и здра-
воохранения при активном участии молодых людей из сети настав-
ников, обучающих сверстников жизненным навыкам по принципу  
«равный-равному».

Это руководство является продуктом Фонда ООН в области народо-
населения (ЮНФПА), разработанным совместно с Фондом Terre des 
hommes Moldova в рамках проекта «Развитие жизненных навыков и 
здорового поведения среди учащихся профессионально-техниче-
ских учебных заведений для лучшей подготовки к трудоустройству», 
реализуемого ЮНФПА и финансируемого Австрийским агентством 
развития из средств Австрийской программы сотрудничества в це-
лях развития в партнерстве с Министерством образования и иссле-
дований.

Содержание Руководства не обязательно отражает мнение 
спонсоров. Частичное или полное воспроизведение содержания 
данного руководства разрешается только со ссылкой на источник.
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 Почему это руководство полезно? 
Это руководство разработано для того, чтобы помочь тебе в орга-

низации мероприятий для продвижения здорового образа жизни сре-
ди сверстников, девочек и мальчиков-подростков из школы, где ты 
учишься, и из других молодежных групп. Это руководство познакомит 
тебя с миром обучения по принципу «равный-равному», ознакомит с 
основными элементами этой модели образования, а также предложит 
тебе ряд тем, ключевых посылов и надлежащим образом структури-
рованных мероприятий.

 Как составлено это руководство?
Руководство состоит из двух модулей. 
Первый модуль содержит ответы на основные вопросы: ЧТО? КТО? 

КОГДА? ГДЕ? применять равное обучение и дает рекомендации о том, 
КАК тебе провести мероприятие для своих сверстников.

Во втором модуле ты найдешь программу, состоящую из 10 основ-
ных тем, которые помогут подросткам и молодым людям развивать 
гармоничные отношения с собой и другими, предотвращать риско-
ванное поведение и придерживаться здорового образа жизни. В 
частности, в модуле предлагается четкое руководство для равных 
наставников по организации информационных мероприятий в инте-
рактивной, интересной и дружественной форме, рассказывающих о 
психоэмоциональном здоровье, здоровом питании и спорте, гармо-
ничных отношениях дружбы и любви, особенностях развития в пе-
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риод полового созревания, о том, как предотвратить подростковую 
беременность, об инфекциях, передающихся половым путем, о том, 
почему необходимо избегать употребления алкоголя, табака и дру-
гих веществ, как воспользоваться услугами здравоохранения и лич-
ностного развития, дружественными молодежи, и какие жизненные 
навыки помогают молодым людям более успешно трудоустроиться. 
Как равного наставника, призываем тебя применять на практике ме-
роприятия, предложенные в руководстве.  

Эти 10 тем можно избирательно преподавать разным группам 
молодых людей, но для достижения наилучшего эффекта рекомен-
дуется, чтобы хотя бы одна группа молодых людей изучила все 10 
тем. Так группа полностью пройдет комплексную программу обуче-
ния, которая окажет большее воздействие на знания и поведение 
группы, чем если бы они изучили лишь отдельные темы. 

5
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Модуль I
Основные концепции обучения  
по принципу «равный-равному»

 Что такое обучение по принципу «равный-равному»?
Обучение по принципу «равный-равно-

му» (ОПРР) – это процесс, в ходе которого 
подготовленные и мотивированные мо-
лодые люди проводят образовательные 
мероприятия со своими сверстниками. Ме-
роприятия нацелены на передачу инфор-
мации, изменение отношения, развитие 
навыков и/или повышение ответственности сверстников за свое здо-
ровье, когда посредством собственного поведения равные препода-
ватели способствуют тому, чтобы их сверстники становились более 
ответственными и активными. 

Где могут проводиться мероприятия по принципу «от равного- 
равному» – в школах, университетах, библиотеках, молодежных клу-
бах или центрах, церквях, организациях, социальных сетях, на улице 
или в любом другом месте, где собираются молодые люди.

Когда могут проводиться мероприятия по принципу «от равного-
равному» – в любое время, когда молодые люди открыты для участия. 

Кампания по информированию
   Кампания по повышению осведомленности
       Флешмоб
          Публичное кафе
              Социальный театр/театр-форум
                Дебаты
                    Групповые мероприятия
                       Индивидуальные мероприятия
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ОПРР можно осуществлять разными способами, но оно в обяза-
тельном порядке предполагает обмен полезной информацией между 
молодыми людьми, исходя из их потребностей и интересов.

ПРИМЕЧАНИЯ

Если ты планируешь участвовать в мероприятиях ОПРР, то это зна-
чит, что ты готов/готова к непрерывному процессу информирова-
ния, обучения и развития. Это поможет тебе завоевать доверие 
сверстников и стать для них «образцом для подражания», но для 
этого крайне необходимо, чтобы сказанное тобой было основано 
на данных и достоверной информации, а также соответствовало 
тому, что ты думаешь и делаешь.

 Кто может быть равным наставником/наставницей? 
Равным наставником или наставницей 

может быть любой молодой человек, ко-
торый хочет помочь коллегам, друзьям и 
другим молодым людям получить знания, 
развить навыки и положительное поведе-
ние в определенной области. Несомненно, 
сначала равный наставник/наставница должны убедиться в том, что 
они располагают соответствующими знаниями, навыками и отношени-
ем и может передать их другим девочкам и мальчикам.

Качества 
равного 

наставника/ 
наставницы

Эффективно 
слушает и общается

Доступен/доступна 
для сверстников – 

они могут пообщаться 
и встретиться  

с ним/с ней

Ответственен/
ответственна

Мотивирован/
мотивирована

Лицо, которому 
доверяют

Честен/честна
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Статус равного наставника/наставницы предполагает ряд:

ПРЕИМУЩЕСТВ ВЫЗОВОВ
•	 Ты становишься движущей 

силой перемен (инфлюенсе-
ром);

• Ты развиваешься в личном 
и профессиональном плане;

• Ты узнаешь больше о пред-
метах, которые преподаешь 
сверстникам;

• Ты расширяешь круг своих 
друзей и знакомых;

• Ты становишься частью ко-
манды, которая разделяет 
твои ценности и принципы;

• Ты развиваешь навыки ра-
боты в команде, свободного 
самовыражения и взаимо-
действия;

• Ты узнаешь о ресурсах со-
общества для молодых лю-
дей;

• Ты проводишь свое свобод-
ное время интересно и с 
пользой и т. д.

•	 Тебе важно будет организовывать 
личное время так, чтобы продолжать 
успешно учиться и при этом успевать 
подготавливать и проводить занятия 
для сверстников (это разовьет твои 
навыки управления временем); 

• Во время занятий с молодыми людь-
ми будет нужно формулировать свои 
слова и сообщения относительно де-
ликатных тем так, чтобы их поняли 
правильно (это разовьет твои комму-
никативные навыки); 

• Важно будет научиться разрешать 
недоразумения или конфликты, ко-
торые могут возникнуть в ходе меро-
приятий (это разовьет твои навыки 
управления конфликтами);

• Тебе нужно будет иногда дополни-
тельно искать ответы на вопросы, ко-
торые беспокоят твоих сверстников 
(это разовьет твои навыки работы с 
информацией).

ПРИМЕЧАНИЯ
	 Чтобы стать равным наставником, важно располагать хороши-

ми и достоверными знаниями по теме, который ты будешь об-
суждать/презентовать коллегам/молодым людям, но не обяза-
тельно быть экспертом в данной области. Вместо этого, тебе 
будет полезно знать людей и организации, куда подростков и 
молодых людей можно направить для получения дополнитель-
ной информации, услуг или поддержки.

	 Если ты заинтересован/заинтересована в ОПРР и желаешь стать 
наставником/наставницей, проанализируй Ресурс 1 «Кодекс по-
ведения равного наставника/наставницы». Каждый из компо-
нентов этого КОДЕКСА должен быть приемлемым и комфор-
тным для тебя, иначе этот опыт тебе не подойдет.
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 Как запланировать 
    мероприятие по принципу 
    «от равного-равному»?

При планировании мероприятия ОПРР 
ты можешь руководствоваться следующими вопросами: 

1. Что я хочу 
донести до 
участников?

Определи цель, которую ты хочешь достичь с помощью ме-
роприятия ОПРР. Она выражает причину проведения меро-
приятия. Например, «цель нашего сегодняшнего занятия – уз-
нать о современных методах контрацепции».

2. Кто является 
участниками?

Перед организацией мероприятия полезно проанализировать 
группу участников: количество человек в группе, сколько де-
вушек и сколько юношей, возраст, есть ли среди них молодые 
люди с ограниченными возможностями или из других уязви-
мых групп, язык общения и т. д.

3. Какая 
информация 
актуальна для 
участников?

Выбери информацию, мероприятия, игры в зависимости от по-
требностей группы молодых людей, которые будут участвовать 
в мероприятии. Используй надежные/проверенные источники 
и определи людей или службы, к которым ты мог бы/могла бы 
направить молодых людей в случае необходимости. В конце 
этого Гида ты сможешь найти контакты таких служб.

4. Как я буду 
проводить 
мероприятие 
(повестка 
мероприятия)?

Раздели повестку мероприятия на 3 части: 
1. Введение. На этом этапе полезно поговорить с молодыми 
людьми/коллегами о том, что ты будешь делать на меропри-
ятии. Ты можешь организовать упражнения для знакомства 
друг с другом, упражнения, «заряжающие энергией», которые 
стимулируют внимание участников, создают хорошее настрое-
ние и побуждают молодых людей к более активному участию в 
мероприятии. Установи вместе с участниками некоторые пра-
вила поведения и поощряй их делиться своим мнением, участ-
вовать, задавать вопросы. 
2. Основная часть. На этом этапе ты передаешь подготов-
ленную информацию, используя различные известные тебе 
методы и приемы: дискуссии, ролевые игры, дебаты, работа в 
группе и т. д. Ты стремишься к тому, чтобы участники поняли 
сказанное и при необходимости изменили свое мнение, свое 
отношение к рассматриваемой теме. В случае нескольких ме-
роприятий, организованных для одной и той же группы, про-
следи, вырабатывают ли участники необходимые навыки и 
модели поведения.
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3. Заключительная часть или итоговая дискуссия. На этом эта-
пе, попроси участников рассказать о том, что они чувствовали 
во время мероприятия, какие выводы они сделали, и спроси их 
об основных тезисах, которые они запомнили и с которыми они 
уйдут домой. Рекомендуется заранее подготовить список во-
просов, которые помогут тебе направлять дискуссию.

5. Где мне 
проводить 
мероприятие?

Выбери место, где ты желаешь провести мероприятие. Про-
верь, достаточно ли места для мероприятий, освещения, обо-
рудования, доступа к розеткам (если ты будешь использовать 
мультимедийное оборудование) и т. д. Проверь количество 
стульев и столов. Чтобы эффективнее работать с группой, 
расставь стулья в круг или полукруг. Если в твоей группе есть 
молодые люди с ограниченными возможностями передвиже-
ния или зрения, убедись, что место проведения мероприятия 
доступно для них. Если речь идет о молодых людях из опреде-
ленных уязвимых групп, необходимо убедиться, что выбран-
ное место является безопасным для них. 

6. Когда мне 
проводить 
мероприятие?

Время и продолжительность мероприятия определяются 
темой, возможностями участников и команды наставников. 

7. Какие 
ресурсы 
понадобятся 
мне для этого 
мероприятия?

Заранее подготовь все необходимые материалы (рабочие 
листы, ручки, скотч, маркеры, карандаши, листы, ножницы). 
Убедись, что ты сделал/сделала достаточно копий рабочих ма-
териалов для мероприятий (рабочие листы для каждого участ-
ника, тесты, статьи и т. д.). Если тебе необходимо мультимедий-
ное оборудование, заранее убедись, что оно работает.

ПРИМЕЧАНИЯ
	 Выдели достаточно времени для планирования и организации 

своего мероприятия по ОПРР. Будь внимателен/внимательна, 
это может занять больше времени;

	 Если у тебя есть возможность, репетируй проведение меропри-
ятия. Если ты только начинаешь работать, ты также можешь по-
тренироваться перед зеркалом;

	 Если ты будешь работать в команде с другим равным препода-
вателем/равной преподавательницей или с другим соведущим/
соведущей, заранее обсудите распределение ролей и подго-
товьтесь вместе.
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 Какие методы и приемы ты 
выбираешь для мероприятия?

Существует множество методов и при-
емов, помогающих провести интересное 
мероприятие по принципу «равный-равно-
му». Ниже предлагаем наиболее часто ис-
пользуемые из них:

Игры, заряжающие 
энергией, 
позволяющие 
преодолеть 
скованность и 
сплотить коллектив

Игры очень популярны среди молодежи. Они могут быть 
включены как в начало мероприятия, так и в ходе его 
проведения или по его окончании. Игры стимулируют 
внимание участников, создают подходящее для работы 
настроение, побуждают участников сотрудничать, помо-
гают им преодолевать препятствия и учиться новому.

Обсуждения Обсуждение – это обмен мнениями и эффективный спо-
соб, позволяющий участникам обмениваться информа-
цией, научиться выражать свою точку зрения и выслу-
шивать мнение друг друга. В ходе обсуждений у каждого 
есть возможность более глубоко обдумать тему и понять 
как свои, так и чужие чувства, отношение и поведение. 
Этот метод может применяться в форме обсуждений в 
парах, малых группах или в общем круге.

Мозговой штурм

 

Мозговой штурм или мозговая атака – это хороший спо-
соб получить большое количество идей за короткий 
промежуток времени. Этот метод также используется 
для поиска решения проблемы или для изучения отно-
шений и мнений по различным темам. На первом этапе 
запиши все идеи участников, не комментируя/критикуя 
и не обсуждая их. Часто самые неожиданные предложе-
ния оказываются наиболее интересными и могут стать 
причиной появления других, более удачных идей. В кон-
це участникам предлагается прокомментировать идеи 
(критика не допускается, исключительно конструктив-
ное комментирование, например, «Как ты смотришь на 
то, чтобы мы отложили эту идею, пока не найдем для нее 
более подходящий момент?»), исключить те, которые ка-
жутся неосуществимыми, и остановиться на одном или 
двух самых лучших возможных решениях.
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Ролевые игры Они очень эффективны для отработки навыков в без-
опасной и надежной среде. Они дают участникам воз-
можность почувствовать, как они могут действовать в 
аналогичной реальной ситуации. Ролевые игры помога-
ют молодым людям лучше понять некоторые проблемы 
своих сверстников или личные проблемы, с которы-
ми они сталкиваются в аналогичных обстоятельствах. 
Способствуют пониманию собственных чувств, эмоций 
и представлений. Ролевая игра – это короткая сценка, 
которая разыгрывается участниками и имитирует реаль-
ную жизнь.

Приём: Карусель Это широко используемый метод, при котором участни-
ки образуют два равных круга внутри друг друга. Первая 
группа садится лицом наружу, а вторая – лицом внутрь, 
так, чтобы перед лицом каждого человека был его пар-
тнер. Равный наставник/наставница зачитывает вопрос, 
который участники обсуждают в группах. Через несколь-
ко минут, внешний круг поворачивается влево, так что 
каждый участник встречается с другим человеком. Про-
цесс повторяется с тем же или новым вопросом.

Приём:
Континуум 

На полу зала мелом или веревкой отмечается линия. Один 
конец линии обозначает полное согласие с определенной 
позицией, а другой – полное несогласие, промежуточные 
мнения отмечены точками посередине. Зачитывается за-
явление касательно спорного вопроса. Участников про-
сят расположиться в точке на линии, обозначающей их 
позицию. Равный наставник/наставница могут попросить 
участников, находящихся в разных точках континуума, по-
делиться своими мнениями. Затем некоторые участники 
могут решить сменить свою позицию, если в результате 
обсуждения они изменили свое мнение.

Художественные 
и документальные 
фильмы

Фильмы/видеоматериалы являются очень эффектив-
ными инструментами. Важно, чтобы равный наставник/
наставница тщательно отбирали эти информационные 
материалы. Очень полезны дискуссии после просмотра 
фильма или видео: можно обсудить реакции участников 
на просмотренное, то, насколько оно достоверно по 
сравнению с существующей реальностью, а также какие 
еще идеи можно предложить для решения представлен-
ной проблемы, какой обмен мнениями, представления-
ми или продуктом и т. д.
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Сайт «Wordwall»

https://wordwall.net/ 

С помощью этого вебсайта ты можешь легко создавать 
тематические ресурсы для любой темы, которую ты об-
суждаешь в ходе мероприятий. Ты можешь создавать ин-
дивидуальные задания для твоих сверстников и поэтому 
любое онлайн-занятие станет интерактивным. Здесь ты 
можешь создавать викторины, игры на определение со-
ответствия/сопоставление, игры слов и многое другое.

Сайт «Mentimeter»

https://www.
mentimeter.com/ 

Этот ресурс помогает тебе привлечь внимание коллег 
и сверстников и устранить неловкое молчание. Ты мо-
жешь легко создавать презентации. Ты можешь созда-
вать интерактивные опросы и анкеты. Самый известный 
вариант – «облака слов», укрепляющие участие и сокра-
щающие стресс.

ПРИМЕЧАНИЯ 

	 При проведении обучающего мероприятия по принципу «рав-
ный-равному» рекомендуется комбинировать методы, но не ис-
пользовать слишком много, достаточно двух-трёх;

	 Испытай себя, представь, что ты являешься участником подоб-
ного мероприятия: каким бы ты хотел (хотела), чтобы оно было? 
В каком мероприятии тебе бы понравилось участвовать?

	 Выбирая методы, которые ты будешь использовать, убедись, 
что они подходят для участников, особенно если в группу входят 
молодые люди с ограниченными возможностями, разных рели-
гий или национальностей и т. д. 

13
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 Как провести мероприятие?

Основные ориентиры проведения 
мероприятия в сфере ОПРР:

Подготовка 
участников

Ты можешь начать мероприятие с помощью раз-
личных методов. Не существует твердых правил. 
Ты можешь начать его с игры для знакомства, 
если участники не знают друг друга, или с игры 
для разминки, которая поможет молодым людям 
почувствовать себя хорошо и расслабиться.

Создание 
безопасной и 

дружественной 
среды

Создай безопасную и дружественную среду. Для 
этого, вместе с группой разработайте свод пра-
вил, который должен включать в себя принципы 
взаимоуважения, сохранения конфиденциально-
сти и принятия мнений других. Поощряй участни-
ков следовать установленным правилам и обсу-
ждай случаи их нарушения.

Содействие 
участию

Содействие или поощрение участия является 
основной обязанностью равного наставника/на-
ставницы. Это возможно, если ты поощряешь и 
принимаешь мнения участников и используешь 
различные методы, такие как: обсуждения в ма-
лых группах, ролевые игры, тематические иссле-
дования и т. д.

Обеспечение 
практической 
деятельности

Люди лучше всего учатся,  практикуя и применяя 
что-либо в реальной жизни. Каждое мероприятие 
должно сочетать в себе слушание, разговор, ви-
зуальное восприятие и действие.

14



15

ПРИМЕЧАНИЯ
	 Задавай участникам вопросы, чтобы узнать, что чувствуют моло-

дые люди, а не только то, что они знают;
	 Комбинируй упражнения. Полезно, когда присутствуют как одно-

образные, так и динамичные занятия;
	 Если ты не знаешь ответа на некоторые вопросы участников, возь-

ми их контактные данные и скажи им, что предоставишь запрошен-
ную ими информацию позже, или направь их к специалисту.

Составные 
части 

мероприятия

1. слушать

2. говорить

3. видеть

4. делать
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 Как следует проводить оценку  
    и самооценку своей работы?

Оценка – это важный этап подведения 
итогов и обобщения того, что произошло в ходе мероприятия. Она 
полезна как для участников, так и для равного наставника/наставницы.

В конце каждого мероприятия наставник должен спросить себя 
(самооценка):

1. Как я чувствовал (чувствовала) себя во время мероприятия?
2. Как себя чувствовали участники?
3. Что мне удалось?
4. Что мне удалось в меньшей степени?
5. Что бы я сделал (сделала) по-другому в следующий раз?

ПРИМЕЧАНИЯ

	 Если ты проводишь занятие с другим наставником/наставницей, 
было бы хорошо обсудить все, что произошло во время этого 
мероприятия.

	 Рекомендуется построить свое обращение следующим образом: 
сообщить о том, что ты оценил (оценила) в работе коллеги, а 
затем о том, что, по твоему мнению, следовало бы улучшить.

Пример вопросов, которые можно 
задать:
1. Как вы чувствовали себя во время 

мероприятия?
2. Что вы уже знали об этой теме?
3. Что нового вы узнали? Как вы дума-

ете, на сколько процентов вы обога-
тили ваши знания?

4. Как/где вы можете применить эти 
знания/навыки?

5. Что вы возьмете с собой после этого 
мероприятия? и т. д.

Оценка 
может 
быть 

устной 

письменной 

индиви- 
дуальной 

групповой
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 Почему хорошо быть частью команды равных 
    наставников/наставниц?

Обучающее мероприятие по принци-
пу «равный-равному» чаще всего пред-
полагает работу в команде.  Даже если 
ты самостоятельно руководишь меро-
приятием в процессе планирования/
организации, полезно привлечь и других коллег. Работа в команде 
повышает качество проводимых мероприятий. Ниже мы приводим 
ряд преимуществ, связанных с этим, а также проблем, которые необ-
ходимо учитывать.

ПРЕИМУЩЕСТВА: ВЫЗОВЫ:
•	 Больше ресурсов, компетенций и 

идей

• Друзья

• Взаимная помощь и поддержка

• Больше уверенности в себе и в 
работе, которую ты собираешься 
выполнить

• Обмен опытом и знаниями

• Сокращение времени, 
отведённого для заданий

•	 Определение «общего 
знаменателя» мнения в случае 
разных мнений/расхождений

• Распределение ролей и задач 
на основе компетенций каждого 
члена группы

• Объединение и признание 
ценности каждого члена команды

• Конкуренция между членами/
борьба за власть

ПРИМЕЧАНИЯ

	 Мероприятия, которые вы будете проводить в команде, долж-
ны быть немного прорепетированы заранее. Это позволит убе-
диться, что каждый знает свою роль и владеет информацией;

	 Очень важно уважительно относиться друг к другу. Молодые 
люди почувствуют, если между вами есть конкуренция или на-
пряженность, которая затем может возникнуть и при их обще-
нии с вами.
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Модуль II
Формирование навыков здорового образа 

жизни: Темы и образцы мероприятий  
по принципу «от равного – равному»

 Как начать вести здоровый образ жизни? 

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

МАТЕРИАЛЫ: рабочая карточка, бумага для флипчарта, мар-
керы, клейкая лента, стикеры, ручки, контакты центров здоро-
вья, дружественных молодежи.

ЦЕЛЬ: Молодые люди смогут определить составляющие здо-
рового образа жизни, ознакомиться с действиями, которые они 
могут предпринять, чтобы начать вести здоровый образ жизни. 

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Основные составляющие здорового образа жизни:

 Сбалансированный рацион 
 Физическая активность
 Общая гигиена тела
 Отказ от вредных привычек
 Психологическое равновесие

Сбалансированный рацион означает сбалансированное потре-
бление продуктов питания всех групп: фруктов и овощей, рыбы, мяса, 
яиц, молочных продуктов, уменьшение количества растительных и 
животных жиров в пище и употребление продуктов, подвергающихся 
минимальной обработке.

Физическая активность означает выполнение упражнений (заня-
тие спортом), это игры и занятия, которые помогают тренировать все 
группы мышц.
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Личная гигиена – это основа здоровья каждого человека, которое 
можно поддерживать с помощью гигиены кожи, волос, ногтей, полости 
рта, регулярного мытья рук, интимной гигиены, ежедневного принятия 
душа, а также гигиены одежды, ежедневной смены нижней белья и т.д. 
Все это способствует поддержанию в организме здорового равновесия. 

Отказ от вредных привычек означает отказ от привычек, которые 
подвергают ваше здоровье опасности. Речь идет о курении, употре-
блении алкоголя, наркотиков и регулярном потреблении фастфуда. 

Психологическое равновесие – это комплексное явление, кото-
рое помогает нам поддерживать психическое здоровье и бороться со 
стрессом и депрессией. Оно включает в себя несколько элементов: 
осознание того, кто вы есть, что вы чувствуете, как вы относитесь к 
другим, как вы воспринимаете и реагируете на внешние раздражите-
ли (включая факторы стресса), как вы сохраняете определенный са-
моконтроль над инстинктивными порывами. 

 МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

	 Шаг 1: Раздели участников на 5 групп (минимальное количество 
участников в одной группе – 3-4 человека). 

	 Шаг 2: Каждая группа получает информацию об одной из состав-
ляющих здорового образа жизни. В течение 5 минут они должны 
представить эту составляющую другим группам, используя творче-
ский подход. 

	 Шаг 3: Каждая группа представляет разработанную в команде 
творческую работу, представляющую одну из составляющих здо-
рового образа жизни и выводы группы о ней. 

	 Шаг 4: Размести в классе 3 листа бумаги для флипчарта, на кото-
рых написано: «Стоп», «Старт», «Продолжай».

	 Шаг 5: Раздай каждому участнику по 3 стикера разных цветов (кра-
сный/розовый, желтый и зеленый). Предложи участникам подумать 
в течение 5 минут и написать на каждом из 3 стикеров по крайней 
мере одну вещь, которую они перестанут делать для поддержания 
здорового образа жизни (красный/розовый стикер), одну вещь, ко-
торую они начнут делать для поддержания здорового образа жиз-
ни (зеленый стикер) и одну вещь, которую они будут продолжать 
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делать для поддержания здорового образа жизни (желтый стикер). 
Например: «Я сокращу потребление чипсов с 3 пачек в неделю до 
1 пачки», «Я начну заниматься спортом не менее 30 минут каждый 
день», «Я буду продолжать есть 3 фрукта в день».

	 Шаг 6: Предложи участникам прочитать и разместить стикеры, на 
которых они записали свои ответы, на соответствующих листах для 
флипчарта – «Стоп», «Старт», «Продолжи».

	 Шаг 7: Побуждай молодых людей обращаться в Центры здоровья, 
дружественные молодежи (ЦЗДМ, также известные как «Youth Klinics 
– YK» «Молодежные клиники – МК»), где они могут получить бесплат-
ную и конфиденциальную консультацию и обследование у специа-
листов (психолога, гинеколога и т. д.) и бесплатные средства контр-
ацепции или бесплатное тестирование на инфекции, передающиеся 
половым путем, включая ВИЧ. ЦЗДМ работают во всех районах и 
муниципиях страны (подробную информацию и контактные данные 
ЦЗДМ можно найти на сайте www.yk.md и в конце этого Гида).

ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Что нового вы узнали? 
Что бы вы добавили или изменили в образе жизни, которого вы сей-
час придерживаетесь?

Основные тезисы: 
 Сон очень важен для здоровья/здорового образа жизни. Во время 

сна организм восстанавливается. Давай себе минимум 8 часов на 
отдых и сон.

 Физическая активность крайне необходима для физического и 
психического здоровья. Занимайся тем, что тебе нравится: ходи в 
спортзал, танцуй, бегай, плавай, играй в футбол, волейбол и т. д.

 Употребляй разнообразную пищу – 3 основных приема пищи в 
день и 2 литра воды (простой или родниковой) в день.

 Следи за чистотой рук, тела, зубов, одежды, гениталий, нижнего белья.
 Избегай нездоровой пищи, в особенности тех продуктов, которые 

содержат большое количество соли, сахара и жиров.
 Развивай прочные отношения с людьми, с которыми ты чувствуешь 

себя комфортно – семья, друзья. Проводи с ними свободное время. 
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 Как ты себя чувствуешь и что ты делаешь, чтобы быть в 
равновесии с самим собой?

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

MATERIALE: бумага для флипчарта, маркеры, клейкая лента, 
листы бумаги А4, фломастеры, контакты центров здоровья, 
дружественных молодежи.

ЦЕЛЬ: Определить способы, благодаря которым мы чувствуем 
себя хорошо, и то, как мы можем помочь другим чувствовать 
себя хорошо.

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

	 Шаг 1: Спроси участников, что они чувствуют и установи связь с 
темой мероприятия. Раздели участников на две группы. 

	Шаг 2: Раздай по одному листу бумаги для флипчарта и маркеры 
каждой группе. 

	Шаг 3: Дай группам примерно 5-10 минут, чтобы ответить на сле-
дующие вопросы: «Что помогает мне чувствовать себя хорошо?» и 
«Как я могу помочь другим чувствовать себя хорошо?».

	Шаг 4: Предложи каждой группе представить то, что они обсу-
ждали. Спроси участников, что нового они нашли в презентациях 
своих коллег, в чем сходства и в чем различия, какие выводы они 
сделали в результате этого мероприятия.

	Шаг 5: Прикрепи лист бумаги формата А4 к спине каждого участни-
ка, дай им фломастер и попроси написать на спинах коллег положи-
тельные вещи, за которые они их ценят. Когда все участники закон-
чат писать, попроси их снять листы и прочитать то, что им написали. 

	Шаг 6: Проинформируй участников об услугах, которыми они могут 
воспользоваться для улучшения своего благополучия и психоэмо-
ционального равновесия или для поиска ответов на некоторые из 
беспокоящих их вопросов: Центры здоровья, дружественные моло-
дежи (работают во всех районах и муниципиях, предоставляя бес-
платные и конфиденциальные услуги для молодых людей до 24 лет, 



22

контакты: www.yk.md), Молодежные центры (работают в большинст-
ве районов и муниципиев, предоставляя безопасные, образователь-
ные и дружественные молодежи пространства для развития), кон-
тактные данные: https://www.facebook.com/reteauacentrelordetineret), 
Общинные центры психического здоровья (работают во всех 
районах и муниципиях, контактные данные: http://trimbos.md/lista-
centrelor-comunitare-de-sanatate-mintala-din-republica-moldova/), и т. д.

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РАВНОГО НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ:

 Поощряй молодых людей пытаться найти то, что им нравится в 
себе, и то, что они любят делать, чтобы чувствовать себя хорошо. 
Принятие себя – это процесс, который длится всю жизнь, но он 
стоит усилий, потому что когда мы хорошо относимся к себе и име-
ем высокую самооценку, нам легче общаться с другими людьми и 
добиваться успехов.

 Помоги участникам понять, что источники массовой информации и 
социальные сети часто навязывают искусственные стандарты, что 
способствует формированию неправильных представлений о том, 
как чувствовать себя хорошо и в гармонии с собой и со своим телом. 
Таким образом, в конечном итоге многие из нас страдают от заме-
чаний других людей, которые стыдят нас за то, как выглядит наше 
тело, но вместе мы в силах изменить существующую культуру –  
нашими действиями и тем, что мы говорим окружающим. 

22
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Пример списка:

Как я могу чувствовать себя лучше с собой?

•	 Делаю себе комплименты: 
думаю о вещах, которые мне 
нравятся или доставляют 
удовольствие.

•	 Я не сравниваю себя с 
другими людьми, мы все 
уникальны и поэтому все мы 
разные. 

•	 Наслаждаюсь едой, которая 
мне нравится и вызывает 
положительные эмоции.

•	 Провожу время с людьми, 
которые любят меня и ценят 
за мои качества.

•	 Ношу одежду, в которой 
чувствую себя хорошо.

•	 Я фильтрую источники, 
из которых получаю 
информацию, я знаю, что 
не все, что я вижу и читаю в 
СМИ и в социальных сетях, 
является правдой.

•	 Я знаю свои качества, свои 
таланты и то, какой (какая) я 
есть. 

•	 Я признаю, что мое тело 
меняется в этом возрасте, и 
это естественно!

•	 Я доверяю себе. 
•	 Я слушаю свое тело! 

Я обращаю внимание 
на то, что помогает 
мне чувствовать себя 
хорошо (здоровое 
питание, достаточный сон, 
физические упражнения).

•	 Я занимаюсь спортом/
делаю упражнения, чтобы 
чувствовать себя хорошо, я 
стараюсь сосредоточиться 
на занятиях, которые 
приносят мне удовольствие.

23
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Пример списка:

Как я могу помочь другим чувствовать себя хорошо с собой?

•	 Я делаю людям 
комплименты, ценю их 
за то, что они делают, 
а также за то, как они 
выглядят. 

• Я стараюсь быть 
хорошим примером –  
я ценю положительные 
качества в других.

• Я веду здоровый образ 
жизни и стараюсь 
продвигать его среди 
коллег и друзей.

• Я спрашиваю людей о 
том, что они чувствуют,  
и слушаю их.

• Я ценю маленькие знаки 
внимания, адресованные 
мне, и благодарю тех, кто 
их мне адресует.

•	 Я стараюсь помогать людям, 
которые не в ладах с самими 
собой, могу порекомендовать 
им обратиться к психологу или 
поговорить с человеком, которому 
они доверяют.

• Я занимаюсь физическими 
упражнениями или хобби, которые 
приносят мне удовольствие.

• Я не проявляю терпимость к 
унижению или насилию в любой 
форме. Никто не свободен, пока 
все не станут свободными.

• Я критически анализирую 
и бросаю вызов образам, 
представляемым СМИ, которые 
говорят нам, что красивыми 
являются только определенные 
типажи (например, худоба, белая 
кожа, светлые волосы, физическая 
сила и т. д.). 

ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Что нового вы узнали? 
Что бы вы добавили или изменили в образе жизни, которого вы сей-
час придерживаетесь?

Основные тезисы:

 Определи вещи/мероприятия/людей, которые заставляют тебя 
чувствовать себя хорошо, и пусть они встречаются в твоей жиз-
ни как можно чаще.

 Выражай свои мысли, потребности и эмоции здраво, с помощью 
слов, называя эмоции и потребности так, чтобы тебя понимали 
другие.



25

 Поговори с людьми, которым ты доверяешь, которые могут уте-
шить тебя, поддержать и помочь тебе позитивно взглянуть на 
определенные вещи.

 Помоги окружающим тебя людям осознавать своё настроение 
и чувства и помоги им чувствовать себя хорошо. Твои жесты/
слова/действия могут повлиять на благополучие окружающих 
вас людей. 

 Избегай поспешных поступков или поступков, вызванных эмо-
циями, когда тебе грустно, ты в отчаянии или в гневе.

 Если у человека в течение нескольких дней возникают печаль-
ные мысли, страх, сильное беспокойство или гнев, если эти 
чувства влияют на его повседневную деятельность (например, 
учебу в школе) или если у него возникают мысли о том, чтобы 
покончить с собой, очень важно как можно скорее обратить-
ся за помощью (к психологу или специалисту Центра здоровья, 
дружественного молодежи
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 Как принимать ответственные решения? 

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

МАТЕРИАЛЫ: рабочая карточка, флипчарт, маркеры, клейкая 
лента 

ЦЕЛЬ: Молодые люди поймут важность принятия ответствен-
ных решений и познакомятся с одним из методов принятия ре-
шений

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РАВНОГО НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Перед началом мероприятия ознакомься с «Рабочей таблицей 
принятия решений» (см. ниже). 

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

 Шаг 1: Начни обсуждение, спросив у группы, что такое проблема. 
Попробуй вместе с группой ответить на вопрос «Что такое пробле-
ма?».

 Шаг 2: Определи вместе с группой, что для них означает проблем-
ная ситуация. Ты можешь начать обсуждение со следующего при-
мера: «Я беременная девочка-подросток – это проблема? Почему 
эта ситуация является проблемой? Можно ли изменить ситуацию?», 
«Я не готов (готова) к сексуальным отношениям - проблема ли это? 
Почему эта ситуация является проблемой? Как можно изменить си-
туацию?».

 Шаг 3: Вместе с членами группы определи ряд проблем, характер-
ных для них (например: «Я беременна, но не готова стать родите-
лем», «Мой партнер настаивает на сексуальных отношениях, но я 
не готов (не готова)», «Я хочу быть частью группы, но не хочу начи-
нать употреблять алкоголь»). 

 Шаг 4: Раздай всем участникам по рабочей карточке. 
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 Шаг 5: Определи с участниками проблему, над которой вы будете 
работать во время этого мероприятия (например, «Я беременна, 
но не готова стать родителем»). Используй флипчарт для записи 
ответов участников.  

 Шаг 6: Запиши все предложенные варианты. Например, вариан-
ты решения вышеописанной проблемы могут быть следующими: 
воспитывать ребенка самостоятельно, оставить ребенка в родиль-
ном доме или прервать беременность. Обрати внимание, что мож-
но не ограничиваться тремя рассмотренными здесь вариантами, 
возможны и дополнительные варианты. Например, «воспитывать 
ребенка самостоятельно» может означать исключительно само-
стоятельно или с помощью партнера, родителей и т. д.

 Шаг 7: Вместе с группой обсуди каждый вариант – кто может по-
мочь и какие ресурсы нужны.

 Шаг 8: Обсудите с группой последствия каждого варианта. Каковы 
все положительные и нежелательные последствия, в краткосроч-
ной и долгосрочной перспективе? В случае с беременной девоч-
кой-подростком, возможно, имеет смысл рассмотреть три времен-
ных периода (как минимум): прямо сейчас (пока она еще учится в 
школе), через 5 лет и через 10 лет.

 Шаг 9: Определите с группой ряд ценностей, на которые может 
повлиять каждый вариант. (У каждого из нас есть определенный 
набор ценностей – совокупность личных убеждений и влияния 
окружающих нас людей. Ценности могут опираться на религию 
(например, против абортов) или более широкими (например, же-
лание быть независимым (независимой) или обеспечить своему 
ребенку наилучшие условия развития)).

 Уточни, какие из них влияют на выбор каждого из участников. 
Обрати внимание, что в некоторых случаях личные ценности могут 
противоречить ценностям близких – членов семьи. Это не означа-
ет, что один набор ценностей верен, а другой – неверен. В ситуа-
ции подростковой беременности подчеркните, что девочка-подро-
сток должна принять подходящее ей решение – это означает, что 
она должна учитывать свои собственные ценности и то, как она их 
определяет и истолковывает.
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 Шаг 10: Вместе с группой установи людей, на которых повлияют 
выбранные варианты. 

 Сделанный выбор/принятое решение может повлиять и/или воз-
действовать на многих людей (в хорошем или менее хорошем смы-
сле). Этими людьми могут быть родители, братья и сестры, партне-
ры, другие родственники. Хотя воздействие на них может и не быть 
причиной для изменения решения, оно, безусловно, является 
важным фактором и влияет на положение, создаваемое выбором. 
Также важно учитывать, как это отразится на девочке-подростке, 
которая собирается стать родителем. 

 Шаг 11: Определи вместе с участниками, какое решение является 
наиболее подходящим с учетом вышеизложенного. 

 Шаг 9: Сообщи участникам, что процесс принятия решения может 
быть сложным и длительным. Предложи участникам выделить вре-
мя для каждого этапа, чтобы убедиться, что они рассмотрели все 
варианты и их последствия. Важно также иметь план действий, что-
бы можно было осуществить выбранное решение. 

28
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ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Как вы оцениваете 
процесс принятия решений? 

Что вы думаете об этой методике? Что бы вы добавили или изме-
нили в этой карточке?

Как вы видите её применение в проблемных ситуациях, с которы-
ми вы сталкиваетесь? 

Основные тезисы: 

 Стоит избегать принимать эмоциональные решения, когда мы: 
злимся, боимся, очень счастливы или в состоянии восторга. По-
дождите, пока эмоции схлынут, а затем принимайте решения.

 Не существует рецепта, которому нужно следовать, чтобы всег-
да принимать правильные решения, но важно следовать шагам: 
определить проблему, определить несколько возможных ре-
шений, определить последствия каждого из них, слабые и силь-
ные стороны, проанализировать их и принять решение.

 Научиться брать на себя ответственность за последствия соб-
ственных решений (ответственные решения), даже если они 
ошибочны, – это самый важный урок для принятия решений в 
будущем. 

 Важно принимать обоснованные решения, после взвешенного, 
беспристрастного анализа и изучения научных данных или ин-
формации из надежных источников. 
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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТОЧКА

Рабочая карточка для принятия решения  

Один и тот же прием может сработать в разных ситуациях. Пред-
ложи участникам использовать рабочую карточку, чтобы отработать 
шаги для решения менее сложной проблемы (например, следует ли 
разгласить ли секрет). Прежде чем применять этот метод к проблеме, 
с которой они столкнулись, было бы полезно отработать следующие 
шаги. 

1. Опиши проблему, решение которой тебе необходимо найти:

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

2. Опиши свои варианты решения проблемы:

Вариант №1 Вариант №2
______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

Вариант №3 Вариант №4
______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________
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3. Каждый вариант описывает, кто может помочь вам или какие 
ресурсы вам могут понадобиться.

Люди (кто?) Ресурсы (что?)

Вариант №1

Вариант №2 

Вариант №3 

Вариант №4

4. Каждый вариант имеет положительные и непредвиденные 
последствия. Опиши ниже положительные и нежелательные 
последствия для каждого варианта.

Положительные 
последствия

Нежелательные 
последствия

1.

2.

3.

4.
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5. Каждый из перечисленных вариантов ты пропустишь через 
«фильтр» личных ценностей. Запиши варианты, которые мень-
ше всего влияют на твои ценности (вариантов может быть не-
сколько).

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

6. Для каждого варианта напиши людей, которых он затронет  
(в хорошем или менее хорошем смысле)

Вариант Затрагиваемые люди

7. Исходя из вышеприведенного анализа, лучшим решением для 
меня является:

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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 Как установить и поддерживать здоровые, безопасные 
отношения?

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

МАТЕРИАЛЫ: бумага для флипчарта, ручки, маркеры, неболь-
шие листы бумаги для каждого участника, Информационная 
карточка 1 (копии для каждой команды), стикеры (или карточки 
с написанными суммами денег для упражнения), Информацион-
ная карточка 2 (копии для каждой команды).

ЦЕЛЬ: Самостоятельно определить, что важно и что менее важ-
но в отношениях. Научиться строить здоровые и гармоничные 
отношения, а также управлять или прекращать неприемлемые 
и насильственные отношения. 

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Могут существовать разные мнения о том, что такое здоровые и 
нездоровые отношения. Прежде чем приступить к работе, наставникам 
следует совместно прийти к консенсусу по этому вопросу.

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

 Шаг I. «Пирамида отношений» – это упражнение, в ходе которого 
участники должны определить, что важно в отношениях, и аргу-
ментировать свои ответы.

 Шаг 2: Вместе со всей группой проведите мозговой штурм компо-
нентов отношений (как положительных, так и менее положитель-
ных). Ключевыми словами могут быть «уважение», «доверие», «пре-
данность», «насилие» или «власть».

 Если вы работаете в малых группах, попросите участников нарисо-
вать треугольник на листе бумаги. Затем треугольник делится на 
три части. Основание пирамиды – самая прочная часть конструк-
ции.
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 Шаг 3: Попросите участников написать в основании пирамиды, в 
нижней части треугольника, максимум четыре элемента, которые, 
по их мнению, являются наиболее важными элементами отноше-
ний. Это также элементы, которые создают основу или фундамент 
всех их отношений. В то же время, они представляют собой «клю-
чевые компоненты» или потребности в рамках отношений.

 Шаг 4: В средней части попросите участников записать до трех 
элементов, которые они считают важными, но не обязательно 
крайне важными для их отношений. Эти элементы бы очень хоро-
шо включить, но мы могли бы поддерживать отношения без одно-
го или двух из них.

 Шаг 5: В последнем разделе, вершине треугольника, попросите 
участников записать один элемент, который они считают бонусом 
в отношениях. Например, кто-то может написать «чувство юмора» 
или «деньги».

 Шаг 6: Спросите, есть ли желающие поделиться своими ответами 
со всей группой. Также попросите их объяснить, почему они распо-
ложили слова именно в этом порядке.

ДЕБРИФИНГ

 Трудно ли было отделить необходимые в отношениях элементы 
от желаемых? Обоснуйте свой ответ.

 Что происходит, если отсутствует одна из ваших основных по-
требностей? Как складываются отношения?

 Почему люди считают важными разные элементы, а не одни и 
те же?

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Это упражнение хорошо сочетается с упражнением «На день-
ги я не могу купить любовь/дружбу?», которое представлено ниже  
(часть II).

Вы можете обнаружить, что некоторым участникам порой трудно 
расставить приоритеты. Это естественно, поскольку показывает, как 
важность, так и взаимосвязь разных элементов отношений.
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Если вы работаете в малых группах, вы также можете заметить, 
что приоритеты участников кардинально отличаются. Если сложилась 
подобная ситуация, постарайтесь помочь им найти компромисс.

Часть II. «На деньги я не могу купить любовь/дружбу?». Цель этого 
упражнения – помочь участникам в веселой форме определить, что 
для них важно в отношениях. Постепенно участники узнают, что мате-
риальные ценности, на самом деле, не помогут купить счастье.

 Шаг 1: Если вы проводите это мероприятие в малых группах, 
организуйте участников в группы по четыре-пять человек. 
Назначьте одного члена группы «банкиром». Банкир заполнит 
список покупок и сохранит деньги после их расходования.

 Шаг 2: Раздай Информационную карточку 1 и виртуальные день-
ги (ты можешь использовать стикеры или листы, на которых напи-
шешь $100 000 и превратишь их в виртуальные банкноты достоин-
ством 100 000 долларов США). Объясни участникам, что они могут 
«купить» элементы, выставленные на продажу (Информационная 
карточка 2) в прайс-листе. Нет ограничений на количество опреде-
ленного элемента, который они хотят приобрести, однако денеж-
ные средства ограничены. Каждая группа (или отдельный чело-
век) получит только один миллион долларов. (Даже если они купят 
«деньги», они не могут потратить более 1 млн. долларов) Каждый 
предмет стоит 100 000 (сто тысяч долларов) (таким образом, участ-
ники могут приобрести до десяти предметов). Внутри группы они 
вместе решат, какой предмет достаточно важен, чтобы потратить 
на него деньги.

 Шаг 3: Предоставьте каждой группе достаточно места в помещении 
и зарезервируйте 5 минут для того, чтобы участники решили, что 
они хотят купить. Банкир не решает, какие товары будет покупать 
группа, он выступает в роли посредника. Банкир заполнит список 
покупок и сохранит деньги после их расходования.

 Шаг 4: Далее предложите участникам малых групп обратиться 
ко всем присутствующим в комнате, объяснив, что они купили и 
почему.
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ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РАВНОГО НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ:
 
Если вы проводили мероприятие в малых группах, возможно, вы 

захотите продолжить работу, задав несколько вопросов всей группе.

	 Все ли члены группы согласны с тем, что нужно купить? Обо-
снуйте свой ответ.

	 Какую роль сыграл каждый из вас? Как это повлияло (если по-
влияло вообще) на выбор покупок, сделанных группой?

	 Как вы думаете, было бы легче организовать это мероприятие 
в индивидуальном порядке? Обоснуйте свой ответ.

	 Трудно ли определить приоритетность того, чего вы действи-
тельно хотите в отношениях? Обоснуйте свой ответ.

	 Покупал ли кто-нибудь деньги, ревность, насилие, власть или 
контроль? Почему вы это сделали?  Всегда ли эти элементы яв-
ляются негативными для отношений? Обоснуйте свой ответ.

ДЕБРИФИНГ

	 Каковы общие элементы здоровых отношений?
 Каковы общие элементы неблагоприятных отношений?
 Как вы думаете, молодые люди в вашем сообществе обычно со-

стоят в здоровых или неблагоприятных отношениях? Обоснуй-
те свой ответ.

 Каковы самые серьезные вызовы на пути развития здоровых 
отношений? Как мы можем решить эти проблемы?

 Как вам следует действовать, если вы считаете, что состоите в 
неблагоприятных отношениях?

 Что вы можете сделать, если ваш друг/подруга состоит в небла-
гоприятных отношениях?
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Заключение:

Здоровые отношения – это отношения, основанные на взаимном 
уважении и исключающие физическое или эмоциональное манипу-
лирование, контроль или жестокое обращение. Важно знать, чего вы 
хотите от гармоничных отношений, быть напористым (но не агрессив-
ным или доминирующим) и быть хорошим слушателем. Все, что проис-
ходит в отношениях (будь то поведение на свидании или сексуальные 
отношения), должно быть основано на общении, уважении и взаимо-
понимании.
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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТОЧКА 1 

Оставшиеся 
деньги

Наименование 
продукта

Почему я выбрал 
(выбрала) этот продукт

$ 1 миллион   

$ 900.000

$ 800.000

$ 700.000

$ 600.000

$ 500.000

$ 400.000

$ 300.000

$ 200.000

$ 100.000
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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТОЧКА 2

Наименование продукта Цена

Любовь $100 000

Уважение $100 000

Поддержка и помощь $100 000

Деньги $100 000

Общие интересы $100 000

Совместное времяпрепровождение $100 000

Ревность $100 000

Общие ценности $100 000

Насилие $100 000

Соблюдение договоренностей $100 000

Искреннее общение $100 000

Власть и контроль $100 000

Гендерное равенство $100 000

Справедливое разделение обязанностей $100 000

Партнерство в отношениях $100 000

Обман и неискренность $100 000

Использование $100 000

Свобода быть собой в отношениях $100 000

Жестокость $100 000

Доверие и безопасность $100 000
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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТОЧКА 3

Теоретическая основа

Способы превратить ваши отношения в здоровые

Взаимоуважение. Поделившись своими мыслями и чувствами, по-
кажи, что ты действительно заботишься о другом человеке и ваших 
отношениях. Слушай, что говорит твой партнер. Узнайте интересы 
друг друга. Поговорите о спорте, музыке или фильмах – обо всем, 
что поможет вам преодолеть неловкие чувства и лучше узнать друг 
друга.

Продолжайте жить жизнью вне отношений. Люди более привле-
кательны друг для друга, если у них есть интересы, отличные от инте-
ресов партнера. Не забывай о домашней работе, дружбе и занятиях, 
которые тебе нравятся, но в которых не участвует твой партнер. Отно-
шения не означают, что нужно проводить время только с партнером и 
отказываться от друзей, хобби, занятий, которыми ты занимался (за-
нималась) до отношений с партнером. 

Разрешайте разногласия с помощью любви и уважения. Люди 
не всегда должны соглашаться с любимыми фильмами, музыкой или 
спортом своего партнера, или даже с тем, как часто следует звонить 
или видеться друг с другом. Это естественно, что люди не всегда со-
гласны. Самое главное – это то, как вы пришли к согласию. При хоро-
шем отношении вы можете иметь здоровые разногласия.

Признаки неблагоприятных (токсичных) отношений:
•	 Чувства страха, стресса и печали;

• Отсутствие уважения;

• Ты участвуешь в определенной деятельности, даже если тебе 
кажется, что это неправильно. Ты чувствуешь себя неловко, 
когда вы вместе;

• Ты чувствуешь, что тебя удерживают;

• Твой партнер мешает твоим успехам в школе или заставляет 
тебя чувствовать вину за то, что ты занимаешься интересными 
тебе делами;
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• Контролирующее поведение: «Если ты меня любишь, я должен 
(должна) знать, где ты»;

• Твоему партнеру нет дела до твоих друзей;
• Чувство «безумной влюбленности»;
• Вы постоянно звоните друг другу. Ты чувствуешь, что твой пар-

тнер собственник, и тебе кажется, что ты задыхаешься;
• Тебя обвиняют в проблемах партнера: «Во всём твоя вина»;
• Если чувство глубокой ревности сохраняется. Немного ревно-

сти – это нормально, но сильная ревность или если ты позволя-
ешь ревности контролировать то, что происходит между вами, 
– навредит вашим отношениям;

• Попытка изменить поведение другого человека;
• Один из вас говорит другому: «Как я сказал (сказала), и никак 

иначе»;
• Когда вы говорите о проблеме, неблагоприятные отношения 

могут стать здоровыми. Но если вы не можете найти способы 
наслаждаться временем, которое вы проводите вместе, это мо-
жет означать, что пришло время прекратить отношения.

Переход границ

Есть вещи, которые никогда не должны происходить в отношени-
ях. Ваши отношения находятся в серьезной опасности, если происхо-
дит хотя бы одно из следующих событий:

•	 Словесное насилие: использование обидных, унизительных 
высказываний.

• Физическое насилие: толчки, удары, пинки или удары рукой 
или ногой в порыве гнева. Попытка контролировать поведение 
другого человека. У тебя всегда есть право отказаться от вни-
мания или ласки.

• Сексуальное насилие: принуждение или попытка принуждения 
к нежелательному сексуальному контакту или прикосновению, 
продолжение сексуального контакта после просьбы прекра-
тить его, или принуждение человека к незащищенному или уни-
зительному сексуальному контакту. 
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• Угрозы: если кому-то из вас что-то не нравится, звучит угроза 
причинить вред либо другому человеку, либо самому себе.

• Разбивание или бросание предметов во время ссор: если 
ваши отношения переходят черту, следует немедленно изме-
нить неподобающее поведение или прекратить отношения. По-
говори со взрослым, которому ты доверяешь, о том, как без-
опасно прекратить неблагоприятные отношения. Используй 
уроки, извлеченные из неудачных отношений, для развития 
следующих отношений в лучшую сторону.

Когда все успокоится, попробуй «послать» следующие сигналы:

•	 «Мне не понравилось, что ты меня обругал (обругала). Больше 
так не делай».

•	 «Не обращайся со мной так. Я не сделал (сделала) ничего, что-
бы меня так называли...»

•	 «Если ты обижен (обижена), скажи мне. Я могу попытаться по-
мочь тебе, но оскорбления и крики в мой адрес не помогут».

•	 «Если ты снова будешь так относиться ко мне, наши отношения 
закончатся».

Основные тезисы:

•	 Жестокое обращение не может быть оправдано. Ты не можешь 
подвергаться оскорблениям из-за того, что ты что-либо гово-
ришь или делаешь. 

• Подчинение – это не уважение.

• Ничто из того, что кто-либо говорит или делает, не является 
причиной для жестокого обращения.

• Если тебе трудно прекратить отношения, обратись за помощью 
к взрослому, которому небезразлично твое благополучие.
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 Как решить, готовы ли вы к сексуальным 
отношениям?

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

МАТЕРИАЛЫ: бумага для флипчарта, маркеры, клейкая лента, 
контакты центров здоровья, дружественных молодежи.

ЦЕЛЬ: Молодые люди смогут осознать, что решение занимать-
ся или не заниматься сексом должно быть ответственным, а со-
гласие (договоренность) должно быть обоюдным.

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ

Это мероприятие можно проводить как с малыми, так и с большими 
группами.

Половое воспитание по-прежнему остается запретной темой в на-
шей стране, и мифы все еще воспринимаются многими молодыми 
людьми как правда. Сегодня мы поговорим о сексуальности, как прини-
мать ответственные решения о том, начинать или не начинать половую 
жизнь. Мы определим, какие источники информации являются безопа-
сными и кто может ответить на некоторые из волнующих нас вопросов. 

Когда молодые люди готовы начать сексуальные отношения? От-
ветить на этот вопрос нам поможет правило пяти пальцев. Мы обсу-
ждаем с молодыми людьми 5 важных вопросов, которые они должны 
задать себе, чтобы ответственно подойти к принятию решения о нача-
ле сексуальной жизни:

1. Когда? Достаточно ли он/она физически развит/развита? Готов ли 
он/она морально к этому новому опыту?

2. С кем? Есть ли у него/неё верный, надежный партнер, которого он/
она любит?

3. Где? Существует ли безопасное место с душем в пределах досяга-
емости? 

4. Как? Предохраняясь, выбрали ли вы подходящий метод контр-
ацепции?



44

5. Последствия? Информированы ли молодые люди о последствиях? 
Хорошо ли он или она информированы о том, как предотвратить 
инфекцию, передающуюся половым путем (ИППП), и незапланиро-
ванную беременность? Знает ли он/она, куда обратиться в случае 
возникновения проблем с репродуктивным здоровьем? Готов ли 
он/она к воспитанию ребенка в случае беременности?

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

	 Шаг 1: Раздели молодых людей на 3 группы. 
	 Шаг 2: Раздай группам листы бумаги для флипчарта и марке-

ры и предложи им ответить на вопросы «Почему молодые люди 
занимаются сексом?», «Почему молодые люди не занимаются 
сексом?» и «Какие существуют безопасные и веселые занятия, 
которые приносят им удовольствие, но не связаны с сексуаль-
ными отношениями?».

	 Шаг 3: Дай молодым людям около 10 минут, чтобы записать как 
можно больше возможных ответов.

	 Шаг 4: Предложи представителю от каждой группы предста-
вить свой список на листе бумаги для флипчарта.

	 Шаг 5: Ты можешь придумать дополнения к каждому списку (см. 
примеры списков ниже). Их следует добавить для информиро-
вания. 

	 Шаг 6: Представь четвертый лист бумаги для флипчарта с во-
просом «Что мы понимаем под безопасностью?». Спроси моло-
дых людей, что для них значат безопасность и защита в отноше-
нии секса. Объясни, что в данном случае безопасность и защита 
относятся к ИППП/ВИЧ и незапланированной беременности.
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ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РАВНОГО НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ:

Примеры списков:

Почему подростки занимаются сексом?

•	 У них есть желание
•	 Они чувствуют себя хорошо
•	 Они готовы (здесь вы можете об-

судить, что значит быть готовым к 
сексуальным отношениям) 

•	 Они возбуждены
•	 Употребляют наркотики или ал-

коголь (упоминается, что под воз-
действием алкоголя или наркоти-
ков люди иногда делают другой 
выбор) 

•	 Чтобы сохранить своего партнера
•	 Они находятся под давлением 

сверстников
•	 Друзья занимаются сексом

•	 Чтобы восстать против ро-
дителей

•	 Они хотят ребенка
•	 Для достижения статуса
•	 Они влюблены 
•	 Чтобы продемонстрировать 

сексуальную ориентацию
•	 Их принуждают, физически 

или словесно; сексуальная 
агрессия (здесь вы можете 
обсудить, куда они могут 
обратиться в таком случае) 

Побуждай молодых людей узнавать свои собственные ценности. 
Спроси молодых людей: «Что значит быть готовым к сексуальным 
отношениям?». Быть готовым означает подключить анализ мыслей, 
чувств и физического тела. Побуждайте молодых людей задуматься 
о: Если они хотят заняться сексом; Что значит для них сексуальная 
активность; Знание того, что важно для них; Насколько комфортно 
они ощущают себя при мысли о  вступлении в сексуальные отноше-
ния; Обсуждение согласия с партнером; Владение информацией о 
контрацепции (при необходимости) и защите от ИППП/ВИЧ; Понима-
ние того, как наступает/проходит беременность и распространение 
ИППП/ВИЧ; Использование презервативов и оральных контрацепти-
вов и т. д.; Знают ли они об экстренной контрацепции.
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Почему подростки не занимаются сексом?

•	 У них нет желания 
•	 Они не готовы
•	 Они боятся беременности/

ИППП/ВИЧ
•	 Они слишком заняты/нет вре-

мени
•	 Они не заинтересованы 
•	 Предыдущий опыт (Если моло-

дые люди подвергались сексу-
альному насилию, объясните 
им, что есть лица, которые мо-
гут оказать поддержку, и дайте 
им информацию о том, куда они 
могут обратиться за помощью)

•	 Имеют низкую самооценку
•	 Убеждения (религия/культу-

ра/духовность)
•	 У партнера нет желания
•	 Будущие цели
•	 Не имеют партнера
•	 Страх, что родители узнают 

об этом
•	 Слухи
•	 Ценности
•	 Не чувствуют себя комфор-

тно с партнером или собст-
венным телом

Поговори о том, что все причины, по которым люди не занимаются 
сексом, абсолютно естественны, и это их выбор, который нужно ува-
жать. Никто и никогда не должен испытывать давление, заставляющее 
её/его заниматься сексом или делать что-либо с сексуальным подтек-
стом, если она/он не согласен (прикасаться к интимным частям тела, 
раздеваться перед другими людьми, отправлять фотографии интимных 
частей тела и т. д.). Спроси молодых людей: «Каковы некоторые призна-
ки того, что кто-либо не готов к сексу?»: Ты или твой партнер чувствуете 
давление; Вам нужно напиться или принять наркотики, чтобы сделать 
это; Ты не уверена (уверен), готова (готов) ли ты; Ты не можешь погово-
рить об этом со своим партнером; У тебя нет способа защитить себя от 
ИППП и незапланированной беременности (можно порекомендовать 
обратиться в ЦЗДМ за бесплатными контрацептивами).

Когда речь идет о сексуальной активности, существует множество 
способов проявить привязанность, и секс – лишь один из них. Самый 
большой «половой орган» – это мозг, поэтому мы ограничены только 
нашим воображением, и это сокращает акцент на «делать это» или «не 
делать это».
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Веселые и безопасные занятия, которые могут доставить вам 
удовольствие

•	 Поцелуи
•	 Держание за руки
•	 Массаж
•	 Мастурбация 
•	 Разговоры
•	 Прикосновения
•	 Общие интересы
•	 Объятия
•	 Объятия с друзьями 
•	 Просмотр фильмов

•	 Поход в кафе, на кофе/чай
•	 Игра в бинго, настольные игры
•	 Прогулка
•	 Занятия спортом
•	 Секс по телефону/сексуальный 

массаж
•	 Обмен мгновенными сообще-

ниями
•	 Прогулки на велосипеде/роли-

ках/лодках

Привязанность может проявляться по-разному. Все способы, с 
помощью которых люди проявляют привязанность и приходят к об-
щему согласию, абсолютно естественны. Упомяни, что разговоры о 
сексе и проявление любви являются неотъемлемой частью жизни 
человека. Мастурбация – это занятие, которое может доставить удо-
вольствие с партнером или без него и не несет риска незапланиро-
ванной беременности или заражения ИППП. Мастурбация также дает 
возможность лучше узнать свое тело. Если молодые люди включают 
оральный секс в свой список, отметь, что оральный секс не приведет 
к незапланированной беременности, но есть ИППП, которые могут 
передаться этим путем. 

Используй этот список, чтобы показать, что воздержание не обя-
зательно должно быть ограничивающим или скучным!

ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Что нового вы узнали? 
Как вы думаете, что было полезным для вас в этом мероприятии? 
Какие вопросы все еще волнуют вас?
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Основные тезисы: 

	 Сексуальные отношения начинаются тогда, когда вы готовы и 
когда существует согласие. 

 Уважайте решения своего партнера, решение о начале поло-
вой жизни должно быть осознанным и взвешенным. 

 Незащищенный секс часто приводит к беременности, могут воз-
никнуть ИППП. Убедитесь, что вы занимаетесь безопасным сек-
сом. Единственный метод, который обеспечивает защиту как от 
беременности, так и от инфекций, передающихся половым пу-
тем – это презерватив, если вы его правильно используете. 

  В Центрах здоровья, дружественных к молодежи (www.yk.md), 
вы можете найти специалистов, которые ответят на ваши во-
просы о сексуальном и репродуктивном здоровье, включая 
бесплатную контрацепцию (и экстренную контрацепцию), гине-
кологический осмотр, тестирование на ИППП и ВИЧ. Все услуги 
являются конфиденциальными и бесплатными. 

 Надежным источником информации для молодежи является  
https://sexplicatii.md/ 

 Здесь ты найдешь 25 коротких видеороликов о половом воспи-
тании на различные темы. Ты можешь использовать их в своей 
деятельности ОПРР, они дружественны молодежи https://www.
youtube.com/playlist?list=PLejwvuY0eTV2xSIxk5pPfskU9oXoN5BDh 
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 Подростковая беременность: как ее предотвратить?

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 90 минут

МАТЕРИАЛЫ: рабочая карточка, флипчарт, бумага для флип-
чарта, листы бумаги A4, маркеры, клейкая лента, игра от  
ЮНФПА «Мы выбираем быть информированными: о методах 
контрацепции», карточки с характеристиками методов контр-
ацепции, листы с шагами для «Упражнения по правильному ис-
пользованию презерватива», контакты центров здоровья, дру-
жественных молодежи.

ЦЕЛЬ: Молодые люди смогут критически проанализировать, 
что значит стать родителем в подростковом возрасте, и узнать 
о методах контрацепции. 

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Перед началом мероприятия, ознакомься с теоретической инфор-
мацией этого модуля. Перед мероприятием полезно прорепетировать 
его с другими наставниками.

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

Большинство людей считают, что важно создать семью и иметь де-
тей, иметь взаимную любовь и гармоничные сексуальные отношения. 
Это естественная часть человеческой жизни. От чего зависит дости-
жение этих целей? Что должен знать и уметь человек, чтобы иметь 
здоровых и запланированных детей? Является ли подростковый воз-
раст хорошим периодом в жизни для рождения детей? Сегодня мы 
постараемся ответить на эти вопросы.  

 Шаг 1: Упражнение: «Гарантия успеха» 
 Попроси участников по очереди назвать свои имена и продолжить 

предложение (не повторяя идеи своих коллег): «Чтобы родить 
здоровых и запланированных детей, человек должен знать/мочь/
быть...» 
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 Шаг 2: Раздели участников на четыре группы по 4-5 человек в ка-
ждой. Попроси каждую группу ответить (на листе бумаги для флип-
чарта) на один из следующих вопросов (распредели по одному во-
просу на группу) 
1. Каковы преимущества рождения ребенка в подростковом воз-

расте?
2. Каковы отрицательные стороны рождения ребенка в подрост-

ковом возрасте?
3. С какими трудностями сталкивается мать-подросток?
4. С какими трудностями сталкивается отец-подросток?

 Попроси представителя от каждой группы представить результаты/
ответы на листе флипчарта. Направляй дискуссию таким образом, 
чтобы участники критически проанализировали ответственность 
роли родителя в подростковом возрасте – в период, когда они сами 
еще дети. Подчеркни, что ответственность за воспитание ребенка 
предполагает не только физическую подготовку, но и психологи-
ческую, финансовую и т. д. Цель упражнения – убедить участников 
предотвратить подростковую беременность путем воздержания 
или безопасных сексуальных отношений. Планировать детей к тому 
возрасту, когда они будут готовы, окончат школу, получат профес-
сию. Для поддержки и повышения осведомленности ты можешь 
предоставить молодым людям тематические исследования и/или 
короткометражные фильмы с реальными историями из жизни под-
ростков в Молдове, которые стали родителями. На основе фильма 
продолжи обсуждение причин подростковой беременности.  

 Шаг 3: Дополни сказанное участниками следующими словами: 

•	 Психосоциальное воздействие подростковой беременности.
Подростковая беременность – это серьезная психологическая 
травма. Некоторые девочки сталкиваются с потерей семейных 
связей, бросают школу или отказываются от образования по соб-
ственной воле. Без образования молодые девушки будут иметь 
очень низкий финансовый статус, и, согласно исследованиям, 
браки между подростками чаще заканчиваются разводом. Дети 
матерей-подростков могут столкнуться с долгосрочными пробле-
мами социальной адаптации – плохой успеваемостью в школе, 
бедностью, психическими или физическими заболеваниями.
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•	 Риски для здоровья беременных девочек-подростков. Забере-
меневшие девочки-подростки сталкиваются с целым рядом ме-
дицинских проблем потому что организм все еще развивается и 
костная структура еще не развилась полностью. Подростковая 
беременность связана с анемией, урогенитальными инфекциями, 
депрессивными состояниями, родовыми травмами, кровотечения-
ми. Подростковая беременность опасна не только для матери, но и 
для новорожденного, поскольку это риск рождения недоношенно-
го ребенка, с недостаточным весом или с врожденными пороками 
развития.

•	 Отсутствие полового воспитания. Отсутствие или ограниченный 
доступ к половому воспитанию дома и в школе является одной из 
причин подростковой беременности. Чтобы избежать незапланиро-
ванной подростковой беременности, очень важно, чтобы и девоч-
ки, и мальчики узнали об анатомии тела и особенностях развития, о 
собственной сексуальности и ценностях, о построении отношений и 
начале сексуальной жизни, о беременности и рисках подростковых 
родов, когда тело еще развивается и формируется, о контрацепции 
и предотвращении сексуального насилия. Молодые люди нуждают-
ся в безусловной любви, поддержке, здоровом окружении и откры-
том общении с родителями, что приводит к принятию ответственных 
решений о сексуальном поведении и может предотвратить подрост-
ковую беременность. В то же время, школы играют важнейшую 
роль в предоставлении девочкам и мальчикам информации о здо-
ровом росте и развитии, включая сексуальное и репродуктивное 
здоровье.  Этому следует учить с раннего возраста и адаптировать 
к возрастным особенностям и особенностям развития девочек и 
мальчиков.  

•	 Употребление алкоголя или наркотиков – чрезмерное употре-
бление алкоголя и употребление любого количества наркотиков 
ухудшает логическое мышление, повышая риск вступления в не-
защищенную половую связь, что приводит к незапланированной 
беременности.

•	 Социально-экономический статус –  Eесть девочки-подростки, в 
основном из сельской местности, которые беременеют с намерени-
ем бросить среднюю школу или получить дополнительный доход.
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•	 Давление со стороны группы;
•	 Сексуальное насилие;
•	 Влияние СМИ и социальных сетей, нереалистично изображаю-

щих и скрывающих трудности, с которыми могут столкнуться де-
вочки и мальчики-подростки, ставшие родителями слишком рано.

•	 Психологические причины – иногда беременность наступает с 
намерением принудить партнера к глубокой привязанности или 
как способ обретения независимости, выражения бунтарства, 
мятежа.1

 Шаг 4: Обсуди и проанализируй с участниками следующие важные 
аспекты, о которых следует помнить. 

 Если девочка-подросток забеременела, важно помнить, что: 
•	 Беременность невозможно скрыть.
•	 Независимо от того, решишь ты оставить ребенка или нет, тебе 

необходимо поговорить с твоим партнером и родителями. Ро-
дители могут помочь, даже если поначалу они будут расстро-
ены или обижены!

•	 Если ты не решаешься поговорить с родителями, поговори 
с взрослым, которому ты доверяешь, который поможет тебе 
взглянуть на различные возможности и может сопроводить 
тебя в Центр здоровья, дружественный молодежи, или каби-
нет репродуктивного здоровья, где девочка или пара смогут 
получить бесплатную и конфиденциальную консультацию и 
поддержку.

•	 Проконсультируйся со специалистом, который обязательно 
поможет тебе выбрать правильное решение. Попытка решить 
проблему самостоятельно может значительно увеличить риск 
для здоровья и жизни матери-подростка и ребенка!

 Шаг 5: Попроси участников записать на листе случайные слова, 
которые приходят им на ум, когда они слышат слово «контрацеп-
ция». Они должны писать быстро, не слишком долго задумываясь 
о написанном. Когда все закончат, попроси их посмотреть на напи-
санное ими, и обвести кружком те вещи, которые для них наиболее 
важны. 

1 https://www.donna-medicalcenter.ro/blog/adolescenta/sarcina.html
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 Шаг 6: Раздели участников на 2-3 группы, задача каждой группы 
– записать на листе бумаги методы контрацепции. Затем попроси 
подгруппы представить то, что они отметили. 

 Шаг 7: Предложи участникам обсудить мифы о контрацепции, ко-
торые они слышали от других молодых людей. Например: «Пре-
зервативы значительно снижают чувствительность», «Прерванный 
половой акт – безопасный и эффективный метод контрацепции», 
«Прием аспирина или прыжки после полового акта приводят к 
тому, что сперматозоиды запутываются и оплодотворение не про-
исходит» и многие другие.

 Шаг 8: Знание и выбор средств контрацепции. Для этого задания 
можно использовать групповую игру, разработанную ЮНФПА: 
«Мы выбираем быть информированными: о методах контрацеп-
ции». В ней содержатся картинки и карточки с описанием наибо-
лее популярных методов контрацепции. Участников можно раз-
делить на группы, каждая группа получает коробку с игрой (или 
несколько изображений плюс карточки из коробки). Группам бу-
дет предложено сопоставить картинку с методом контрацепции с 
карточкой, описывающей его. После этого группам будет предло-
жено показать картинку и прочитать описание метода контрацеп-
ции. Таким образом, каждая группа представит несколько методов 
контрацепции и в конце будут обсуждены все методы контрацеп-
ции.  В качестве альтернативы на флипчарте или стене можно раз-
местить 13 изображений (фотографий или табличек с названиями) 
различных средств защиты от ИППП, ВИЧ или незапланированной 
беременности (изображения можно взять из игры «Мы выбираем 
быть информированными: о методах контрацепции»): 
1. презерватив; 
2. гормональные противозачаточные таблетки; 
3. внутриматочная спираль; 
4. спермициды; 
5. инъекционные контрацептивы;
6. гормональный пластырь;
7. подкожные имплантаты;
8. вагинальное кольцо (NuvaRing);
9. диафрагма;
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10. двойной голландский метод (презерватив+противозачаточные 
таблетки);

11. метод календаря; 
12. метод прерванного полового акта;
13. таблетки для экстренной контрацепции (применяются в течение 

72 часов после полового акта). 

 Участников разделяют на 8 групп. Каждая группа получает утвер-
ждение, описывающее характеристики различных видов контр-
ацепции (количество карточек с утверждением равно количеству 
видов контрацепции, которым оно соответствует). Каждая пара по-
лучает разное число карточек – см. список ниже. Попроси группы 
разместить утверждения на доске или стене в соответствии с ти-
пом контрацепции, которое они характеризуют. 

 Список предложенных утверждений (в скобках указано число кар-
точек и число методов контрацепции, которым соответствует дан-
ное утверждение): 

a) защищает от ВИЧ (1 карточка – №1, 10); 
b)  защищает от ИППП (1 карточка – №1, 10); 
c)   средством защиты от незапланированной беременности (3 кар-

точки – №1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 13); 
d)  не требует квалифицированной помощи врача (1 карточка – №1); 
e) при регулярном использовании нет побочных эффектов (1 кар-

точка – №1); 
f) подходит для подростков (2 карточки – №1, 2, 8, 10); 
g) его использование не связано с половым актом (3 карточки – 

№2, 3, 5)
h) не является безопасным методом и не рекомендуется для при-

менения (относится к пунктам 11 и 12). 

 Шаг 9: Предложи молодым людям «Упражнение по правильному 
использованию презерватива», так как оно полезно и информатив-
но и является наиболее рекомендуемым методом предохранения 
для молодых людей. Им можно дать листки бумаги с напечатанной 
на каждом (без нумерации) одной из перечисленных ниже инструк-
ций/шагов. Их можно попросить поработать в группах и разложить 
листки в правильном порядке, а затем зачитать их. 
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1. Презерватив можно приобрести в аптеках; 
2. Проверяется дата изготовления и целостность упаковки; 
3. Презерватив храните в месте, недоступном для света и тепла, в 

том числе тепла тела; 
4. Упаковка вскрывается осторожно, без использования острых 

предметов, ногтей или зубов; 
5. Перед разворачиванием на пенисе, воздух из конца презерва-

тива удаляется с помощью пальцев; 
6. Презерватив надевается на эрегированный пенис; 
7. Презерватив разворачивается к основанию пениса; 
8. Сразу после эякуляции пенис извлекается из влагалища; 
9. Необходимо проверить, не порвался ли презерватив во время 

полового акта; 

Презерватив является одноразовым и после использования должен 
быть выброшен в мусорный бак. В качестве альтернативы можно 
предложить молодым людям посмотреть видеоролик о правильном 
использовании презерватива. Например: https://www.youtube.com/wa
tch?v=Rw1p4wazz78&list=PLejwvuY0eTV2xSIxk5pPfskU9oXoN5BDh&ind
ex=4&t=1s

Основные тезисы:

 Выбирай правильный метод контрацепции вместе со своим пар-
тнером и врачом, но не по рекомендации своего друга/подруги.

 Презерватив является единственным средством защиты как от не-
запланированной беременности, так и от ИППП и ВИЧ. Он больше 
всего подходит для подростков, тем более что у подростков часто 
бывает несколько партнеров.

 В целом, подростки могут использовать любой метод контрацеп-
ции. Возраст не является медицинской причиной для ограничения 
использования определенных методов контрацепции. Однако, 
учитывая более высокий риск заражения ИППП, включая ВИЧ, 
среди подростков, основным методом, рекомендованным для 
них, остается презерватив, используемый правильно, при каждом 
сексуальном контакте, с противозачаточными таблетками (метод 
двойной защиты) или без них.
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 Если же незапланированная беременность наступила и принято 
решение о ее прерывании, важно, чтобы это было сделано мето-
дами, безвредными для здоровья девочки, женщины – методами, 
одобренными Всемирной организацией здравоохранения, а имен-
но: медикаментозный аборт и ручная вакуумная аспирация. В Ре-
спублике Молдова аборты разрешены законом, и предлагаются 
оба метода прерывания беременности.

 https://sexplicatii.md/ – здесь можно найти полезную информацию 
для всех.

 Здесь ты найдешь 25 коротких видеороликов о половом воспита-
нии на различные темы (включая использование презерватива). 
Ты можешь представить их в своем мероприятии ОПРР, они дру-
жественны молодежи https://www.youtube.com/playlist?list=PLejwvu
Y0eTV2xSIxk5pPfskU9oXoN5BDh 

 Обратись в Центр здоровья, дружественный молодежи, где ты 
найдешь специалистов, которые ответят на ваши вопросы. Услуги, 
предлагаемые ЦЗДМ, конфиденциальны и бесплатны (контакты: 
www.yk.md).
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 Инфекции, передающиеся половым путем и  
ВИЧ/СПИД. Пути передачи и профилактика. 

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 90 минут

МАТЕРИАЛЫ: флипчарт, маркеры, клейкая лента, Лист ресур-
сов 1 и 2, игра от ЮНФПА «Мы выбираем быть информирован-
ными: о профилактике ВИЧ/СПИД», игра от ЮНФПА «Без табу» 
(на бумажном носителе или электронная версия).

ЦЕЛЬ: Закрепление информации об инфекциях, передающихся 
половым путем, включая ВИЧ/СПИД, а также получение сведе-
ний о путях передачи и профилактики.  

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

 Шаг 1: Проведи краткое вступление в тему дискуссии. Спроси 
участников, знают ли они, что такое инфекции, передающиеся по-
ловым путем. Попроси их назвать те ИППП, которые они знают. До-
полни сказанное следующей информацией:

 Наиболее распространенными инфекциями, передающимися 
половым путем, являются: сифилис, гонорея, трихомониаз, ге-
нитальный герпес, хламидиоз, остроконечные кондиломы, ВИЧ и 
др. Симптомы инфекций, передающихся половым путем: обильные 
выделения из влагалища или уретры (у мужчин), высыпания на 
влагалище, пенисе и др. Очень важно вовремя обратиться к врачу, 
если вы заметили эти симптомы. Инфекции, передающиеся поло-
вым путем, поражают как мужчин, так и женщин. 

 Некоторые ИППП, не вылеченные вовремя, могут привести к бес-
плодию. 

 СПИД (синдром приобретенного иммунодефицита человека) вы-
зывается ВИЧ (вирусом иммунодефицита человека). Проявляется 
снижением иммунитета организма, инфицированием условно-па-
тогенными микроорганизмами, снижением веса, тяжелыми забо-
леваниями органов (легких, кожи, головного мозга). Передается 
половым путем, через зараженную кровь, от инфицированной  
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(серопозитивной) матери к плоду при беременности, родах и груд-
ном вскармливании; через использованные шприцы. Нет риска за-
ражения при поцелуях, рукопожатии, совместном использовании 
посуды, белья или одежды, от укусов насекомых, при использо-
вании туалетов, бассейнов, саун, общественных бань, при кашле, 
чихании.

 Шаг 2: Раздели группу на две-три команды (в зависимости от ко-
личества участников) и предложи им выбрать название для своей 
команды. Запиши названия команд на флипчарте.

 Объясни участникам, что далее следует информационно-развле-
кательное мероприятие. Объяви участникам, что это упражнение 
представляет собой интерактивный способ закрепить их знания о 
сексуальном и репродуктивном здоровье. Мероприятие предпо-
лагает, чтобы каждая команда по очереди отвечала на вопросы 
в зависимости от категории и баллов, которые они выбрали. Есть 
4 категории вопросов: Профилактика, ИППП, ВИЧ/СПИД, а также 
бонусные вопросы. По каждой категории вопросов баллы прису-
ждаются по-разному (см. лист ресурсов 1).

 Шаг 3: Вместе с группой проведи жеребьевку, чтобы определить, 
какая команда пойдет первой.

 Шаг 4: Попроси команды по очереди выбрать категорию и количе-
ство баллов и ответить на вопрос (см. вопросы в листе ресурсов 2). 
Если команда отвечает правильно, то она получает баллы согла-
сно вопросу, а ты отмечаешь счет напротив названия команды. 

 Шаг 5: Поощряй каждую команду мобилизоваться и работать вме-
сте для поиска правильного ответа. Если команда дает неправиль-
ный ответ, можно дать следующей команде шанс заработать очки, 
если ее участники знают правильный ответ. Не обязательно зада-
вать каждый вопрос, игра может быть как короткой, так и продол-
жительной, в зависимости от участия или желания группы.

 Шаг 6: В целях борьбы с мифами о передаче ВИЧ/СПИДа и сниже-
ния страха перед общением с ВИЧ-инфицированными предлагает-
ся применять разработанную ЮНФПА групповую игру «Мы выби-
раем быть информированными: о профилактике ВИЧ/СПИД». Она 
содержит карточки, описывающие пути передачи ВИЧ, в том числе 
мифы, а также 3 карточки с уровнями риска передачи «Высокий, 
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средний, без риска». Участников можно разделить на группы, ка-
ждая группа получает коробку с игрой. Группам предлагается рас-
положить пути передачи под 3 карточками, описывающими риск. 
После этого группам будет предложено прочесть пути передачи 
ВИЧ высокого, среднего и низкого уровня риска соответственно. 
Таким образом, каждая группа представит один уровень, а в кон-
це будут проанализированы все методы контрацепции. В качест-
ве альтернативы, мероприятие может быть проведено в большой 
группе.

ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Что нового вы узнали 
во время упражнения? 

Что вы думаете об этой методике? Что бы вы добавили или изме-
нили в этой карточке?

ЛИСТ РЕСУРСОВ 1

Профилактика ИППП ВИЧ/СПИД БОНУС

10 10 10 10

20 20 20 20

30 30 30 30
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ЛИСТ РЕСУРСОВ 2

ВОПРОСЫ О ПРОФИЛАКТИКЕ

Профилактика 10 баллов

В: Каков единственный 100% эффективный способ предотвратить 
ИППП, ВИЧ и незапланированную беременность?
О: Воздержание (отсутствие половых контактов) и отказ от риско-
ванного поведения, такого как совместное использование игл.

В: Какой метод контрацепции защищает от ИППП и ВИЧ/СПИДа?
О: Презервативы.

В: Какие четыре вещи необходимо проверить на упаковке презер-
вативов?
О: Срок годности; тип презерватива; информация содействии в 
предотвращении ИППП/ВИЧ/беременности; целостность упаковки 
и отсутствие на ней повреждений.

Профилактика 20 баллов

В: Какие три вещи могут разрушить латексный презерватив?
О: Возможные ответы: вазелин; масло; лосьон для рук; жир; жара; 
острые предметы.

В: Какие три вещи могут сделать секс более безопасным?
О: Использование презервативов, прохождение анализов на 
ИППП/ВИЧ, получение согласия и открытое общение с партнером.

В: Какие 5 видов сексуальной активности не несут РИСКА незапла-
нированной беременности и ИППП/ВИЧ?
О: Возможные ответы: массаж; объятия; мастурбация; стимуляция 
(нижним бельем или штанами); держаться за руки; воздержание от 
половой жизни с партнером.
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Профилактика 30 баллов

В: Что можно сказать, чтобы побудить кого-то использовать пре-
зерватив?
О: Принимайте любое хорошее высказывание, например: «Я могу 
больше расслабиться, когда мы используем презервативы», «Я 
хочу, чтобы мы оба были в максимальной безопасности», «Я тебя 
уважаю», «Презервативы могут продлить секс», «Я чувствую себя 
лучше, когда мы используем презервативы».

В: Какой единственный метод контрацепции может предотвратить 
незапланированную беременность в первые 72 часа (3 дня) после 
незащищенного полового акта? Где вы можете им воспользовать-
ся/получить его?
О: Таблетки экстренной контрацепции («таблетка следующего 
дня») можно получить в Центрах здоровья дружественных молоде-
жи, Центре здоровья/у семейного врача или в аптеках.

ВОПРОСЫ О ИППП

ИППП 10 баллов

В: Какая ИППП наиболее распространена в Молдове?
О: Гонорея. Уровень заболеваемости гонореей в Молдове высок. 
Заражение происходит при незащищенном оральном, вагинальном 
и анальном сексе. Гонорея лечится антибиотиками. При длитель-
ном отсутствии лечения может привести к поражению репродук-
тивных органов и бесплодию.

В: Какие ИППП относятся к мелким паразитическим насекомым, пи-
тающимся человеческой кровью?
О: Лобковая вошь. Лобковые вши передаются через контакт ко-
жа-к-коже (трение половых органов), секс или совместное исполь-
зование одежды, полотенец или постельных принадлежностей. 
Лекарство представляет собой шампунь из аптеки, предназначен-
ный для уничтожения лобковых вшей и их яиц. Также необходима 
стирка всего постельного белья, одежды и полотенец при высокой 
температуре.
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В: Какие четыре вещи нужно проверить на упаковке презерватива?
О: Срок годности; тип презерватива; информация о содействии в 
предотвращении ИППП/ВИЧ/незапланированной беременности; 
целостность упаковки и отсутствие на ней повреждений.

В: ВИЧ/СПИД считается ИППП, о котором необходимо сообщать в 
учреждения общественного здоровья. Что это означает?
О: Это означает, что если у вас положительный результат теста 
на ВИЧ/СПИД, органы здравоохранения проведут отслеживание 
контактов ваших бывших и текущих партнеров, чтобы они могли 
пройти тестирование.

ИППП 20

В: Какая ИППП часто вызывает болезненные волдыри на генитали-
ях или вокруг них или во рту и вокруг рта?
О: Герпес. Герпес – это вирус, который не поддается полному из-
лечению, его лечение заключается в улучшении состояния. Пере-
дается при незащищенном оральном, вагинальном или анальном 
сексе, а также при контакте кожа-к-коже. Существует два типа 
герпеса: генитальный герпес и оральный герпес. Язвы появля-
ются часто и могут распространяться через обычные действия, 
такие как совместное употребление напитков, или вы можете 
заразиться одним типом герпеса от другого при незащищенном 
оральном сексе.

В: Какие ИППП часто сопровождаются болезненным мочеиспуска-
нием?
О: Гонорея. Это ИППП, излечимая с помощью антибиотиков. При 
длительном отсутствии лечения может привести к поражению ре-
продуктивных органов и даже к бесплодию.
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ИППП за 30 баллов

В: Каковы 5 ПРИЗНАКОВ ИППП?
О: Необычные выделения из полового члена, ануса или влагали-
ща; раздражение во время мочеиспускания; чрезмерный гениталь-
ный зуд; боль в животе или тазу; изменения кожи на половых орга-
нах или вокруг них (сыпь, язвы и т. д.)

В: Каковы 5 важных действий для правильного использования пре-
зерватива?
О: Ответы могут включать: проверь срок годности; проверь тип 
презерватива; убедись, что он защищает от беременности и ИППП/
ВИЧ; открывай с осторожностью; убедись, что он правильно на-
правлен (кольцом наружу); защипни кончик; расправь на пенисе/
секс-игрушке до основания.

В: Какие части тела можно проверить на ИППП?
А: Половой член, влагалище, анус, рот. Наиболее распространен-
ным способом проверки на многие распространенные ИППП яв-
ляется анализ мочи. В зависимости от типа имевшего место секса 
также берут мазок из горла или заднего прохода (ануса).

ВОПРОСЫ О ВИЧ/СПИД

ВИЧ/СПИД 10 баллов

В: Какие три вещи можно сделать или сказать, чтобы побудить ко-
го-то пройти тестирование?
О: Возможные ответы могут включать: сказать, что вы пойдете с 
ними (и/или тоже пройдете тест); описать им процесс тестирования, 
чтобы у них не было чувства страха; сказать им, что чем раньше они 
пройдут тестирование, тем легче будет лечить возможную ИППП; 
рассказать им о хороших местах, которые наиболее удобны для них 
(например, ЦЗДМ, где они могут пройти бесплатное тестирование); 
сказать им, что это будет конфиденциально, без предрассудков.

В: Назовите два выделения организма, которые НЕ представляют 
риска передачи ВИЧ.
О: Возможные ответы: пот; слюна; слезы; моча; и т. д.
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В: Как проходит тестирование на ВИЧ/СПИД?
О: Проводится анализ крови.

ВИЧ/СПИД 20 баллов

В: Какими тремя способами можно снизить риск заражения ВИЧ/
СПИДом?
О: Самый надежный: воздержание и отказ от совместного исполь-
зования игл.
Более надежный: использование презервативов, использование 
одноразовых игл и регулярное прохождение тестирования.

В: Если у кого-то есть ВИЧ, как быстро он может передать вирус 
другому человеку?
О: В зависимости от типа отношений, которые поддерживает ВИЧ-
положительный человек. Если он вступает в незащищенные поло-
вые связи – немедленно, если у него имеются социальные связи, 
такие как друзья, приятели, коллеги – опасность распространения 
отсутствует. ВИЧ-положительные люди, даже если они только что 
заразились и не знают/еще не тестировались, уже могут заражать 
других людей через известные пути передачи (незащищенный по-
ловой акт, через кровь, от матери к плоду и т. д) 

В: Когда необходимо пройти тестирование на ВИЧ?
О: Каждый раз, когда происходит рискованное действие, каждый 
раз при смене партнера, или примерно каждые 6 месяцев – 1 год.

ВИЧ/СПИД 30 баллов

В: Каковы 3 небезопасных действия/видов деятельности, во время 
которых возможна передача вируса ВИЧ?
О: Незащищенный вагинальный или анальный секс, совместное ис-
пользование секс-игрушек и шприцев (любого типа).

В: Через какое время анализ крови показывает наличие ВИЧ?
О: От 1 до 3 месяцев после контакта с инфекцией. Промежуток 
времени, когда вирус не определяется через анализ – это так 
называемый «период окна».
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БОНУСНЫЕ ВОПРОСЫ

Бонус 10 баллов

В: Верно или неверно: «Вы не можете заразиться ИППП/ВИЧ при 
первом половом контакте».
О: Неверно. Вы можете заразиться ВИЧ в результате незащищен-
ного секса, даже если это произошло только один раз.

В: Верно или неверно: «После того, как вы переболели хламидио-
зом или гонореей и вылечили их, вы не сможете вновь ими зара-
зиться».
О: Неверно. Вы можете повторно заразиться хламидиозом или го-
нореей, если снова будете заниматься незащищенным сексом.

В: Зачем женщине, не имеющей половых контактов, принимать 
противозачаточные таблетки?
О: Возможные ответы могут включать: для регулирования менстру-
ального цикла (чтобы он наступал в одно и то же время каждый ме-
сяц), уменьшения менструальных болей или сокращения прыщей.

В: Помимо регулярного тестирования на ИППП, какие еще тесты 
следует проходить женщинам каждые три года после того, как им 
исполнится 21 год и они ведут половую жизнь?
А: Мазок Папаниколау (цитологический мазок).

Бонус 20 баллов

В: Что нужно сделать перед тем, как прикоснуться к чьей-то попе?
О: Получите согласие со стороны соответствующего человека 
(спросите его, получите от него разрешение и т. д.).

В: В каких двух местах можно получить презервативы?
О: Возможные ответы могут включать: клиники для подростков; 
дружественные молодежи медицинские центры; аптеки.

В: Где находится клиника для подростков или медицинская сестра?
О: Любое верное утверждение.
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Бонус на 30

В: Как определяется согласие?
О: Разрешение на любую сексуальную активность (или любую 
активность, которая включает ваше пространство или тело); только 
«да» означает «да»; вы должны спросить; и так далее.

В: Какие три вещи нужно обсудить перед сексом?
О: Возможные ответы могут включать: противозачаточные средст-
ва, презервативы, тестирование на ИППП/ВИЧ, согласие, уровень 
и границы комфорта, ожидания, варианты в случае беременности 
(аборт, усыновление/удочерение, родительское воспитание).

В: В чем преимущество женского презерватива перед мужским?
О: Преимущество – это любой из следующих фактов: может 
использоваться девушками, может вводиться за 8 часов до 
секса; не требует эрекции пениса; альтернатива латексу, при 
наличии у кого-то аллергии; дополнительная защита от ИППП, 
которые передаются через кожный контакт (таких как герпес и 
остроконечные кондиломы).

Полезным и интересным для юношей и девушек может 
оказаться викторина „Без табу” на бумажном носителе или в 
онлайн-формате (http://faratabu.joc.md/).
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 Насилие в отношениях и куда нам следует 
обращаться за помощью.

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

МАТЕРИАЛЫ: Распечатанные карточки с описанными 
ситуациями. 

ЦЕЛЬ: Знать, что такое насилие, а также уметь ему 
противостоять и сообщать о данном явлении. Бороться с 
мифами о том, кто может подвергаться насилию в отношениях.

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

 Шаг 1: Проведи краткое вступление по теме упражнения. Согла-
сно законодательству Республики Молдова, насилие представля-
ет собой все акты физического, сексуального, психологического, 
духовного или экономического насилия, за исключением актов 
самозащиты или защиты другого лица, в том числе угрозы такими 
актами, совершенные одним лицом по отношению к другому лицу, 
причинившие жертве материальный или моральный ущерб. К на-
силию НЕ должно быть терпимости. 

 Шаг 2: Раздели молодых людей на группы по 2-3 человека. Пред-
ложи группам нарисовать предупреждающие карточки (карточки 
представлены ниже, ты можешь найти их в Листе ресурсов).

 Шаг 3: Попроси молодых людей попытаться представить, что они 
слышат эти утверждения от друга, с которыми их связывают отно-
шения. Напомни им, что насилие может происходить во всех типах 
отношений между людьми любого пола, с которыми они встреча-
ются. Объясни участникам, что все утверждения будут сформули-
рованы в мужском роде, но такая формулировка не исключает, что 
такая же ситуация может рассматриваться и в случае «моя партнер-
ша».  Попроси молодых людей решить, является ли поведение «на-
сильственным», «признаком, вызывающим обеспокоенность» или 
«все зависит от ситуации». Если выбран ответ «все зависит от ситу-
ации», попроси молодых людей объяснить, почему они так думают. 
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ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Предупреждающие карточки:

Словесное или эмоциональное насилие:

Мой партнер ревнует, когда я разговариваю (или переписываюсь) 
с определенными людьми. (Признак, вызывающий обеспокоенность/
Зависит от ситуации)

Ревность – это естественное чувство, которое время от времени 
возникает у большинства людей. Если ваш партнер/ваша партнерша 
ревнует, это может быть признаком неуверенности в себе. Это не 
ваша вина, и вам не нужно «исправлять» чувства или заставлять их 
исчезнуть (например, вам не нужно прекращать общаться с людьми/
слать текстовые сообщения, прекращать общение в социальных се-
тях или прекращать ходить на вечеринки, чтобы партнер стал чувст-
вовать себя лучше). Это нормально, когда партнер говорит о своей 
неуверенности, но в здоровых отношениях вам не будут указывать, с 
кем вы можете или не можете разговаривать/проводить время.

Мой партнер унижает меня перед моими друзьями, а затем изви-
няется или говорит, что это была просто шутка. (Насилие)

Оскорбления или унижения являются проявлениями эмоциональ-
ного/словесного насилия. Если люди оскорбляют или унижают тебя 
наедине или в присутствии твоих друзей, а затем говорят: «Это была 
просто шутка», и эти фразы и комментарии причиняют тебе боль, то 
это тоже проявления насилия и тебе не стоит это терпеть. Если ты ре-
шил (решила) быть с кем-то, ты имеешь право на уважение, и об этом 
ты должен (должна) сказать своему партнеру.

Мой партнер недоволен (недовольна) тем, как я выгляжу или оде-
ваюсь. (Признак, вызывающий обеспокоенность)

Единственный человек, которого ты должен благодарить за то, как 
выглядишь, – это ты сам. Если ты и твой партнер постоянно спорите 
о твоей внешности или твой партнер пытается контролировать то, что 
ты носишь, это уже может быть злоупотреблением. Никто не вправе 
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контролировать твой внешний вид. Указывать кому-то, как одеваться 
(или что делать), значит контролировать поведение. Будь уверен в ва-
ших чувствах и обсуди со своим партнером, что его/ее комментарии 
означают для тебя.

Физическое насилие:

Мой партнер очень крепко схватил меня за руку, когда я попытал-
ся/попыталась уйти. (Насилие)

Ограничение – это физическое насилие. СМИ могут быть носителями 
нездоровых идей о том, что, крепко держать за руку и запрещать кому-
то уйти – это способ «страстно» решать проблемы и что в этом есть что-
то «романтическое». Важно помнить, что никто не имеет права держать 
тебя где-то против твоей воли. Ты имеешь право безопасно покинуть 
любое место. Партнер, который преграждает вам путь, запирает двери 
автомобиля или каким-либо образом не позволяет тебе уйти, прибегает 
тем самым к насилию. Это не романтично, это доминирование.

Мой партнер бьет кулаком в стену и/или швыряет вещи, когда 
злится. (Насилие)

Недопустимо, чтобы партнер пугал или использовал запугивание, 
даже если он/она испытывает злость или раздражение. Это – насиль-
ственное поведение, независимо от пола вашего партнера. Доверяй-
те своим инстинктам, когда дело доходит до чувства страха или ди-
скомфорта.

Духовное/эмоциональное насилие:

Мой партнер высмеивает мои духовные убеждения. (Насилие)
Иметь разные духовные убеждения – нормальное явление. Одна-

ко, если кто-то подвергается насмешкам из-за своих духовных убеж-
дений, чувствует, что не может практиковать свои духовные убежде-
ния, или вынужден изменить свои убеждения – то это насилие.
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Сексуальное насилие:

Мой партнер отказывается использовать презерватив. (Насилие)
Любой человек имеет право на безопасный секс. Если ваш пар-

тнер постоянно извиняется за то, что не пользуется презервативом, 
или лжет об использовании презерватива, это означает, что он/она не 
уважает своего партнера. Если кто-то хочет использовать презерва-
тив, неиспользование или принуждение к неиспользованию является 
сексуальным насилием. 

Мой партнер попросил (попросила) меня прислать ему/ей фотог-
рафии меня обнаженного (обнаженной). (Зависит от ситуации)

Рекомендуется спросить своего партнера/партнершу, согласен ли 
он получать и отправлять фотографии с обнаженной натурой, и его/
её ответ необходимо уважать. Если партнеры дают свое согласие (это 
означает, что оба человека согласны с этим и это дает им чувство ком-
форта), то делиться фотографиями можно, но с оговоркой, что ими 
нельзя делиться с кем-либо еще. Если ответ отрицательный и твой 
партнер давит на тебя, то это неуважительное, авторитарное и пред-
полагающее насилие поведение. Нехорошо принуждать к отправке 
или обмену фотографиями без согласия. Согласие может быть ото-
звано в любое время. Это не твоя вина, если кто-то делится фотог-
рафиями без разрешения. Если кто-то распространил фотографии, 
поговори со взрослым, которому доверяешь, попроси его помощи и 
совета, как действовать дальше.

Мой партнер прислал мне обнаженное фото. (Зависит от ситуации)
Отправка друг другу фото обнаженного (раздетого) тела допуска-

ется, если оба человека дали свое согласие и чувствуют себя ком-
фортно в этом отношении. Отправка фото в обнаженном виде без их 
согласия является неправомерным поведением.
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Финансовое насилие:

Мой партнер постоянно просит меня занять денег и не возвраща-
ет их. (Признак, вызывающий обеспокоенность)

Это пример финансового насилия. Добровольно дать денег пар-
тнеру – не проблема. Насильственный аспект этого сценария заклю-
чается в том, что партнер просит занять денег, а затем не возвращает 
их. У тебя нет никакой обязанности одалживать/давать денег кому-
либо, если ты этого не хочешь. Ситуации, когда ты чувствуешь, что 
хочешь дать денег своему партнеру, но он/она не просит их, отличают-
ся от тех, когда ваш партнер не возвращает деньги после их получе-
ния взаймы. Тебе следует поговорить с партнером о своих чувствах. 
Чувство вины/ответственности может указывать или не указывать на 
ситуацию, когда кто-то пользуется своим партнером. 

Мой партнер покупает красивые вещи для друзей и семьи. (Зави-
сит от ситуации)

Если человек просто пытается быть милым и покупает подарки 
для твоей семьи и друзей, это можно считать нормальным проявлени-
ем. Однако, если кто-то очень хорошо относится к родителям, семье, 
друзьям своего партнера, но плохо относится к своему партнеру нае-
дине, это пример жестокого обращения. Данная ситуация усложняет 
уход из отношений, потому что все говорят вам оставаться с вашим 
жестоким партнером, потому что он/она такой милый (милая).

ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Что нового вы узнали 
в ходе мероприятия? С какими мыслями вы уходите с мероприятия? 
Как вы можете заметить признаки, указывающие на обеспокоен-
ность? Куда вы можете обратиться в случае насилия?



72

Основные тезисы:
 Применение насилия – это выбор. Зачастую можно услышать 

причины или оправдания, когда люди действуют насильствен-
но: Не могут сдержать себя, были в состоянии алкогольного 
опьянения, «потеряли контроль», таковы отношения, «шутили», 
сделали это, потому что любят друг друга, только пытаются «за-
щитить» тебя и т. д. Эти отговорки или оправдания осуждают 
человека, подвергшегося насилию, а человек, применяющий 
насилие, не берет на себя ответственность за свое поведение. 

 Если кто-то подвергается насилию, это не его вина.
 Иногда насилие в отношениях трудно распознать. Доверяйте 

своим чувствам и интуиции. Если вы чувствуете растерянность/
неуверенность в своих отношениях или чувствуете себя уни-
женными/напуганными/запуганными/подавленными из-за того, 
что с вами происходит, вам нужно обратиться за помощью. 

 Сообщите доверенному лицу, обратитесь в Центры здоровья, 
дружественные молодежи (www.yk.md) в вашем населенном 
пункте, обратитесь полицию, к психологу и т. д.

 Вы можете анонимно сообщить о насилии по Телефону ребенка 
116 111.

 Также доступен телефон доверия для женщин и девушек  
0 8008 8008 
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ЛИСТ РЕСУРСОВ 

Предупреждающие карточки  
(можно распечатать, затем вырезать и раздать участникам):

Мой партнер ревнует, 
когда я разговариваю 
(или переписываюсь) с 
определенными людьми.

Мой партнер отказывается 
использовать презерватив.

Мой партнер унижает меня 
перед моими друзьями, 
а потом извиняется или 
говорит, что просто пошутил.

Мой партнер попросил меня 
прислать ему обнаженные 
фотографии.

Мой партнер недоволен 
тем, как я выгляжу или 
одеваюсь.

Мой партнер прислал мне 
фото в обнаженном виде.

Мой партнер очень сильно 
сжал мою руку, когда я по-
пыталась (попытался) уйти.

Мой партнер постоянно 
просит меня занять ему (ей) 
деньги и не возвращает их.

Мой партнер бьет кулаком в 
стену и/или швыряет вещи, 
когда злится.

Мой партнер покупает 
красивые вещи для друзей и 
семьи.

Мой партнер высмеивает 
мои духовные убеждения.



74

 Негативные последствия злоупотребления 
вредными веществами (алкоголь, табак, 
наркотики и т. д.). 

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

МАТЕРИАЛЫ: флипчарт, бумага для флипчарта, маркеры, клей-
кая лента, 4 листа с напечатанными утверждениями, контакты 
центров здоровья, дружественных молодежи, и общинных цен-
тров психического здоровья.

ЦЕЛЬ: Выявить причины, по которым подростки употребляют 
или не употребляют вредные вещества. Узнать, где они могут 
получить поддержку для отказа от употребления вредных 
веществ.

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Данное упражнение можно выполнять в малых группах и/или в 
большой группе в форме мозгового штурма, записывая ответы на 
флипчарте.

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

 Шаг 1: Скажи молодым людям, что это занятие не о том, «правильно 
или неправильно употреблять те или иные вещества», это не занятие, 
на котором мы рассказываем истории об употреблении наркотиков, 
и мы здесь не для того, чтобы предполагать, что кто-то употребляет 
или не употребляет вещества и мы никого не осуждаем за сделан-
ный выбор. Мы поговорим о причинах употребления веществ, о тре-
вожных признаках, на которые следует обратить внимание, а также 
о том, куда и к кому молодежь может обратиться за помощью.

 Шаг 2: Спроси участников группы, что они сами понимают под «ве-
ществом/веществами». Можешь записывать их ответы на флипчар-
те. После исчерпания всех идей, можешь дать следующий ответ: 
«Вещество – это все, что мы потребляем, при этом оно не является 
пищей, однако меняет наше чувственное восприятие, мышление и 
то, как действует наше тело».
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 Шаг 3: Спроси участников, какие законные и запрещенные веще-
ства им известны. Можно привести примеры – законные: кофе, та-
бак, алкоголь и лекарства, отпускаемые по рецепту (выдаваемые на 
основании рекомендации врача); запрещенные: опиаты (снимают 
боль, оказывают эйфорическое и седативное действие), стимулято-
ры (повышают уровень психической активности и двигательных фун-
кций), депрессанты (тормозят деятельность центральной нервной си-
стемы), галлюциногены (искажают восприятие действительности).

 Шаг 4: Раздели участников на 2 группы и раздай каждой группе по 
одному листу бумаги для флипчарта и маркеры. Попроси одну группу 
определить причины, по которым молодежь употребляет вещества, 
а другую группу – причины, по которым молодежь не употребляет 
веществ. Предоставь группам примерно 10 минут на работу со спи-
сками причин (см. представленные ниже примеры таких списков).

Примеры списков:

Почему подростки употребляют 
вредные вещества?

Почему подростки не употребляют 
вредные вещества?

•	 Расслабление
•	 Для преодоления стресса
•	 Зависимость
•	 Влияние средств массовой 

информации
•	 Из любопытства
•	 Проблемы психического 

здоровья
•	 Травма
•	 Развлечение/удовольствие
•	 Чтобы наладить общение
•	 Из-за давления со стороны 

сверстников 
•	 Семья употребляла
•	 Помогает ему/ей преодолевать/

забывать о проблемах

•	 Опыт из прошлого
•	 Ценности
•	 Опыт употребления веществ 

друзьями или семьей
•	 Страх передозировки
•	 Опасения стать зависимым 

(зависимой)
•	 Не нравится состояние похмелья
•	 Водит машину 
•	 Беременна
•	 Сосредоточен (сосредоточена) 

на спорте/учебе/внеклассных 
мероприятиях

•	 Цели/планы на будущее
•	 Боится попасть в неприятности
•	 Не хочет принимать 

безответственные решения
•	 Боится стать уязвимым (уязвимой)
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 Шаг 5: Предложи группам изложить свои причины. Остальные 
участники могут дополнить сказанное после того, как группа пред-
ставит сделанные записи.  

 Шаг 6: Спроси участников, каковы тревожные признаки, свиде-
тельствующие об употреблении веществ. Запиши ответы на флип-
чарте и сделай следующие дополнения, если они не были выска-
заны:

•	 Отводит все больше и больше 
времени, денег и энергии на 
дела, связанные с употреблени-
ем веществ (даже просто думая 
об этом)

• У него (нее) много конфликтов в 
отношениях

• Отсутствует в школе/на работе
• Окружен (окружена) людьми, 

озабоченными употреблением 
веществ

• Общается только с людьми, 
употребляющими вещества

•	 Похищает деньги/имущество с 
целью приобретения веществ

• Употребляет вещества, даже 
предпочитая не делать этого

• Скрывает употребление ве-
ществ от других людей

• Стыдится их употребления
• Неоднократно, но безуспешно 

пытается сократить употребле-
ние

• Отказывается от привычных, 
предпочитаемых ранее занятий

Задай участникам вопрос: Что происходит в жизни человека, кото-
рый становится зависимым? (упражнение, в котором молодые люди 
создают портрет зависимого человека) Как мы можем сказать «Нет» 
употреблению веществ? (молодым людям необходимо найти как мож-
но больше способов сказать «Нет» употреблению веществ, или может 
быть предложена ролевая игра)

A. Упражнение «Углы».
4 утверждения прикрепляются в 4 углах классной комнаты. Мо-

лодые люди занимают определенную позицию/подойдут к тому углу, 
который соответствует утверждению. Наставник может обсудить и 
предложить молодым людям обосновать свою позицию относительно 
утверждений:

1. Согласен        2. Несогласен        3. Не уверен        4. Другой ответ
 (согласна)           (несогласна)          (не уверена)
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•	 У молодежи слишком мало информации о наркотиках
• Волевой человек в состоянии легко справиться с зависимостью
• Каждый человек хотя бы раз в жизни пробовал наркотики
• Зависимость формируется после нескольких употреблений нарко-

тика
• Все лица с зависимостью – «потерянные люди» 
• Нельзя быть в дружеских отношениях с человеком, зависимым от 

наркотиков
• Зависимость неизлечима 
• Наркозависимый человек может умереть от СПИДа 
• Наркотики необходимо легализовать

B. Работа в группах

Вы специалисты из будущего и прекрасно знаете, как можно по-
мочь человеку, перед которым стоит соблазн начать употреблять 
вредные вещества, указав ему путь к успешной жизни.

•	 Разработайте путь к успешной жизни для молодого человека, ре-
шившего употреблять наркотики ради острых ощущений, из жела-
ния рискнуть, чтобы доказать свою смелость и самостоятельность. 

•	 Разработайте путь к успешной жизни для девушки, которая реши-
ла употреблять алкоголь, так как считает себя некрасивой и дума-
ет, что никто ее не полюбит. Она также думает, что у нее ничего не 
получится в жизни, так как у нее недостаточно возможностей.

•	 Разработайте путь к успешной жизни для девушки, которая реши-
ла курить, потому что ее друзья курят и она рискует потерять их и 
остаться в одиночестве, если тоже не будет курить. 

•	 Разработайте путь к успешной жизни для молодого человека, ко-
торый решил употреблять алкоголь, потому что ему скучно, он не 
знает, чем заняться, устал от ссор родителей, а если он останется 
дома, то его будут ругать и критиковать.
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 Шаг 7: Некоторые молодые люди употребляют вещества для раз-
влечения или экспериментирования. Некоторые молодые люди 
также употребляют вещества, чтобы противостоять или преодо-
леть те или иные проблемы или травмы. Сообщи молодым людям, 
что есть специалисты, которые могут оказать поддержку и помощь 
в таких случаях. Этих специалистов можно найти в ЦЗДМ и ОЦПЗ 
(см. информационный лист).

ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Что бы вы сказали мо-
лодому человеку/девушке, которые хотят отказаться от употребления 
веществ? Что бы вы добавили, помимо обращения в специализиро-
ванные центры? 

Основные тезисы: 

1. Выбираю способы самоутверждения и проведения досуга без 
употребления алкоголя, табака и наркотиков: занимаюсь раз-
ными видами спорта, занимаюсь волонтерством, веду блог, от-
крываю бизнес, путешествую, создаю что-то новое.

2. Использую позитивные методы контроля/снижения стресса без 
употребления алкоголя, табака и наркотиков. 

3. Сопротивляюсь давлению употреблять алкоголь, табак и на-
ркотики. Говорю твердое «Нет» употреблению веществ.

4. Избегаю употребляющих людей – я отказываюсь садиться в 
машину, управляемую людьми, находящимся под влиянием 
веществ.

5. Если я начал (начала) употреблять:
 избегаю вождения автомобиля, мотоцикла, велосипеда под 

воздействием алкоголя или иных веществ.
 обращаюсь за помощью к друзьям, родителям/другим 

надежным лицам или специалисту.
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 Жизненные навыки, необходимые молодому 
человеку/девушке для лучшего трудоустройства 
(умение общаться, критическое мышление, работа в 
команде и т. д.). 

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ: 45 минут

МАТЕРИАЛЫ: флипчарт, бумага для флипчарта, маркеры, 
клейкая лента, Лист ресурсов 1

ЦЕЛЬ: Определить качества, необходимые для трудоустройст-
ва. Определить способы, при помощи которых можно развить у 
себя эти качества.

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РАВНОГО НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

До начала упражнения подготовь на флипчарте Лист ресурсов 1. 

МЕРОПРИЯТИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ:

 Шаг 1: Проведи краткое вступление по затронутой теме.  
 Шаг 2: Раздели участников на группы (3-4 группы, в зависимости 

от количества участников). Предоставь каждой группе по листу бу-
маги для флипчарта и маркеры.

 Шаг 3: Сообщи участникам, что у каждой группы есть 1 000 долла-
ров – деньги, на которые они должны подготовить молодого чело-
века или девушку к трудоустройству. Это не обычная подготовка, 
а особенная, а деньги дают им возможность купить на эту сумму 
разные качества. Поскольку это не такая большая сумма, а необ-
ходимых качеств очень много, предлагается «меню», из которого 
они могут выбирать.

 Шаг 4: У участников есть 10-15 минут, чтобы обсудить в группе и 
выбрать те качества, которые вся группа считает необходимыми 
для трудоустройства, и обосновать свое решение. Задача состоит 
в том, чтобы потратить всю сумму, при этом нельзя занимать денег, 
чтобы набрать больше качеств.
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 Шаг 5: Предложи каждой группе представить портрет молодого 
человека, который, по мнению ее участников, обладает необходи-
мыми качествами для трудоустройства. 

 Шаг 6: После того, как каждая группа представила портрет, рас-
скажи участникам о необходимых личных качествах (см. примеча-
ние для равного наставника/наставницы).

 Шаг 7: На данном этапе выполняется индивидуальное упражнение. 
В течение 5-7 минут предложи участникам из этих 10 определить 3 
качества, которые у них хорошо развиты, и 3 качества, которые 
необходимо усовершенствовать. По каждому из качеств, которые 
необходимо усовершенствовать, определи как минимум 2 шага 
для возможного совершенствования этих качеств. (Например: «Я 
хотел (хотела) бы улучшить свою «организованность», первым ша-
гом может стать составление плана, вторым – наличие календаря 
для планирования, третьим шагом – стараться быть пунктуальным 
(пунктуальной) при участии во встречах».)

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РАВНОГО НАСТАВНИКА/НАСТАВНИЦЫ: 

Качества человека играют важную роль в трудоустройстве. Ме-
неджеры кадровых ресурсов обращают внимание на то, что любому 
потенциальному работнику, помимо опыта и профессиональной ква-
лификации, необходимы еще и личные качества, которые могут быть 
важным критерием в процессе отбора, а также профессионального 
роста. Таким образом, в 2020 году менеджеры кадровых ресурсов со-
ставили топ-10 качеств, необходимых кандидату для успешного про-
хождения отбора2. Таковыми являются:

2  https://zety.com/blog/skills-employers-look-for 

Работа  
в команде

Коммуникация Управление 
временем

Решение  
проблем

 Творческий 
подход Организованность  Лидерство

Эмоциональный 
интеллект

Принятие 
решение

Управление 
стрессом
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ДЕБРИФИНГ

Что вы чувствовали во время мероприятия? Какие качества при-
сутствуют у каждой из групп? Что нового вы узнали в ходе мероприя-
тия? Как можно развить эти качества?

ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТОЧКА 1

Качество Цена

Творческое мышление 200$

Решение проблем 200$

Критическое мышление 200$

Принятие решений 200$

Эффективное общение 150$

Эмоциональный интеллект 150$

Управление стрессом 150$

Решение конфликтных ситуаций 150$

Сопереживание (эмпатия) 150$

Работа в команде 150$

Лидерство 100$

Внимание к деталям 100$

Гибкость 100$

Положительный настрой 100$

Терпение 100$

Пунктуальность 50$

Терпимость 50$

Уверенность в себе 50$

Чувство юмора 50$

Щедрость 50$
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ЛИСТ РЕСУРСОВ 2

Кто, где и чем может мне помочь?

Кто? «Youth Klinic» представляет собой Национальную сеть цен-
тров здоровья, дружественных молодежи, объединенных 
одной целью: предоставлять специализированную поддер-
жку, предотвращать определенные проблемные ситуации, а 
также находить конкретные решения проблем со здоровьем, 
с которыми сталкиваются подростки и молодежь в Республике 
Молдова. Двери центров YK открыты для каждого молодого 
человека/девушки, независимо от его происхождения, про-
блем, с которыми он (она) сталкивается, независимо от этниче-
ской принадлежности, языка, на котором он (она) говорит и т. 
д. В клиниках предлагаются бесплатные и конфиденциальные 
услуги для молодых людей/девушек в возрасте до 24 лет. 

Где? Youth Klinics работают во всех районах и муниципиях стра-
ны. Найди ближайшую к тебе Youth Klinic, зайдя на сайты 
www.yk.md и www.neovita.md На Neovita.md выбери в стро-
ке разделов «Сеть YK» («Rețeaua YK»), затем «Сеть центров 
здоровья дружественных молодежи» («Rețeaua Centrelor de 
Sănătate Prietenoase Tinerilor»). С помощью карты найди бли-
жайшую к тебе клинику. 

Какую 
помощь 
можно 
получить?

В каждом из 41 центра, входящего в большую семью YK, над 
проблемами здоровья, с которыми сталкивается молодежь, 
работают более 250 опытных специалистов (психологи, со-
циальные работники, гинекологи, урологи-андрологи, дер-
матовенерологи, консультанты по ВИЧ/СПИД).
Проблемы, которые предотвращают и решают специалисты 
ЦЗДМ:
1. Инфекции, передающиеся половым путем (включая ВИЧ/

СПИД);
2. Незапланированная беременность и другие вопросы, свя-

занные с сексуальностью;
3. Проблемы, связанные со взрослением в подростковом 

возрасте (акне, развитие тела и т. д.);
4. Употребление психоактивных веществ (табак, алкоголь и 

наркотики);
5. Эмоциональные проблемы (стресс, грусть, разочарование 

в любви и др.);
6. Проблемы со здоровьем, связанные с насилием (конфлик-

ты с родителями и взрослыми);
7. Нарушения питания (ожирение, диеты и др.);
8. Бесплатные современные средства контрацепции.
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ЛИСТ РЕСУРСОВ

Кто, где и чем может мне помочь?

Кто? Целью Общинных центров психического здоровья 
является улучшение состояния психического здоро-
вья путем оказания услуг, направленных на профи-
лактику, раннее выявление, лечение, реабилитацию, 
популяризацию здорового образа жизни и защиту 
психического здоровья в обществе.

Где? Ниже представлен список контактных данных 
Общинных центров психического здоровья.

Какую 
помощь 
можно 
получить?

В 40 центрах работают психологи, психотерапевты и 
психиатры с опытом работы в области психического 
здоровья. 
Проблемы, которые предотвращают и решают специ-
алисты ОЦПЗ:
1. Тревожные расстройства;
2. Депрессивные состояния;
3. Шизофрения;
4. Слабоумие;
5. Расстройства питания;
6. Зависимости;
7. Попытка самоубийства.

88
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Ресурс 1. Кодекс поведения  
Равного наставника/наставницы

Кодекс поведения равного наставника

1. Уважаю, продвигаю и защищаю права человека. Моя деятельность в 
качестве наставника по принципу «равный-равному» обеспечивает со-
блюдение прав человека. Отдаю приоритет темам и проблемам, связан-
ным с правами на сексуальное и репродуктивное здоровье. Проводимые 
мероприятия адаптированы к конкретным условиям сообщества, контек-
сту и участникам.

2. Проявляю открытость и терпимость к разнообразию. Стараюсь в рамках 
мероприятий отводить место для проявления осведомленности и приня-
тия культурного разнообразия участников мероприятий. Придерживаюсь 
недискриминационной позиции, основанной на равенстве. Я там ради 
всех и я принимаю всех. Толерантность к культурному контексту целе-
вой группы и мероприятий с точки зрения недискриминации и равенства 
должны проявляться на всех этапах: планирование, реализация и оценка. 
Предоставляю достаточно времени для обсуждений о культуре в рамках 
мероприятий, а также в качестве непрерывного диалога, особенно при 
решении вопросов, по которым существуют разногласия. Равнодушное, 
оскорбительное или задевающее поведение и речь недопустимы. 

3. Предоставляю актуальную, точную и непредвзятую информацию. В 
ходе осуществляемых мероприятий представляется информация и ис-
пользуются материалы, в которых приоритет отводится достоверной, 
актуальной и объективной информации. Создаю атмосферу, в которой 
присутствует непрерывное обучение и где материалы проходят проверку 
с точки зрения научного подхода и достоверности. Стараюсь не исполь-
зовать материалы, отражающие гендерные стереотипы и пропагандиру-
ющие ложную информацию.

4. Продвигаю гендерное равенство и недискриминацию. В рамках, а так-
же вне проводимых мероприятий мое поведение и речь способствуют 
гендерному равенству и недискриминации. Я уважительно веду себя и 
говорю с каждым человеком. В своей речи и поведении/отношении я из-
бегаю отдавать предпочтение определенным лицам или группам людей. 
Я придерживаюсь позиции равенства по отношению к любому человеку 
независимо от возраста, пола, расы, религии, этнической принадлежно-
сти, сексуальных предпочтений, взглядов и т. д.
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5. Обеспечиваю и защищаю конфиденциальность. Знаю, понимаю и под-
держиваю конфиденциальность по отношению к сверстникам, участву-
ющим в мероприятиях по принципу «равный-равному». По мере необ-
ходимости, особенно когда затрагиваются деликатные темы, объясняю 
важность конфиденциальности, в чем она состоит и что ее соблюдение 
является условием выполнения следующих мероприятий. Если мне стало 
известно, что жизни и/или безопасности ребенка/молодого человека (де-
вушки) угрожает опасность, я обязан (обязана) сообщить об этом уполно-
моченным специалистам (полицейскому, социальному работнику, службе 
скорой медицинской помощи – 112).

6. Продвигаю понимание собственных ценностей; я не навязываю ценно-
сти. В качестве равного наставника я исследую свои собственные ценно-
сти. Избегаю и вмешиваюсь в ситуации, когда один человек навязывает 
ценности другому. Задаю вопросы и применяю упражнения к своим свер-
стникам, которые я практиковал (практиковала) ранее, чтобы помочь им 
понять и исследовать свои собственные ценности. В моей деятельности 
присутствует чуткость к ценностям моих сверстников. Избегаю/отказы-
ваюсь участвовать в деятельности сверстников, которая игнорирует или 
нарушает права и достоинство другого человека.

7. Стараюсь исключить раскрытия личной информации, искажения 
присущие личным взглядам, соблюдая при этом личные границы. Я 
честен(честна), говоря о своей ситуации, но я признаю, что не обязан де-
литься личным опытом или проблемами. Я могу практиковаться в том, что-
бы честно отвечать на вопросы о личном поведении, но я не раскрываю 
больше, чем мне удобно. Целью проводимых мной мероприятий являет-
ся предоставление информации и поддержки, а не раскрытие личного 
опыта. Лучший ответ, который я могу дать своим сверстникам на вопросы 
обо мне или моем собственном поведении, – это самый честный ответ: «Я 
здесь не для того, чтобы говорить о себе. Я здесь для того, чтобы помочь 
вам высказать вашу собственную точку зрения».

8. Я уважаю окружающую среду. Поощряю уважение к окружающей среде 
среди своих сверстников и стараюсь проявлять уважение через дейст-
вия и высказывания. Уделяю время и развиваю свои навыки и знания о 
том, как я могу внести свой вклад в защиту окружающей среды. Включаю 
в свои привычки конкретные действия по защите окружающей среды (на-
пример, волонтерство по охране окружающей среды, посадка деревьев, 
сортировка мусора, сокращение использования бумаги и т. д.). 
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руководство
равного преподавателя,  
проводящего обучение  
по принципу «равный-равному»
в области развития навыков здорового образа жизни

Руководстворавного преподавателя, проводящего  
обучение по принципу «равный-равному» разработано 

и опубликовано в рамках проекта 
«Развитие жизненных навыков и здорового поведения среди 

учащихся профессионально-технических учебных заведений для 
лучшей подготовки к трудоустройству», 

реализуемого ЮНФПА и финансируемого Австрийским агентством 
развития из средств Австрийской программы сотрудничества  

в целях развития в партнерстве с Министерством образования  
и исследований.


