

(Додаток № 7)
ТРЕНІНГОВІ ЗАНЯТТЯ З УЧНЯМИ
СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

"Корекція  відхилень в особистісному розвитку учнів, та розвиток морально-духовних цінностей".

Основна  мета  корекційних  занять -  подолати в учнів - старшокласників будь-які  прояви відхилень в особистісному розвитку, залучити до самопізнання себе як неповторної особистості, сприяти  усвідомленню власної значущості, навчити ставити мету і досягати наміченого, формувати мотивацію самовиховання й саморозвитку.

Дані корекційні заняття орієнтовані на розвиток позитивної життєвої орієнтації, передбачають розвиток уявлень про особистісне зростання, спрямовані на  пізнання себе, своїх почуттів та інших людей. Впливає на розвиток  позитивного "Я" – образу, спрямовує до самоствердження, розвиває віру в себе і свої можливості.
ЗАНЯТТЯ  І

Тема:   "Моє ставлення  до себе".

Основна мета:  - залучити старшокласників до самопізнання, сприяти усвідомленню власної значущості, цінності, допомогти сформувати впевненість у собі, умінні ставити мету і досягати  наміченого, формувати мотивацію самовиховання і саморозвитку.

1. Гра "Хто ти?"
Ведучий  10 разів запитує учасників: "Хто ти?", - а члени групи записують на аркушах відповіді, які починаються зі слова "Я -… (учень, егоїст, чесна людина та ін.).  Потім вони пронумеровують  ці думки за значущістю таким чином, щоб та думка, яка найбільше характеризує учасника, стояла на    1-му  місці, а та, яка характеризує найменше – на останньому. Ведучий пропонує порахувати, які думки про себе переважають: позитивні чи негативні та замислитись, із чим це пов'язано. Той, хто бажає, може прочитати думки про себе іншим. Ця вправа дає можливість відкрити в собі щось нове, усвідомити речі, які раніше повністю не усвідомлювалися. Одночасно вона дає можливість глибшого знайомства з іншими учнями групи.

2. Гра "Частина мого "я".

Ведучий пропонує учасникам згадати, якими вони бувають у різних ситуаціях, залежно від обставин. Після цього він пропонує намалювати ці різні частини "Я". Це може бути символічний малюнок.

3. Гра "Я – реальне" і "Я – ідеальне"
Ведучий пропонує учням намалювати себе такими , якими вони є насправді і такими , якими хотіли бути. Після цього проводяться обговорення, ведучий може запитати чи важко було це малювати, чи цікаво і т.д.
4. Гра  "Опудало"

Тренер говорить, що кожна  людина має недоліки. Чи настільки вони страшні, як ми часом собі уявляємо? Уявіть, що в центрі кола стоїть дуже несимпатичне опудало, таке, яке ставлять на городах, щоб лякати птахів. Воно наділене всіма такими якостями, які ми вважаємо за свої недоліки.

Той, хто визнає за собою якийсь недолік, звертається до нього зі словами:  "Жалюгідне опудало, ти… (називає недолік). Учень, зокрема і ведучий, називає власні недоліки. Ведучий записує те, що називають учасники і після закінчення гри зачитує. Члени групи обговорюють  позитивні сторони названих "недоліків", однак акцентують не на них якостях, які назвали самі, а на якостях інших членів групи.
5. Гра "Чарівна крамниця"

Ведучий запитує учнів, які риси характеру їм притаманні. Потім він пропонує уявити, що він знаходиться в чарівній крамниці, де він – продавець. Кожен учень може обміняти риси  (мудрість, сміливість, чесність, лінощі тощо), яких, на його думку,  забагато і ними можна поділитися із іншими, або ті, яких він хоче позбутися, на риси, яких йому не вистачає. "Покупець" здає свої риси, а "продавець" цікавиться, чи є те, що потребує "покупець", і скільки він міг би здати взамін.

Під час обговорення учні діляться думками, чи кожна людська риса є цінною.
ЗАНЯТТЯ  ІІ

Основна мета:  - залучити старшокласників до самопізнання, сприяти усвідомленню власної значущості, цінності, допомогти сформувати впевненість у собі, умінні ставити мету і досягати  наміченого, формувати мотивацію самовиховання і саморозвитку.

1. Гра "Заміна негативних думок про себе на позитивні"

Пригадайте ваші невдачі, які й нині впливають  на ваше життя, поведінку й самопочуття. Напишіть 10 таких речень.

А тепер спробуйте замінити негативні думки про себе на позитивні. Це можна зробити   3-ма способами:

· Звернутися до свої прав (якщо ти думаєш, що не такий, як усі, то можеш замінити таку думку на іншу: "Завжди я мушу все злагоджувати"  - "Я маю право на помилку").

· Звернення до позитивного досвіду на дану тему ("Я нерішучий". Є ситуації, у яких мені вдається швидко приймати рішення").

· Заміна прикметників ("Я товста – Я - апетитна).

Ведучий пропонує обговорення. 

2. Гра "Подолання труднощів"

Учнівські групи почергово за допомогою міміки та жестів показують, як вони переборюють життєві труднощі. Можна накреслити крейдою стежку, яка символізує життєвий шлях, поставити  на ній різні перешкоди.

3. Гра "Заборонений плід"

Учнівські групи почергово показують, як вони поводитимуться в ситуації, коли їхні бажання не збігаються із зовнішніми нормами поведінки. "Заборонений плід" кладеться на стілець, що стоїть у центрі кімнати. Кожен повинен підійти до стільця, і показати, що він зробить із "забороненим плодом".
4. Гра "Мій девіз" 

Тренер розказує про середньовічну традицію розміщувати на брамі замку, на щиті рицаря розовий герб із девізом. Після цього він пропонує придумати свій девіз, який виражає життєве кредо, ставлення до світу учнівської групи. Можна ускладнити завдання  і запропонувати скласти девіз зі слів, які  починаються на ту саму букву, що й  ім'я.

5. Гра "Мій герб"

Після закінчення роботи над девізом  ведучий пропонує кожному намалювати свій герб.

Заняття завершується обговоренням та підбиттям підсумків.
ЗАНЯТТЯ  ІІІ

Медитація "Золотий мандрівник"

Сядьте зручно у кріслі. Замружте очі й глибоко  дихайте. Уявіть, що золоте світло поступово наповнює ваше серце, руки і ноги. Тіло починає світитися. Ви глибоко дихаєте, випромінюючи золоте світло. Ви стаєте все світлішим.

Уявіть, що у вашому серця знаходиться золота куля світла. Це – золотий мандрівник. Подивіться, куди він вас поведе, послухайте, що він вам говорить. Після цього відкрийте очі.

Тепер золотий мандрівник завжди з вами. Він може їхати з вами в автобусі або машині, іти до школи… Ви можете думати про нього як про енергію, мир, силу або світло, що несе любов.
Гра "Міцне дерево"

Учні діляться на пари. Ведучий пропонує: "Похитайтеся з носків на п'ятки, при цьому плавно  притискаючи п'ятки до підлоги.

Похитайтеся, доки не відчуєте легке роз тяжіння у   литках.

Постійте кілька секунд, напруживши м'язи ніг, живота і грудей. Відчуйте себе твердим і незламним, як міцне дерево, коріння якого входить глибоко в землю, яке здатне витримати будь-яку негоду. Нехай партнер легко штовхне вас у плече.

Опирайтеся поштовху.

Залишайтесь у цій позі стільки, скільки захочете. Розслабтесь і  пройдіться. Зверніть увагу на свої відчуття. Ви відчуйте, як зросла ваша впевненість у своїх силах, стійкість та витривалість.

Гра "Бомбардування"

Учень сідає у крісло в центрі кола і вислуховує думки про свої сильні сторони, позитивні риси, у яких ситуаціях вони виявилися.  Потім "бомбардування" отримує наступний учень групи. Потім наступний і т.д.

Таким чином, учні не тільки мають можливість підняти свою самооцінку, а й учаться знаходити міцні сторони інших людей, надавати їм психологічну підтримку, а також приймати її.

Гра "Мої сильні сторони"

Кожен член групи на аркуші записує всі свої якості, які вважає сильними сторонами. Після цього кожен зачитує те, що він написав, а потім запитує "Які ще сильні сторони я маю?" – інші члени групи доповнюють його список, а він за ними записує.

Потім тренер запитує: "Що з того, про що говорила група, збігалося, а що – ні?", "Що ви любили робити до цього часу?" З ким із групи вам вдалось подружитись?"

(Додаток № 1)
ПРОГРАМА
КОРЕКЦІЇ   СПІЛКУВАННЯ
СТАРШОКЛАСНИКІВ

                Спілкування— це складний багатоплановий процес встановлення і розвитку контактів і зв'язків між людьми, що народжується потребою в спільній діяльності і включає в себе обмін інформацією і вироблення стратегії взаємодії.

               Спілкування має свої функції:

1. інформативно-комунікативна охоплює процеси формування, передання та  прийому інформації;

2. регуляційно-комунікативна полягає в регуляції поведінки;

3. афективно-комунікативна характеризує емоційну сферу людини.              Виділяють три сторони спілкування:

· Комунікативна 

·  Інформативна 

·  Перцептивна

               Виділяють також основні два види спілкування:

1—Вербальне, в якому зазвичай використовуються два варіанти мови: усна і писемна. Писемна мова—це та, якої вчаться в школі і вважають ознакою освіченості людини. Усна мова—це слова, речення...

2—Невербальне (міміка, пантоміміка, запахи, візуальна, кіневтетична, акустична інформація). Тобто, це засоби спілкування, які регулюють процес спілкування, створюючи психологічний контакт між партнерами; збагачує значення слів, спрямовує визначення словесного тексту; є інформацією про емоційний стан.

Програма розвитку комунікативних здібностей

та навичок в старшокласників

Мета корекції: розвиток комунікативних здібностей, умінь і навичок. Завдання корекції:

1. знайомство з навиками спілкування (вербальне, невербальне);

2. допомога у надбані навику встановлення контакту з людьми;

3. ознайомлення з поняттям активності в комунікативному процесі;

4. розвиток вміння розпочинати і завершувати розмову, виділяти етапи в  спілкуванні;

5. допомога в усвідомленні поняття вербальна агресивність, розвиток навички безконфліктного спілкування;

6. розвиток вміння співробітництва в комунікативному акті.

Предмет корекції: комунікативні якості, властивості, навички старшокласників. 

Об'єкт корекції: старшокласники із проблемами  в комунікативній діяльності.
ЗАНЯТТЯ  №1

Ціль заняття: створення приємної емоційної атмосфери; знайомство один з одним; виявлення значимості комунікації в житті. 

"Імена"

               Психолог пропонує дітям сісти в коло. Після цього просить кожного назвати своє повне ім'я і по-батькові. Задача всіх інших учасників—назвати, передаючи по колу, як можна більше варіантів цього ім'я  (наприклад, Лариса, Лора, Ларочка...).

                Після цього учасники діляться своїми відчуттями коли називали їх імена, і коли вони називали чиєсь.

" Знайомство на лавочці"

Ведучий пропонує зіграти сценку. Для цього необхідно двоє учасників. Один сідає на крісло (лавочку), задача іншого підсісти до сидячого на лавочці, познайомитись із ним, розпочати бесіду.

                Завдяки цій грі учні можуть спробувати входити в контакт з іншими людьми. 

"Сліпе слухання"

(На демонстрацію неефективності передачі інформації без зворотного зв'язку)

                  Вправа виконується в парах. Члени кожної пари сідають за стіл так, щоб на бачити рук один одного (перегородка, ширма). Кожному члену пари видається по 7 сірників. Одному із них ведучий складає якусь фігурку із 7-ми сірників. Задача цього гравця пояснити іншому як скласти аналогічну фігурку. Забороняється дивитись на те, що складає другий гравець, задавати запитання один одному. Потім перегородка знімається, порівнюється результат і зразок. Учасники обговорюють складності, які виникали під час виконання роботи. 

"Зламаний телевізор"

                 Ведучий просить старшокласників стати в колонку (плечима один до одного із сусідів і лицем до спини іншого). Ведучий підходить до крайнього учасника, просить його обернутись, доторкнувшись до його плеча і тихенько, на вухо говорить назву відомого фільму. Після того, як перший учасник зрозумів назву, він обертається і доторканням до плеча наступного в колоні учасника викликаючи його на невербальний діалог. Перший пояснює другому пантомімічно назву фільму (1 хв.). після того, як вичерпається час, перший обертається, а другий передає пантомімічно інформацію третьому і т.д., до тих пір, поки останній учасник не отримає інформацію про назву фільму.

                  Наступним етапом є отримання інформації, починаючи з останнього учасника, про назву фільму і свої відчуття в процесі гри.

ЗАНЯТТЯ №2

               Ціль заняття: знайти оптимальні аспекти при співробітництві в процесі спілкування. "Картонний замок"

               Матеріали: Для кожної малої групи необхідно 20 аркушів кольорового картону розміром 6\10 і по одному скотчу.

             Інструкція: Розділіться на дві (три) групи. Кожна група повинна побудувати свій замок. Для цього ви отримаєте 20 аркушів картону і скотч. Будь-ласка, не використовуйте в своїй роботі більше нічого. У вас 10 хвилин. А тепер ще один важливий момент—не спілкуйтесь один з одним.

Після 10-ти хвилинного будування команди повинні показати свій замок. Аналіз вправи:

             Чи вистачило вашій групі матеріалу? 

             Як працювала ваша група? 

             Хто у вашій групі розпочав будівництво? 

             Хто у вас був ведучим?

            Який настрій панував у групі?

            Що було приємним і неприємним у вашій роботі?

            Як ви розуміли один одного?

            Чи важко було обходитись без слів?

"Заснути на плечі"

               Ведучий пропонує зіграти сценку. Для цього необхідно розбити групу на пари, бажано "дівчина-хлопець", кожна пара сідає на зсунуті по двоє стільці. Після цього ведучий зачитує інструкцію: уявіть, що ви їдете в автобусі довгий період, ваш сусід з ліва дуже хоче спати. Він кладе свою голову на ваше плече і поволі засинає. Як ви на це реагуєте?

"Телепатія"

               Ведучий пропонує учасникам виявити чи можливий феномен телепатії. Для такої перевірки необхідно спробувати самим зробити певні дії.

Психолог просить учасників "заплющіть очі, з'єднайте долоні рук, потім повільно розводіть руки."  Запитує "що ви відчуваєте?". "Знов наближуйте руки, ваші відчуття?".

               Наступним кроком стає робота в парах. Ведучий знову зачитує інструкцію: направте долоні рук один на одного. Налаштуйтесь. Один з вас заплющує очі. Партнер інтенсивно передає йому певний образ. Через 3-5хв. Розплющіть очі і опишіть все що відчували: колір, тепло, важкість, рух, контур... Після опису і обговорення, цей етап проводиться ще раз із зміною ролей.

ЗАНЯТТЯ  №3

Ціль заняття:  знайомство  з  етапами розмови,  розвиток  вміння  розпочинати, продовжувати і завершувати розмову. 

"Розслаблення"

                Ведучий садить учасників у позу "кучера" чи іншу зручну для них. При наявності коврика, можна лягти.

Інструкція: "Повністю розслабте свої м'язи, руки, ноги...  Викиньте із голови всі думки. Вам дуже зручно...   Очі закриті...  Ви розслаблені...розслаблені... Ваші думки далеко...  Ваше тіло легке... Ви навіть можете літати...Вам приємно..."

Час контролює ведучий.

"Захват ініціативи в діалозі"

               Двоє учасників сидять в центрі кола. Один із них починає діалог з мимовільної репліки. Другий повинен підхватити розмову, але при цьому постаратись якомога швидше переключити співбесідника на свою тему.

               Після того, як всі учасники спробують себе в одній і іншій ролі відбувається обговорення результатів.

" Історія з продовженням"

Інструкція: Сядьте, будь-ласка, всі в одне коло. Вам спільними зусиллями необхідно буде скласти історію.

                Я почну якусь розповідь а після того як закінчу хтось підхватить сюжет і буде продовжувати розповідь, потім наступний і т.д., доки всі не висловлять своєї частини історії. 

Аналіз вправи:

Чи сподобалась вам наша історія?

Щоб ти розповів по-іншому, якби сам розповідав цю історію? 

ЗАНЯТТЯ  № 4

Ціль заняття: знайомство з поняттям активного слухання, виділення ознак поганого і хорошого активного слухання

"Інтенсивна фізична взаємодія"

              Ведучий просить учасників сісти в коло і за його командою вони повинні помінятись місцями з іншим учасником. Обмін місцями відбувається на основі певної ознаки. Тобто ведучий говорить: "А зараз міняються ті, в кого чорні черевички; зелені очі; хто є дуже веселим; кому подобається Марійка і т.д.)

"Тройка"

              Учасники поділяються на тройки: розповідач—слухач—спостерігач. Розповідач щось розповідає, слухач використовує різні техніки активного і пасивного слухання, спостерігач оцінює різні аспекти взаємодії при діалозі. Після цього учасники обмінюються ролями.

Після вправи всі обмінюються враженнями.

"Поезія"

       Учасники сідають в коло. Ведучий дає інструкцію: "Зараз я скажу якусь фразу. Задача наступного учасника—знайти римуючий рядок до моєї фрази, після цього наступний учасник римує свій рядок із другим (з тим, який римувався до першого) і так дальше по колу. Ведучий записує всі варіанти.

                 Після того як всі учасники придумають свій римований рядок ведучий зачитує вірш. Учасники обговорюють свої враження.

ЗАНЯТТЯ № 5

Ціль заняття: знайомство з базовими навиками спілкування; невербальні елементи спілкування.

"Ловля  молі"

              Ведучий вказує на одну із учасниць, пропонує їй бути хазяйкою, в якої вдома завелось багато молі і вона запросила сусідів (всі інші учасники) допомогти їй знищити комах. Дальше ведучий пропонує всім учасникам групи вбити по 10 штук молі і перший демонструє як це робити: хлопками в повітрі, по плечах учасників, по предметах в кабінеті.

" Колір—жестом?"

              Кожен учасник повинен пантомімічно по черзі показувати свій улюблений колір. Необхідною умовою є демонстрація якості кольору, а не предмет, який має таке ж забарвлення, чи тим більше вказування на об'єкти, які присутні в приміщені. Забороняється будь-які словесні репліки, лише мімічні чи пантомімічні асоціації, які викликає даний колір. Після того, як інші учасники відгадають колір, наступний учень демонструє свій.

               Замість кольору можна запропонувати: відчуття смаку, звуки муз інструментів, пори року, тварин...

"Дзеркало"

                Гра проводиться в парах, де один сідає напроти одного на відстані 1-1,5 метра. Один із учасників—дзеркало, інший—той, хто дивиться в дзеркало. Завдання "Дзеркала" точно копіювати всі рухи (міміка, пантоміміка) того, хто дивиться в дзеркало, але не промовляючи ні слова.

          Після гри іде обговорення своїх відчуттів, зауважень... 

ЗАНЯТТЯ № 6

Ціль заняття: продовження пропрацювання навиків використання вербальних і невербальних елементів спілкування. 

"Дві хвилини віддиху"

                Ведучий садить учасників у позу "кучера" чи іншу зручну для них. При наявності коврика, можна лягти.

Інструкція: "Перенесіться  мисленнєво туди, де вам буде добре. Можливо це звичне для вас місце, де ви любите віддихати, а можливо це місце вашої мрії. Побудьте там... Робіть те, що вам приємно...Або нічого не робіть, як ви хочете... Побудьте там, де вам добре декілька хвилин".

"Емоції"

                 За жеребієм кожен учасник вибирає якусь написану на аркуші паперу емоцію. Після не тривалого обдумування кожен по-черзі пантомімічно показує цю емоцію, інші повинні відгадати що саме демонструється. Запропоновані емоційні стани: гнів, агресія, радість, закоханість, задоволення, страх, очікування, смуток,  сором і ін.

"Незакінчене речення"

                  На стільці в середині кола сідає учасник, тренер напроти нього. Він пропонує закрити очі і слідувати його інструкції: "Зараз я скажу незакінчене речення. Ти повинен повторити його і закінчити, тобто довести до крапки. Потім я знову дам незакінчене речення і ти поступиш із ним аналогічно. Постарайся нічого не змінювати в тій частині, яку я даю". Після того, як перший учасник закінчить завдання, на його місце сідає наступний і т.д.(по 3 речення для кожного учасника). Коли всі учасники відбудуть завдання, пропонується кожному розповість про свої враження, спостереження, що сподобалось, а що ні. Для старшокласників можна запропонувати, щоб незавершені речення задавали вони.

ЗАНЯТТЯ № 7

Ціль заняття: розглянути причини агресивної вербальної поведінки; виявити можливі шляхи її усунення. 

"Сварка"

              Ведучий пропонує зіграти сценку. Для цього необхідно розбити групу на пари, бажано "дівчина-хлопець". 

Інструкція: Дівчина і хлопець сидять на одному стільці. їх пози повинні показувати, що між ними серйозна сварка. Потім без слів вони повинні повільно помиритись.

"Рукопотискання"

               Учасники поділяються на дві команди і придумують собі назву. Наступний крок— стають у дві колонки, одна колонка на проти іншої і починають рухатись у напрямі одна до одної. Схоже на привітання у футболі, потискують один одному руки, говорять щось приємне, підбадьорюють.

"Сіамські близнюки"

Матеріали: кожній парі перев'язочний бинт, або м'який платок; аркуш паперу і фломастер.

Інструкція: Розберіться на пари. Сядьте за стіл, якомога ближче до свого партнера. Я положу перед вами аркуш паперу. Ваша задача—намалювати картину, але руки у вас будуть зв'язані один з одним. Ведучий повинен обмотати передпліччя і лікті дітей так, щоб права рука дитини, що сидить зліва, була забинтована із лівою рукою сидячого з права. Дати дітям два фломастера різного кольору, щоб вони тримали їх зв'язаними руками.

               Малювати можна лише зв'язаною рукою. Ви можете розмовляти. Малюйте все, що вам захочеться. Для кожної картини відводиться час: 10 хв.

            Після того, як час вичерпається учасники показують свої картини.

Можливий і варіант коли одному із партнерів зав'язують очі і лише йому дозволяється малювати. А інший партнер буде управляти рухами руки "сліпого" грака. Після цього відбувається обмін ролями в парі.

Можливий варіант, коли учасникам забороняється спілкуватись між собою. Аналіз вправи:

Наскільки тобі вдалось співпрацювати з партнером? 

Чи обговорювали ви, що саме будете малювати?

Як ви розподілили між собою, хто які частини малюнку буде малювати? 

Що тобі більше всього сподобалось? 

Що було найскладнішим?

Яким чином ви знаходили спільну мову в діяльності? 

ЗАНЯТТЯ № 8

Ціль зайняття: знайомство з комунікативними функціями, показати різні позиції при спілкуванні.

"Приставання до дівчини в ліфті"

            Ведучий пропонує зіграти сценку. Для цього необхідно розбити групу на пари, бажано "дівчина-хлопець". 

Інструкція: уявіть що ви обоє незнайомих людей зайшли в ліфт, який їде на 40-й поверх. Хлопцеві сподобалась дівчина-попутник і він починає приставати до неї. Як вона себе буде поводити?

"Малюнок по колу"

               Ведучий просить намалювати різні геометричні фігури. Для цього він дає один аркуш паперу і перший малює якусь фігуру. Потім він передає аркуш по колу і кожен повинен намалювати ту фігуру, яку вкаже попередній учасник. Обов'язкова умова—спілкуватись на вербальному рівні забороняється і конкретно пантомімічно показувати фігуру, чи вказувати на якийсь предмет в приміщенні, а необхідно мімічно показати ознаку даної фігури. Замість фігури можна використовувати якийсь об'єкт.

"Наш двір"

               Ведучий пропонує зіграти сценку. Для цього необхідно з групи три дівчини-добровольці, які будуть грати "грозу сусідніх дворів" і одного хлопця. 

Інструкція: три дівчини впевнено крокують двором і тут замічають, що в їхній  рідний двір в сусідній магазин заходить незнайомий хлопець. Невже він не знає, що це не його територія? 

Як дівчата скажуть йому про це?

ЗАНЯТТЯ № 9

Ціль заняття: Робота над етикою та культурою спілкування. 

"Фраза одна—підтекст різний"

              Ведучий пропонує сказати фразу "Я радий (а) вас бачити" з різною інтонацією.

              За жеребом кожен із учасників обирає певну інтонацію: невпевненості, радості, спокою, впевненості, зацікавленості, іронічності, протесту, заздрості, сумніву, агресивності і т.д. Кожен учасник по черзі говорить цю фразу в із заданою інтонацією.

"Трамвай в час пік"

               Ведучий пропонує зіграти сценку. Участь беруть всі учасники. Вони щільно стають в певному обмеженому просторі (можна обмежитись стільцями). Один із учасників грає найбільш активну роль. 

Інструкція: трамвайна давка в час пик. Одній людині необхідно добратись до виходу, але пройти через стоячих людей дуже важко. Що робити?

"Мистецтво компліменту"

               Перед вправою психолог задає запитання учасникам, як вони розуміють поняття компліменту, чи часто вони використовують його в подружньому житті (міні-дискусія). А також надає інформацію про правила, яких слід дотримуватись при висловлюванні компліментів:

(  Зміст. Лише один і позитивний. Обходьте подвійного змісту. ^

( Без гіпербол. Не перебільшуйте.

(Висока думка. Якщо людина впевнена, що в неї чудово розвинена якась якість, то похвала сприймається як банальність.

(Без претензій. Не хваліть те, чого б людина не хотіла б собі вдосконалювати.

(Без поучень. Похвала констатує дану якість, а не містить рекомендацій по її удосконаленню.

(Без приправ. Не добавляйте протилежного коментарію (золоті руки,—але язик...). Утримуйтесь від "ложки дьогтю".

Кращий комплімент— на фоні антикомплімента собі.

( Робіть компліменти відверто.

Після вступного слова ведучий пропонує розділитись на пари і говорити компліменти один одному. Можна розпочати з таких слів: Як тобі вдається... Я раніше не знав, що ти... Чи ти знаєш, що... Ти завжди...

Мені б хотілось навчитись... і т.д. 

ЗАНЯТТЯ № 10

Ціль заняття: відрефлексувати, які зміни відбулись в процесі занять. 

"Чемодан"

                Один учасник виходить із кімнати, всі решта починають складати йому в "чемодан" позитивні якості, які група особливо цінить в цій людині, те, що допоможе цій людині в спілкуванні з іншими.

           Також йому нагадують про те, що буде заважати в дорозі: негативні якості, яких треба позбутись.

            Після цього "від'їжджаючого" запрошують в кімнату і зачитують складене в "чемодані". Він має право задавати будь-які запитання. Після цього наступний учасник виходить за двері. 

"Фотографія на пам'ять"

              Учасники поділяються на пари. Ведучий вішає на дошку ватман, або великий аркуш паперу. Кожен учасник підходить до дошки і малює на аркуші свого партнера. В кінцевому результаті на аркуші повинні бути намальовані усі учасники тренінгу—це фотографія на пам'ять.

"Обмін  подарунками"

             Кожному учаснику ведучий дає кольоровий папір (колір на вибір). Завдання учасників— зробити з цього аркушу будь-яку річ (квіточку, літачок, кораблик...) без допоміжних матеріалів (ножиць, олівця...). Після того, як всі учасники створили свій продукт, вони дарують його учаснику, який сидить по ліву сторону від них, говорячи при цьому, як їм було приємно працювати з цією людиною в групі.
(Додаток № 11)
КОРЕКЦІЙНА  ПРОГРАМА

ДЛЯ СТАРШОКЛАСНИКІВ

"Індивідуально-психологічні особливості та самовизначення

учнів старшого шкільного віку. Мотиви поведінки".

ЗАНЯТТЯ І
Мета:  Актуалізація знання учнів про поняття "характер"; визначення ролі темпераменту у житті школярів; отримання зворотного зв"язку  в групі, підвищення самооцінки, надання можливості зробити приємне іншій людині.

                Завдання:
- інформувати  учнів про види спілкування, бар"єри спілкування:

- показ механізму створення неефективної комунікації, виявлення факторів,  що впливають на спотворення інформації у процесі спілкування;

- відпрацювання навичок взаємодії, формування вмінь правильно визначати найоптимальніші стилі поведінки;

- зняття емоційного напруження, створення позитивної атмосфери;

- актуалізація знань про себе.
1. Гра "Твоє  ім'я"
- Зараз один із вас назве своє повне ім'я та по-батькові.  Наше завдання – назвати якомога більше варіантів імені, передаючи завдання по колу  (вимовляючи ім'я дивіться на того, кому воно адресоване).

Учасник ділиться з групою тим, що відчував коли його називали різними іменами.

2. Вправа "асоціації"

- Не завжди думка інших людей про нас здається нам справедливою, особливо якщо вона негативна.

- Зараз кожен по черзі буде повідомляти асоціації, які він у нас викликає (рослини, речі, тварини, літературні і казкові герої).
3. Вправа "Відвертість"

- На окремій картці кожен оцінює наступні свої якості за 10-ти бальною шкалою. Наприклад:

1. Щирість

2. Здатність подобатися

3. Почуття гумору

4. Сила характеру

5. Вміння підтримати інших

6. Потреба у підтримці

7. Цікава особистість

Окрім того у кожного учасника будуть картки іншого зразка, де вони можуть оцінювати за тими ж пунктами інших учасників групи:
0 б. – відсутність даної якості

5 б. – середній бал

10 б. – безумовна наявність

1-4 б. – низьке вираження

6-9 б. – високе вираження

Можливі питання для обговорення:

· Хто-небудь поставив собі оцінку нижче 3 б.?

· За що?

· Яка думка інших?

Висновок, який роблять досить часто старшокласники приблизно такий: наша самооцінка не завжди співпадає з оцінкою інших.

4. Звіт учасників заняття

- Яке самопочуття у вас після заняття?

- Що сподобалось, що викликало здивування?

- Чи виникали труднощі?
5. Домашнє завдання

- Використовуйте звертання на ім'я у спілкуванні з близькими, друзями. Знайдіть привід звернутися на ім'я  до неприємного або нецікавого для вас співрозмовника. Запишіть у щоденнику про ваші відчуття.
ЗАНЯТТЯ  ІІ

Мета:   Розширення репертуару поведінки та підвищення самооцінки.

1. Гра "Примірювання ролей"

Учасникам пропонується "примірити до себе три ролі:

· агресивної

· невпевненої

· впевненої людини

Обговорення:

· Яка роль (реакція) вам перша прийшла у голову?

· Примірювати яку роль було найскладніше? Чому?

2. Гра "Скарбничка успіхів"

Діти особливо із заниженою самооцінкою не цінують своїх успіхів і досягнень. Вони вважають за краще пам'ятати свої помилки і недоліки.

· Згадайте три свої добрі вчинки за останній тиждень. Якщо згадали більше, добре, але виберіть  найсуттєвіші, якими ви пишаєтесь і запишіть їх у щоденнику. Похваліть себе за те, намагаючись бути об'єктивним.

3. Самозвіт.

Учасники розповідають про свої відчуття і обговорюють і діляться враженнями.

4. Домашнє завдання.

Перед сном згадайте свої вчинки за день і запишіть у щоденнику три, які викликають почуття задоволення.
ЗАНЯТТЯ   ІІІ

Мета:  розвиток самосвідомості учасників, з'ясування  ролі  емоцій в міжособистісних стосунках.

1. Гра "Емоції"

Направлена на виявлення вміння розуміти інших. Учасники поділяються на пари. Кожен отримує конверт  із завданням виразити мімікою  емоцію (гнів, очікування, страждання, страх, здивування, радість, захоплення, сум, образу). Кожен по черзі в парі виступає демонстратором емоцій, а інший повинен їх відгадати. Результати обговорюються. Кожен висловлює свої враження від вправи.
2. Гра "Двоє з одним олівцем"

Гра направлена  на формування співробітництва, взаєморозуміння, уміння працювати в парі.

· Ви не повинні перемовлятися і домовлятися про те, що будете малювати. Можна тільки дивитися один на одного, щоб вгадати ідею партнера.  На виконання завдання відводиться 3-4 хв. Після завершення роботи учасники демонструють свої "шедеври". Обговорюються проблеми порозуміння. Чи вдалося дійти одного рішення?

3. Вправа "Знехтуваний"

Вправа на самоаналіз. Тут необхідно спробувати проаналізувати себе. Тільки необхідно звернути увагу на власні недоліки. Запишіть у своїх щоденниках три риси, за які вами могли б знехтувати оточуючі. Потім, зберігаючи тактовність,  кожному учаснику називають його недоліки. Кожен звіряє чи включені ці зауваження інших до власного переліку.

Ця вправа допомагає відкрито  говорити про свої недоліки, усвідомлювати їх та виправляти.
4. Вправа "П'ять добрих слів" 

Спрямована на отримання зворотного зв'язку від групи, на самопізнання. Учасники розбиваються на 5 підгруп до 5 осіб.

· Кожен з нас повинен окреслити свою руку на аркуші паперу, а на долоні написати своє ім'я. Передавати свій листок сусіду праворуч, а ліворуч отримувати малюнок від сусіда. В одному з "пальців" чужого малюнка напишіть щось приємне із якостей його володаря (наприклад: ти чуйний…).

Керівник може зібрати аркуші, зачитати "компліменти", а група відгадує кого вони стосуються.

5. Обговорення вражень і думок,

які виникали протягом співпраці керівника і групи.

(Додаток № 11)
ТРЕНІНГОВЕ  ЗАНЯТТЯ  З  УЧНЯМИ
ПІДЛІТКОВОГО  ВІКУ

"Корекція інфантилізму і профілактика дитячих

поведінкових проявів"

Мета та завдання корекційного заняття
Мета:  ознайомити старшокласників  з базовим положенням терміну  спілкування, і на основі цієї інформації формувати в них навички ефективної взаємодії.

Завдання:  1.     Формувати у старшокласників уміння працювати у команді.

                    2. Розвивати навички активного слухання, ефективного   спілкування.

                    3.     Навчити різноманітним  прийомам вербального, невербального спілкування.

                    4.    Учити старшокласників спілкування толерантно.

                    5.    Розвивати навички відповідальної поведінки.  

ЗАНЯТТЯ  І

Мета:  формувати навички групової взаємодії та активного слухання, а також розвивати уміння самопрезентації.

1. Вправа "Знайомство"  (10 хв.)

Мета:  познайомити учасників один з одним.

Хід:       усі учасники сідають у коло, кожен по черзі називає своє ім"я та говорить фразу, яка починається зі слів: "Не хочу хвалитися, але я..."

2. Прийняття правил роботи групи (10 хв.)

Хід:    правила записуються на плакаті.

3. Очікування учасників (10 хв.)

                Учасникам роздаються невеликі аркуші паперу. Кожен записує свої очікування від роботи в групі, а потім проговорює написане.

4. Вправа "Перетворення" (10 хв.)

Мета:  визначити особливості самовираження учасників за допомогою метафоричних засобів.

Хід:   Учасники сідають  у коло. Ведучий говорить про те, що знайомство продовжується і пропонує закінчити речення:

· Якби я був книжко, то я був би...

· Якби я був явищем природи, то я був би...

· Якби я був музикою, то я був би...

· Якби я був дорослим, то я був би...

5. Вправа "Побажання" (10 хв.)

Хід:    по колу всі учасники один одному проговорюють бажання, починаючи зі слів: "Я тобі бажаю..."

6. Підведення підсумків заняття (5 хв.)

Обговорюю  всі види діяльності, які були використані на занятті.      Пропонується  учасникам висловити  власні судження з приводу тренінгу, доповнюючи  незакінчені речення:  "Мені було..., тому що..."
ЗАНЯТТЯ  ІІ

1. Рефлексія  (5-10 хв.)

2. Вправа  "Емоції та ситуації" ( 10 хв.)

Мета:   активізувати учасників до роботи в групі, тренувати навички контролю емоційних станів.

Оснащення :  м'ячик. 

Хід:  учасники сідають у коло. Кожен називає якусь емоцію, або почуття. Після того кожен називає якусь ситуацію і кидає м'яча іншому учаснику, пропонуючи продовжити речення, назвавши свою емоцію чи почуття. Наприклад:  Коли я стою в черзі, то відчуваю... радість".

3. Рольова гра "Цивілізація" (45 хв.)

Мета:   формувати навички, необхідні для успішної взаємодії між людьми, які мають розбіжності в думках і поглядах.

Оснащення:  2 аркуші паперу А4, олівці, фломастери.

4. Вправа "Австралійський  дощ"  (5 хв.)

Мета:   забезпечити психологічне розвантаження учасників.

5. Підведення підсумків заняття.

Проводиться у формі керованого діалогу.

ЗАНЯТТЯ  ІІІ

1. Вправа на активізацію групи "Диригент" (10 хв.)

Мета:   зняти втому, підготувати учасників до подальшої роботи.

Хід:   Усі учасники сідають один біля одного.  Вони – хор. А лише один сідає до них обличчям. Він диригент. За його командою всі одночасно починають співати якийсь звук, наприклад: "А-а-а. Диригент за допомогою рухів рук намагаються зробити так, щоб уся група звучала в унісон.

2. Вправа. "Я вмію сказати: "Ні" (20 хв.)

Мета:    тренувати навички відповідальної поведінки.

Оснащення:    Картки з описом проблемних ситуацій. 

Приклади ситуацій:

1. Друг (подруга) пропонує піти на дискотеку, а ви не в настрої.

2. Ваш друг (подруга) пропонує разом піти в гості до його (її) друзів, які вам не подобаються.

3. Друг (подруга) просить вас позичити якийсь одяг, який ви не хочете давати (ситуацію обіграти).

4. Вправа "Скульптура сьогоднішнього дня" (10 хв.)

Мета: відпрацювати в учасників навички рефлексії.

Хід:   Учасникам пропонується об'єднатися  в малі групи і створити
скульптуру  сьогоднішнього дня.

5. Підведення  підсумків.

Проводиться у формі анкетування.
(Додаток № 11)
РЕАГУВАННЯ  НА ОЦІНЮВАННЯ,
КРИТИКУ  ТА  ПОХВАЛУ

Мета:  навчитися асертивно реагувати на оцінювання, впевнено – гідно приймати критику і похвалу.
ХІД  РОБОТИ

Міні-лекція "Асертивна реакція на оцінки"

Люди часто бояться оцінок, як позитвних, так і негативних. Оцінювання породжує сильні емоції, і ми не знаємо, як себе поводити. Більшість сприймає критику як форму вироку, за зміну якого вони починають боротися. Ось деякі способи, які застосовуються для боротьби за зміну вироку: припустимо, сестра звинувачує тебе у тому, що ти лінива. Ти починаєш доводити, що це зовсім не так і перераховуєш усі зроблені останнім часом справи. Ти виправдовуєш, захищаєш себе. Суперечка відбувається на твоїй психологічній території. Твоя поведінка досліджується і засуджується – і це тобі не подобається.

Людина тоді готова прийняти критику в свою адресу, коли вона сама зацікавлена у цьому, коли хоче поглянути на свої справи з боку, коли хоче отримати відповіді на те, що заважає у спілкуванні з іншими. Дуже часто люди не погоджуються з тим, що вони можуть бути не в порядку і посилено шукають доказів для переконання співрозмовників  у протилежному.  

Деякі люди для заперечення звинувачення, що вони не в порядку, намагаються переміститися на психологічну  територію іншого і довести "це ти не в порядку, а не я".

Асертивне прийняття оцінок є можливим за умови, що людина приймає себе такою, як вона є, тобто з позиції "я в порядку". Людина може мати бажання змінитися, бути незадоволеною своєю поведінкою, але це не викликає почуття провини  і сорому за те, що вона не є такою, як повинна бути.  Коли я відчуваю, що я в порядку, я можу визнати те, що іноді роблю помилки, які не подобаються ні мені, ні моїм близьким, я приймаю це і намагаюсь щось змінити у своїй поведінці.  Коли я сприймаю оцінку, як певну думку, я допускаю саме існування інших точок зору, які відрізняються від моєї.

Вправа  1.  "Критика і похвала"

На аркушах паперу напишіть заголовки:

1. "Критика, з якою я погоджуюсь".

2. "Критика, з якою я не погоджуюсь".

Після цього під кожним заголовком напишіть відповідні речення, які виражають думки про нас інших людей (можливо, вони Вам про це говорили).

3. "Похвала, з якою я погоджуюсь".

4. "Похвала, з якою я не погоджуюсь".

Стежте  за тим, щоб ваші речення були оціночними, а не стверджували факт.

Наприклад, "Ти спізнився на пів години" – стверджує факт, а речення "Завжди запізнюєшся" – дає оцінку. Тепер на звороті кожного аркуша напишіть своє ім"я і покладіть у центр кола. Далі кожен  дістає чотири, але не свої аркуші. Ознайомтеся із змістом записів і перевірте, чи ви дійсно знаєте, кому вони належать. Тепер кожен почергово читає ці речення, звертаючись до їх авторів (без читання заголовків). Автор написаного повинен сказати у випадку критики чи похвали, з якою ви згідні:

1. Я згоден.

2. Я такої ж думки.

Або, якщо не згоден:  я не згоден. Я так про себе не думаю.

Обговорення.  Як кожен себе почував, використовуючи асертивний стиль поведінки? Що важче було: приймати критику чи похвалу?

Вправа  2. "Нова сукня"

Ведучий пропонує двом учасникам розіграти сценку: зустрічаються дві подруги. Одна каже іншій, що вона гарно виглядає у новій сукні. Друга відповідає, що сукня вже стара, має плями і т.п.

Обговорення. 

· Як почуває себе дівчина, яка зробила комплімент?

· Чому, на вашу думку, дівчина так відповіла?

·  Чи не нагадує вам дана сценка деякі життєві ситуації?  Якщо так, то поділіться які? 

Вправа  3. "Комплімент"

Сядьте в коло. Кожен учасник почергово каже своєму сусідові справа комплімент (він може стосуватися зовнішнього вигляду, рис характеру, вміння одягатися тощо).

Завданням того, хто приймає комплімент, є зробити це впевнено, гідно.

Обговорення:

· Що ти почував, коли говорив комплімент?

· Що ти почував, коли приймав комплімент?

· Які були труднощі?

Вправа 4. "Скажи мені щиро"

Ця вправа допоможе вам навчитися відверто висловлювати критику або похвалу так, щоб не образити іншого. Для цього треба так побудувати речення, щоб було зрозуміло, що ти висловлюєш свою власну думку, з якою можна погоджуватись чи ні. Наприклад, замість того, щоб сказати: "Мені не подобається твоя блузка" – "Такі блузки мені не подобаються", і замість: "Цей колір негарний" – "Я не люблю такого відтінку".

А тепер, залишаючись у колі, запитайте один одного: "Скажи мені щиро, чи тобі подобається..." (моя  зачіска, одяг, твір тощо).

Обговорення вправи і цілого заняття.
(Додаток № 18)
ТРЕНІНГОВІ  ЗАНЯТТЯ

"Розвиток самопізнання та впевненості в собі"
Мета:  ознайомити з основними правилами конструктивного  спілкування. Формувати уміння і навички ефективної взаємодії підлітків; активізувати внутрішньо-групові  взаємодії; відпрацювати навички реагування на різні складні ситуації, ознайомити з поняттям психологічних меж особистості. Формувати відповідальну поведінку, уміння сказати "ні", протистояти груповому тиску, збагатити особистий досвід поведінкових проявів. Розвивати здібності до  рефлексії і самоаналізу. 

І  ЧАСТИНА

ЗАНЯТТЯ  І

Вступне слово психолога

Завдання № 1.
· Зачитування правил тренінгової групи.

· Запис правил у зошитах.

Завдання 2.    Релаксаційний  комплекс  "Контраст"
(Група сідає по колу спиною до кола )

- Приберіть позу знудженого кучера: руки покладіть на коліна, коліна не стискаються, корпус нахилений  уперед, голова опущена. Заплющіть очі. Вдихніть носом вільно й неглибоко. Видихніть, звертаючи увагу на свої відчуття. Вдих – видих – пауза... Подихайте так, роблячи акцент на видиху.

- Концентруємо увагу на ногах. Підніміть пальці й напружте всі м'язи ніг. Тільки ніг!  Напружте сильніше – ще й ще – зніміть напруження. Напруження на вдиху, розслаблення на видиху. Приємне почуття розслаблення залиште в ногах.

- Переходимо до мускулатури тулуба.  Напружте м'язи стегон і таза – вдих. Тримайте в напруженні м'язи до втоми. На видиху розслабтесь. Повторіть. М'язи ніг і тулуба залишаються розслабленими. 

- Переходимо до мускулатури плечового поясу. Підніміть плечі якомога вище, напружте їх, тільки плечі, – ще -  дайте відпочинок на видиху. Ще раз напруження. Залиште плечі в приємному відчутті спокою.

- Відкиньте голову назад до почуття напруження, - ще – на видиху опустіть голову на груди. Ще раз... М'язи шиї приємно розслаблені. 

- Тепер на черзі руки. Стисніть кисті в кулак – сильніше і відпочиньте. Утоміть м'язи  рук – скиньте напруження. Залишайте відчуття спокою в руках.

- Примружте очі, зімкніть губи, стисніть зуби – ще ... – розгладьте ваше обличчя. Повторіть це ще раз...

ІІ частина комплексу
- Тепер уся ваша мускулатура розслаблена, очі заплющені. Уважно внутрішнім поглядом огляньте всі групи м'язів. Ваші ноги, тулуб, плечі, руки, обличчя – всі м'язи тіла приємно розслаблені.

-   Ви відпочиваєте.

-   Ви відчуваєте приємний спокій.

-   Ви спокійні, абсолютно спокійні...

-   У вас добрий настрій.

-   Ви спокійні та впевнені в собі.

-   Побудьте в цьому приємному стані спокою.

ІІІ-тя  частина комплексу

-   Ви добре відпочили. Пора відновити активність мускулатури. Дихайте,

    зосереджуючись на вдихові. Вдих – видих.

    Я  рахуватиму  від 10 до 0, і з кожним відліком почуття свіжості та бадьорості охоплюватиме вас усе більше й більше.

-   Піднімаючи носки, напружте злегка м'язи ніг на вдиху. Видих. Порухайте ногами. Ви відчуваєте прилив сил у ногах.  Десять. 

-  З невеликим зусиллям напружте м'язи  стегон  і таза. Хвиля свіжості охопила увесь ваш тулуб. Просніться.  Дев'ять. 
-   З  задоволенням підніміть плечі. Опустіть ще раз. У плечах відчуття бадьорості й свіжості. Порухайте ще плечима. Вісім.
-   Зробіть кілька рухів головою – вгору – вниз – вліво – вправо. Приємне відчуття від руху м'язів тіла. Сім.

-    Порухайте руками, злегка стисніть кисті в кулак. Шість.

-  Трохи примружуючись, напружте повіки, губи, зуби. Пожвавте м'язи обличчя.  П'ять.
-    Усе  ваше тіло відчуває потребу руху. Ви бадьорі й сповнені сил. Зробіть розминальні рухи, потягніться всіма частинами тіла. Чотири.

-   Усе ваше тіло наповнене свіжістю.   Три.
-    Встаньте, підніміться на носочки.    Два.

-    Потягніться руками вгору.   Один.
-    Усміхніться й  розплющіть очі.   Нуль.
Обговорення:  

· Як ви себе почуваєте?  Давайте поділимося враженнями. 
ІІ  ЧАСТИНА

І заняття

"Самосприйняття і сприйняття тебе іншими"

· Давайте придивимося до себе та до інших уважніше.

Завдання 1.  "Твоє ім'я"
· Зараз кожен з вас назве нам своє повне ім'я. Наше завдання – назвати, передаючи завдання по колу, якомога більше варіантів його імені.

· Тепер кожен з учасників поділиться з нами тим, що він відчував, коли ми називали його. Яке ім'я тобі більше до душі?

· Кожен із вас побував у центрі уваги. Наше ім'я звучить, як найкраща в світі музика. Звертаючись один до одного, щоразу починатимемо з імені.
Завдання 2.  "Асоціації"

· По черзі ви повідомляєте учаснику заняття, який буде сидіти в центрі кола, які асоціації він у вас викликає. Може, він нагадує нам рослину, предмет, тварину? А може, спливають у пам'яті слова пісні, фраза, порівняння з літератури? Починайте свою асоціацію із звертанням по імені.

Обговорення:
· Яка асоціація, на твою думку, найбільш правильна, яка сподобалась, була несподіваною.

Завдання 3. "Визначення внутрішнього стану"

· На аркуші паперу намалюйте  2 шкали з початком від 0 до 7.

___________________________  
0     1      2      3     4      5      6      7     -   дискомфорт
___________________________  
0     1      2      3     4      5      6      7      -    комфорт

-  Позначте крапкою на шкалі, на  скільки балів відповідає у вас почуття дискомфорту і почуття комфорту.

Обговорення.

· Давайте обговоримо ваш сьогоднішній стан.

ІІІ  ЧАСТИНА

І завдання

"Самозвіти учасників"

· Наша перша зустріч наближається до кінця. Подумайте і в кількох              (2-3)  реченнях запишіть, що сподобалося вам, що здивувало, якими були ваші самопочуття, настрій.

· Прочитаємо по черзі свої записи...

· Ми започаткували ведення своєрідного щоденника для самоаналізу. Ви коротко фіксуватимете в ньому свої спостереження, результати тестувань, свої успіхи, невдачі в роботі. 
ЗАНЯТТЯ  ІІ

Релаксаційний комплекс

І частина – повторюється з комплексу "Контраст" (1 зан.)

ІІ частина – початок з 1 зан. (1 абз.)

· Вам приємне відчуття тепла й розслаблюючої тяжкості.

· Ви відпочиваєте.

· Ви спокійні, абсолютно спокійні.

· Ви впевнені в собі.

· Ви вмієте володіти собою.

· Вас оточують друзі.

· Насолоджуйтесь вашим станом спокою та впевненості.

ІІІ частина ре6лаксації – повтор (1 зан.)

Ну що, як розслабилися сьогодні?

ІІ ЧАСТИНА

Значення жесту в спілкуванні
Жест, безумовно, важливий знак спілкування. Він допомагає правильніше, точніше зрозуміти мовця. А в деяких випадках (коли ми, наприклад, не знаємо мови) він може виступати єдиним засобом спілкування.

Завдання № 1     Передача – прийом
- Кожний учасник дістає окреме завдання на карточці. Наприклад, показати жестом радість, захоплення. Треба   виконати завдання (передати), а ми будемо відгадувати (приймати).

- Мімікою не допомагати! Мовне спілкування забороняється!

Завдання для учасників

1. Привернення уваги.

2. Дружня прихильність.

3. Погроза.

4. Вдячність.

5. Перемога.

6. Похвала.

7. Підкликання.

8. Примирення, визнання себе переможцем.

9. Здивування.

10. Захоплення.

11. Непорозуміння.

12. Задоволення від спілкування.

13. Впертість.

14. Непримирення в поглядах на будь-яку ситуацію.

15. Сором'язливість при спілкуванні з однокласниками.

Завдання № 2.    Жестові етюди

· Любі учасники, ви звичайно легко можете розіграти жестовий етюд.       Не соромтеся.

· Хто покаже, як він умивається щоранку? Зараз проведемо розминку. Я допомагатиму вам командами, а ви відповідаєте жестами.

· Звідки ж узялася вода? Хто знає? (Учасник відкручує кран) і набирає в долоні воду.

· Ти не міг би передати воду другому учаснику, залучивши до дії всіх нас?

                         (Вода передається по колу).

· Вода раптом почала ошпарювати руки! (передати мімікою і жестом відчуття й швидко передати воду далі).

· Чи багато води залишилося? (Учасник розводить пальці й "бризкає" водою в сі боки).

Дійшовши до учасника, який розпочинав гру:

· А кран?  (жестом закручує кран).

· Молодці! Розминка вдалась. Тепер розіграємо інший сюжет.

· Один учасник зображує маніпулювання якимось предметом, показує звідки він узявся й потім передає його сусідові. Той виконує з предметом дії, які підказує йому фантазія. Останній учасник логічно завершує ситуацію, наприклад, ховаючи кудись цей предмет. Усі повинні здогадатись, що це за предмет і що з ним відбувається.

(Починаючому гру передається записка з ключовими словами: запалена свічка, банка варення, новий капелюх).

         Гра починається в повільному темпі і прискорюється по команді тренера.

Обговорення -  по колу.

Завдання № 3.   Колір – жестом

· По черзі  кожен зображатиме свій улюблений колір жестами. А ми будемо відгадувати. Показувати на предмети подібного кольору не можна.

Завдання № 4.  Тест  - "Контакт"

Завдання № 5.
· Будемо ділитися своїми думками з приводу спілкування. Почати фразу можна так: "Мені легко спілкуватися, коли...", або "Я почуваю себе невпевнено, якщо..."

Завдання № 6.  Самозвіти учасників

· Настав час поговорити про враження від сьогоднішньої зустрічі (2-3 фрази спочатку письмово).

Домашнє завдання.  -  Кілька разів звернутися з якимось доречним проханням до однокласників, які здаються вам замкненими або недоброзичливо до вас настроєними.  
ЗАНЯТТЯ ІІІ.

І. Релаксаційний комплект "Воскова фігура"

І частина комплексу

- Виберіть зручну позу. Заплющіть очі. Дихання на розслаблення...

- Ви прийшли на виставку воскових фігур. Ви повільно рухаєтесь від одного експоната до іншого. Зупиняєтесь біля одного з них. Уважно розглядаєте. Так, це ваша точна копія. Навіть точніше, це ви і є. Дуже цікаво на якийсь час стати восковим хлопчиком чи дівчинкою. Ваші ноги торкаються підлоги. Підлога дуже тепла, вона стає все теплішою й теплішою. 

- Ваші стопи відчувають це тепло, і віск починає топитися.  Ви навіть бачите, як краплини воску стікають з ваших ніг... Вам приємно і тепло.

- Перекиньте погляд на плечі. Тепло проходить по спині, доходить до плечей, охоплює руки... Вдих – видих, вдих – видих. Ваші плечі, руки, спина м'які, теплі. 

- Переходимо до м'язів  шиї. Закиньте голову  назад. Потримайте в такому положенні. Тепло проходить по шиї до голови. Голова важка, тепла. Подивіться на себе уважно, на свою копію. – Опустіть голову не різко. Приємне відчуття тепла. Ви танете. 

- Переходимо до рук. Теплий віск стікає від плечей по руках, в долоні. Потримайте це тепло в долонях. Пальці рук розслаблені, теплі. Краплини воску стікають з ваших пальців. Вам приємно і тепло.

-  Тане все тіло.

ІІ частина комплексу
· Останні краплини падають з пальців рук.

· Ви відчуваєте приємне розслаблення.

· Ви спокійні й упевнені в собі.

· Вас оточують друзі.

· Вам усе під силу.

· Ви задоволені собою.

· Побудьте в цьому чудовому стані...

ІІІ частина комплексу
· Але що це?

· Ноги, ваші ноги в воді. Вона все прибуває. Прохолодна, від неї йде свіжість і бадьорість. Вона піднімається дедалі вище й вище.

· Усе ваше тіло занурюється у воду. Ви легко відштовхуєтесь і пливете до берега. З кожним рухом відчуваєте приплив сил і заряд бадьорості, цілюще відчуття свіжості.

· Поки я долічу від 10 до 0, ви досягнете берега.

· 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1...

· Усміхніться, ось берег, виходьте – 0.

Обговорення: (ваші відчуття)

ІІ.   ІНТОНАЦІЯ, ЯК ЗАСІБ СПІЛКУВАННЯ

Завдання № 1.  Фраза одна – підтексти різні. 

· Інтонація (т.б. тон і манера мовлення) у спілкуванні важить дуже багато. Вона передає почуття, ставлення мовця до предмета мовлення. Часто те саме слово набуває іншого і навіть протилежного змісту залежно від тону, яким вимовляється.

· Скажемо одну фразу: "Я радий (а) вас бачити" на різні лади.

Кожному задається певна інтонація.

1 уч. – вимовляє цю фразу з інтонацією розгубленості

2 уч. – радісно

3 уч. – запитально

4 уч. – здивовано

5 уч. – спокійна впевненість

6 уч. – ледь прихована іронія

7 уч. – байдужість

8 уч. – сумно

9 уч. – заздрісно

10 уч. – недовірливо

11 уч. – зверхньо

12 уч. – шанобливо

13 уч. – скептично

14 уч. – дружня прихильність

15 уч. – сором'язливо
Завдання № 2. Етюд  "Поступися місцем"

· Важливо не тільки вміти визначати зміст інтонації співбесідника, а й самому обрати тон.

· Одному учасникові дається завдання зобразити пасажира, який не помічає нікого навколо себе. Він поступиться місцем, прибере із сидіння портфель тільки тоді, коли йому захочеться.

Завдання для решти: звернутися по черзі до цього пасажира так, щоб він виконав ваше бажання.

· Обговоримо, який тон переконав неуважного.
Завдання № 3.  Приміряння ролей

· Кожний приміряє 3 ролі – агресивної, невпевненої й упевненої людини – в одній із запропонованих ситуацій.

Зразок:   Уявіть собі, що ваш знайомий у котре  вже забуває повернути вам вашу річ.

Агресія – "Ти, нарешті, принесеш мій журнал? Скільки  можна нагадувати? Я хочу його одержати завтра ж!"

Невпевненість  -  "Пробач, якщо моя викрійка тобі вже не потрібна, то, може, ти могла б її повернути?"

Упевненість  -  "Ми домовилися, що ти повернеш мені модель вчасно. Буду вдячний, якщо ти щонайпізніше завтра її принесеш!"

· Запропоную вам такі ситуації. Відтворити їх в трьох варіантах (працюють по парах).

1. Друг продовжує займати вас розмовою, а ви хочете залишити його. Ви говорите...

2. Продавщиця зайнята розмовою з приятелькою, а вам треба щось купити. Ви говорите...

3. Ваше замовлення виконане з дефектами. Ви звертаєтеся до майстра...

4. Хочете виправити погану оцінку. Ви звертаєтеся до вчителя...

5. Ваш сусід по парті забруднив чорнилом  ваше сидіння. Ви підходите і говорите...

6. Ваш товариш поставив вас у незручне  становище перед чужими людьми. Ви заявляєте йому...

7. Люди, які сидять позаду вас у кінотеатрі, заважають вам голосною розмовою. Ви звертаєтесь до них...

Обговорення.  (Чи вдалося примірювання ролей).

Завдання № 4. Прослуховування музики і малювання
Завдання № 5.   Самозвіти учасників  (усно і письмово).
ЗАНЯТТЯ № 4

І. Релаксаційний комплекс "Воскова фігура"

ІІ. Міміка, як показник внутрішнього стану людини

Вправа № 1.  "Покажи почуття"

Міміка – важливий елемент спілкування.

· Зараз кожний дістане завдання зобразити мімікою емоції:

· гнів;

· очікування;

· презирство;

· прагнення йти на контакт;

· страждання;

· байдужість;.

· страх;

· іронія;

· здивування;

· тріумф;

· радість;

· обурення;

· спокій;

· стримуване роздратування.

Ви повинні продемонструвати всім для відгадування.
Вправа № 2. "Покажи проблему"

По колу, кожен з учасників тренінгу, зображує без слів, одними  рухами і мімікою, у вигляді пантоміми, свою проблему. Решта учасників, спостерігаючи за ним, виказують свої думки відносно спливаючої проблеми. Останнім виступає той, хто зображував проблему.   Він розповідає про те, що він намагався зобразити.

В кінці проводиться обговорення.
Вправа № 3.  "Телепатія"

· Очевидно, вам доводилося чути або читати про телепатію. Це явище передавання на відстань інформації про стан однієї істоти іншій.

Те, що телепатія ще чекає свого наукового пояснення, не зашкодить нашим вправам.

 -  Стуліть долоні рук. Повільно розводьте руки. Що відчуваєте? Знову зближуйте руки. Ваші відчуття?

 - Спрямуйте долоні рук один до одного. Настройтесь. Один з вас заплющує очі. Партнер інтенсивно передає йому якийсь образ.

-   Опишіть усе, що відчували:  колір, тепло, тяжкість, обриси, рухи...
Вправа № 4. "Запретный плод"

На крісло в центрі круга кладуть якийсь предмет  (листок паперу). Тренер звертається до учасників тренінгу словами:

· Уявіть собі, що на кріслі лежить що-небудь бажане, але те, чого брати не можна. Зараз кожен з вас, з допомогою пантоміми, без слів, покаже, як він поступив би по відношенню до цього предмету.

(Листок паперу, який лежить на кріслі,
символізує для кожного учасника гри щось своє).
Після виконання всіма учасниками завдання – розповідають, що конкретно кожен представляв і показував своїми рухами.

№ 5.  Самозвіт учасників:

· Отже, ваші короткі враження від сьогоднішнього завдання.

№ 6.  Домашня міні-практика.

1. Аутотренінг.

2. Мімічні вправи.

а)  вправи з дзеркалом: дивлячись на себе в дзеркало, зробіть гримасу,      яка б вас розсмішила.

б)  звертайте увагу на міміку інших людей. Спостерігайте  непомітно, ненав'язливо. Уявіть собі чужу людину радісною, сумною, гнівною, сповненою  ніжності. 

ЗАНЯТТЯ  № 5.

І. Релаксаційний комплекс  "Сонячні ванни"

- Сьогодні ви спробуєте самі давати команди своєму тілу. Тип дихання та  відчуття контролюйте самостійно. Я називатиму тільки ту частину тіла, до якої треба переходити. На роботу з кожною частиною тіла відводьте два вдихи-видихи.

І-а   частина комплексу:
Оберіть зручну позу й заплющте очі.  Дихання на розслаблення. Ви на березі лісового озера. Яскраве сонце виходить із-за хмар і поступово освітлює ваше тіло. Ось воно доторкнулося до ваших стоп...

· гомілок

· стегон

· нижньої частини тулуба

· грудної клітки, спини

· плечей

· шиї

· обличчя, всієї голови

· кистей, передпліч, усіх рук...
2-а  частина комплексу:

- Усе наше тіло освітлене теплим сонячним промінням. Вимовте про себе кілька формул самонавіювання. Якість, до якої ви прагнете, називайте у ствердній формі й у теперішньому часі.

2-тя частина комплексу:

-  Настає фаза активності. Дихання на активність. Сонце поступово заходить за хмари й покидає  ваше тіло. Повіває свіжий, збадьорюючий  вітерець, і свіжість охоплює усі ділянки вашого  тіла:

    -   стопи

    -   гомілки

    -   стегна

    -   нижня частина тулуба

    -   грудна клітина, спина

    -   плечі

    -   шия

    -   обличчя, вся голова

    -   кисті, передпліччя усіх рук

Поділимося враженнями
ІІ частина заняття

Вправа № 1.  Тренування взаєморозуміння. Гра "Місток"

На підлозі проводиться дві паралельні лінії на відстані 30 см одну від одної. Це місток. Під ним, далеко внизу, швидка гірська річка.

З різних боків одночасно на міст ступили двоє.  Не користуючись мовленням, спробуйте зрозуміти одне одного й розминутися  на вузькому містку. Наступити на лінію означає зірватися вниз.

Вправа № 2. "Антипатик"

· Напишемо на окремих бланках три якості, які можуть викликати неприязнь інших людей до вас.

· Тепер послухаємо кожного учасника і скажемо, за що його можна заперечувати. 

· Порівняємо результати  та  обговоримо їх.

Вправа № 3. "Відкрите інтерв'ю"

· Як багато нового, несподіваного можна відкрити в тих, кого знав кілька шкільних років.

· Отже, візьмемо справжнє інтерв'ю в кожного з присутніх. Завдання того, хто опитує – за допомогою запитань (2-3) якомога повніше з'ясувати погляди опитуваного на ті чи інші (реальні, вигадані, жартівливі) проблеми.
Вправа № 4.  "Думка"

Одному з учасників гри пропонують вийти за двері, а всім решта – виказати свої думки про учасника, який вийшов і записати на листочку. Потім запрошують очікуваного за дверима, вручають йому список думок про нього, з тим,  щоб він ознайомився і прочитав їх вголос і вгадав, кому яка думка притаманна.

ІІІ  частина заняття

Самозвіти учасників.

· Враження від сьогоднішньої зустрічі....

· Розберемо домашню вправу із дзеркалом. Чи вдалося розсмішити себе? Вчені стверджують: якщо людина не може зробити собі гримасу, здатну її саму розсмішити, то це сигнал тривоги. Хто не вміє спілкуватися на ігровому рівні навіть із собою, буває нестерпно нудним для навколишніх. Таку людину сприймають часто як пихату і злу.

· Не хочете залишатися такими – продовжуйте тренуватися.

Домашнє завдання:

1. Використання прийому "відкрите запитання" в спілкуванні з незнайомими людьми та з однокласниками.

2. Аутотренінг.

3. Робота за індивідуальною програмою (дзеркало, інтонація, міміка, жест).
ЗАНЯТТЯ  № 6.

І. Релаксаційний комплекс "Хвилі фантазії"

- Ви опанували мистецтво розслаблення настільки, що моя допомога  сьогодні буде мінімальною.  Я тільки називатиму фази комплексу. Ви самі створюєте образи, стежите за диханням, переходите від однієї частини тіла до наступної. 

- Оберіть зручну позу. Заплющите очі. Працюємо на розслаблення...

- Фаза самонавіювання...

- Робота на активізацію організму...

- Ваші відчуття?

                                   (Обговорення релаксаційного комплексу)
Завдання № 1.  "Іграшка"

    Кожен член групи думає про те, якою іграшкою він (вона) хотів би стати. Потім група намагається вгадати "іграшку" кожного, йде обмін враженнями, своїми відчуттями.

Завдання № 2. "Вгадай, хто це?"

      Кожен з учасників складає детальну  психологічну самохарактеристику, не вказуючи на такі признаки, по яких можна зразу ж взнати людину. В цій самохарактеристиці повинно бути не менше 8-10 речень, признаків людини.

       Все написане здається тренеру, він все переміщує і зачитує вголос одну за одною ці самохарактеристики. Група намагається взнати – чия ж це самохарактеристика, чий "психологічний автопортрет"?

Завдання № 3.  "Зоопарк"

Кожен з учасників вибирає тварину, птаха, рибу і т.п. Потім на протязі    2-3 хв. всі повинні побути цією істотою, перейнявши його манеру рухів, звуки, повадки і т.д. Але про свій вибір не можна говорити вголос, треба постаратися зобразити цю істоту...

Потім група обмінюється враженнями, вгадуючи, хто яку тварину зображував?

Завдання № 4.  "Розмова через скло"

Двоє учасників лише при допомозі жестів намагаються про щось домовитись.

Тема говориться одному з них, а він повинен передати цю інформацію своєму товаришу, стоячи перед звуконепроникним склом. Сказати те, що він знає, потрібно, дуже потрібно..., але  заважає скло, але передати необхідно.

ІІ. Самозвіт учасників

· Що було важливим для кожного з вас на сьогоднішньому занятті?

· Чи змінив аутотренінг щось у вашому житті?

· Що нового у спілкуванні з однокласниками, вчителями, батьками, незнайомими людьми?
ІІІ. Домашня міні-практика

1. Аутотренінг

2. Знайти 2-3 випадки для застосування прийому асоціацій (для запам'ятовування списку покупок і доручень, для знаходження дороги в невідомій частині міста, у підготовці до уроків та екзаменів).
КОРЕКЦІЙНО-РОЗВИВАЮЧА ПРОГРАМА 

ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЙНОЇ ГОТОВНОСТІ

 ДІТЕЙ   (6-7 років)  ДО НАВЧАННЯ В ШКОЛІ.

На сьогодні з'ясовано, що готовність до шкільного навчання  - досить важлива проблема. Велика частина дітей є невстигаючими, однак річ не ва тім, що складні програми викладання чи занадто вимогливі вчителі, а в тому,  що діти слабо підготовлені  до навчання у школі. У першу чергу, є проблема в слабкій мотивації, нерозуміння своєї нової діяльності (навчальної).

Мета. Дані заняття розраховані на розвиток компонентів мотиваційної  готовності дати змогу дитині в подальшому  впоратися  легко і швидко хз труднощами в навчанні.

ЗАНЯТТЯ  І.
1. Гра "Інтерв'ю"
Мета: формувати у дітей вміння адаптуватися, орієнтуватися в оточуючому світі.

Матеріали:  бланк із запитаннями.

Інструкція.  -  Діти, уявіть, що я журналіст, а ви відомі люди, я хочу взяти у вас інтерв'ю для журналу. Ви повинні уважно послухати запитання, а потім правильно і швидко відповідати.

           Запитання потрібно пояснити, якщо дитина не розуміє.

2. Бесіда-гра " Я йду до школи"

Мета:  активізувати відомості дітей про школу.

Інструкція.  –  Діти, давайте поділимось на дві команди. Назва однієї команди буде "Всезнайки" (люди, які все знають), а іншої "Незнайки" (люди, які нічого не знають). Я буду задавати запитання. Команда "Всезнайки" мають відповідати лише правильно, а "Незнайки" повинні жартома відповідати на всі запитання неправильно.  За кожну правильну відповідь "Всезнайкам" ставимо "+", а за кожну неправильну "Незнайкам" "-"?  Кожна дитина має спробувати себе в обох ролях. 

3. Гра "Пантоміма"

Мета:   прийняття ролі школяра дитиною, зменшення рівня тривожності, страхів, що пов'язані зі школою.

Інструкція. -  Діти, давайте спробуємо за  допомогою різних поз, рухів тіла, жестів показати як виглядають:

( добрий вчитель;

( злий вчитель;

( учень, який дуже добре вчиться;

· який погано вчиться;

· неохайний учень;

· учень, який боїться відповідати.

ЗАНЯТТЯ  2.

1. Гра "Я готуюсь до школи"

Мета:  формувати позитивну навчальну мотивацію, коригувати негативне ставлення до школи.

Інструкція.  – Уявіть собі, що я прилетіла до вас з іншої планети,  щоб йти з вами до школи. Ваше завдання -  підготувати мене до навчання. Я буду запитувати про шкільне життя, а ви повинні  навчити мене, відповідаючи правильно на мої запитання.

2. Проекційно - корекційна  методика "Я малюю школу"

Мета:  корекція страхів у дітей перед навчанням.

Інструкція. -  Сьогодні нам потрібно намалювати різні ситуації, які можуть відбуватися у школі. Нехай кожен візьме олівець і намалює те, що йому подобається , або не подобається в школі.

              Після 5 хв. Малювання діти передають  малюнок сусіду зліва, і після того домальовує малюнок, який одержав. (Обмін через кожних 30-40 сек.), поки в дитини не буде її ж малюнка. Після того малюнки обговорюють, пояснюють що намальоване, які ситуації.

3. Гра "Школа – казка"

Мета:  зняття страху, напруження, тривожності перед шкільним навчанням.

Інструкція.  – Діти, уявіть, що кожен з вас директор майбутньої школи, вам потрібно скласти:  

( правила, які існують в школі;

( уроки, які там вивчаються
ЗАНЯТТЯ  3.

1. Гра "Сокіл і лис"

Мета: розвивати навчальну ситуацію і розвивати довільність.

Інструкція. – Обираємо сокола і лиса (по бажанню). Інші діти соколята. Сколі вчить своїх соколят гратись. Він бігає в різних напрямках і робить різні рухи руками (вверх, вперед, в сторони). Соколята повторюють усі рухи за соколом. В цей час вискакує лис, всі соколята в цей момент повинні присісти (сховатися). Хто не встиг, лис ловить (і особа виходить з гри). Гра триває 10 хв. Після того всі сідають,  діляться своїми думками, чому їх зловив лис? Кого було легко зловити? (для лиса). Чому?

2. Гра "Пташка"

Мета:  розвивати самоконтроль.

Інструкція. – Необхідно розказати дітям, що існує в природі велика кількість дерев, такі як:  дуб, клен, береза, ясен, яблуня, слива, груша, горіх, каштан, ялинка, липа, сосна, вишня, тополя, акація, черешня, абрикос, алича, пальма. Кожен повинен обрати листочок (на якому написана назва дерева) і запам'ятати цю назву. Перша дитина сідає в колі і говорить: "Пташка прилетіла і сіла на дуб". Дитина, яка має назву "дуб" відповідає: "На дубі посиділа і полетіла на березу". Береза відповідає і називає інше дерево, і т.д. 

             Необхідно уважно слідкувати за ходом гри і швидко відповідати.

3. Гра "Я не можу – я можу – я спробую"

Мета:  розвивати мотивацію до навчання.

Інструкція:  по черзі одна дитина стає в середину кола і говорить разом з усіма дітьми:

· "я не можу" – далі продовжує лише вона одна, що їй важко дається, чому;

· "я можу" – потрібно сказати, що вона може зробити і робить;

· "я спробую, зумію" – виконати це важке завдання.

Ця гра показує, що не лише в тебе одного проблеми з навчанням, є труднощі в усіх.
ЗАНЯТТЯ  4.

1. Гра "Підніми руку"

Мета: виховувати довільність, розвивати навички дотримуватися правил і бути уважним.

Інструкція.  – Діти, стоячи, утворюють коло.  Ведучий (один з бажаючих) стає посередині кола, ходить по колу, потім зупиняється навпроти одного з гравців і вигукує "сусід". Той гравець, до якого звернулися, продовжує стояти не змінюючи положення. Сусіди з боку повинні підняти вгору ту руку, що ближче до обраної дитини. Якщо хтось із дітей помилився (підняв не ту руку) , то він стає ведучим.

2. Гра "Складаємо фігурки"

Мета:  розвивати зорову пам'ять.

Обладнання: 30-40 сірників (паличок), картки-малюнки. 

· Діти, я покажу вам фігурки, складені з паличок (діти дивляться 5-10 секунд). Після цього малюнки забирають.

· Вам потрібно скласти швиденько таку ж саму фігурку. Починаємо.

1.  будинок                  2.  зірочка           3.  ялинка        4. сніжинка
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ЗАНЯТТЯ  5.

1. Гра "Першокласник"

Мета:  закріпити знання дітей про те, щоб добре вчитися в школі, потрібно виховати охайність, привчитися до порядку.

Матеріали, обладнання:  портфель, ручка, пенал, зошит, книжки,  ложка, тарілка, ножиці, щітка, карти.

Інструкція:  дитині потрібно швидко і правильно скласти свій портфель, вибрати з предметів, що на столі ті, які потрібні для навчання у школі.
(Додаток № 12)

КОМПЛЕКС ПСИХО-КОРЕКЦІЙНИХ  ІГОР
ДЛЯ КОРЕКЦІЇ СТРАХУ 

У ДОШКІЛЬНЯТ ТА ДІТЕЙ 6-7 РОКІВ
ЗАНЯТТЯ 1   (ознайомлення).

Мета:  зняти фізичне та психологічне напруження, підняти м'язовий тонус, зосередити увагу, збудити інтерес, налаштувати на активну спільну діяльність. 
                                         Вправа "Забудь  про втому".
Діти сідають у коло у зручну для себе позу. При чому психолог просить дітей згадати саму хорошу подію в житті, заплющивши очі. 
Гра "Впізнай голос".

Усі учасники сідають у коло, а одній дитині зав'язують хусткою очі, беручи її у коло. Діти по черзі називають ім'я цієї дитини, а вона повинна відгадувати, хто до неї говорить. Якщо дитина правильно відгадує учасника, який назвав її ім'я той стає на її місце. 
Психогімнастика.

Мета: активізувати мислення, емоції, моторику за допомогою внутрішньої уваги дитини до цих процесів. 
Етюд "Круглі очі".

Одного разу хлопчик зайшов у під'їзд і побачив, як бігає ганчірка. Він підняв ганчірку і побачив під нею кошеня. Дітям пропонується показати які круглі очі були у хлопчика, коли він побачив живу ганчірку.

Гра "Мита і мишоловка".

Діти сідають у тісне коло, утворюючи "мишоловку". Всередині мишка, яка повинна втекти (знайти щілину, вмовити когось). 
Закінчення заняття.

Мета: закріпити позитивний ефект, врівноважити емоційний стан, покращити самопочуття і настрій. Спів, танок, хоровод чи будь-яке приємне для дитини заняття.

ЗАНЯТТЯ  2  (корекція страху)
Розминка
 Діти діляться враженнями про попереднє заняття.

Гра "Які звуки ти розрізняєш на вулиці".

Діти уважно прислуховуються до звуків, що доносяться з вулиці, проговорюючи, що вони чують. Завдання полягає у тому, щоб назвати як найбільше звуків.

Психогімнастика.

Етюд "Попелюшка".

Дівчинка зображує Попелюшку, що прийшла  додому сумною: вона загубила черевичок. 
Етюд "момент відчаю".

Дитина поїхала з батьками до чужого міста. На вокзалі відстала від них (дитина зображує відчай). Всі обговорюють, що потрібно робити в такому випадку.

Тренінг "Намалюй свій страх".

Дитині пропонують намалювати те, чого вона боїться. Для цього необхідний великий аркуш паперу та різнокольорові олівці. 
Гра "Рибалки і рибки".
Двоє учасників - рибки, а решта стає парами обличчям один до одного у дві лінії, беруться за руки - це сітка. Рибки хочуть вибратись із сітки, хоч це небезпечно. Вони проповзають на животі під сплетеними руками, які намагаються їх затримати. 
ЗАНЯТТЯ 3 (корекція страху).

Розминка.

Діти діляться враженнями про попереднє заняття.
Вправа "Ти-лев"
Діти заплющують очі і уявляють лева - царя звірів, сильного, могутнього, впевненого у собі, спокійного і мудрого. Він красивий, стриманий, вільний. Розглядаючи лева дитина бачить свої очі, руки, ноги, цей лев - вона сама (дитина).

Гра "Хто до тебе доторкнувся".

Одна дитина повертається до решти учасників спиною, а вони по черзі доторкаються до неї. Її завдання - здогадатись, хто торкнувся. Психогімнастика.
Етюд ''Роздуми".

Хлопчик збирав у лісі гриби і заблукав. Нарешті він вийшов на великий шлях, але в який бік іти? 
Етюд  "Казка".

Дитина     потрапила у казку і зустрічає різних казкових героїв (добрих

і злих) Всі діти почергово називають персонажів казок, а дитина (ведучий) відображає емоції, які охоплюють  її при зустрічі з цими персонажами.

Тренінг "Казкотерапія"
Обирається казка, яку  знають діти і в якій має бути присутнім персонаж, якого діти бояться. Діти розподіляють між собою ролі і починають розігрувати сюжет.(Добро обов'язково перемагає).
"Малюємо казку"
Діти слухають казку і водночас малюють.

Закінчення заняття.
ЗАНЯТТЯ  4 (корекція страху).

Розминка.

Діти діляться враженнями про попереднє заняття. 
Театр "Дотиків".

Дитина вільно лягає в позу "зірочки" , заплющує очі. Решта учасників повинні ніжно і обережно торкатись її. Всі одночасно починають і закінчують. Деякий час дитина, що лежить залишається розслабленою.

Психогімнастика.

Етюд "Перший сніг".

Багато днів йшов дощ, дув сильний вітер. Хлопчик не виходив на вулицю.     А сьогодні, все довкола стало білим у садку чисто, просторо, красиво.

Етюд "Кіт і миша".

Мишеня весело гралось у кімнаті і не помітило, як звідкись узявся кіт. Воно заметушилось, але втекти було нікуди. 
Вправа "Гармоній танок".

Діти стають один напроти одного, легко торкаються долонями. У парі один заплющує очі. Звучить плавна музика. Ведучий робить плавні рухи інший намагається не загубитись.

Гра "Кораблик".

Велика ковдра -корабель. Одна дитина - капітан, а решта матроси. На морі починається буря (матроси беруться за краї ковдри і сильно розгойдують. Завдання капітана - втриматись певний час посередині. Згодом вітер стихає, всі хвалять капітана.

Закінчення заняття. 
ЗАНЯТТЯ 5.

Розминка.

Діти діляться враженнями про попереднє заняття. 
Вправа "Сонячний зайчик".

Дитина уявляє, що по ній бігає сонячний зайчик, а вона намагається

погладити.

Гра "Які звірята є в цій кімнаті".

Завдання учасників гри полягає в тому, щоб назвати якомога більше звірят, що  є у кімнаті (це можуть бути іграшки, малюнки тощо).

Психогімнастика.
Етюд " Нічні звуки".
Каченя  втекло з пташиного двору.  Ніч застає у полі. Зіпсувалась погода пішов дощ. Шуміли дерева, перегукувались сичі. Каченя блукало поки не знайшло схованку.

Тренінг "Малювання під музику " (довільне).

Дитині пропонується уважно вслухатись в музику, а тоді намалювати будь-що за власним бажанням. Це допомагає дитині відобразити свої внутрішні переживання  на папері і  через такий спосіб дитина може виразити все те. що в неї викликає страх. 
Гра "Відгадай настрій".

Одна дитина мімікою і хрестами зображує настрій, інші намагаються відгадати. Хто зробить це правильно займає місце ведучого. 
Закінчення заняття (можливість використовувати прийоми музикотерапії з метою закріплення оптимістично-позитивного настрою дітей).
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                                       (фотофрагмент заняття № 5)
ЗАНЯТТЯ 6.

Розминка.

Діти діляться враженнями про попереднє заняття.

Вправа "Врятуй кошеня"

Дитина уявляє собі, що у неї в руках безпомічне кошеня. Вона намагається зігріти його своїм диханням, прикладає до грудей, віддає свою любов і тепло. Тоді бачить, що кошеня перестає тремтіти від страху.

Гра "Що змінилось в цій кімнаті".

Одному із учасників гри пропонується розглянути кімнату, намагаючись запам'ятати деталі, а тоді закрити на кілька хвилин очі. Тим часом інші учасники дещо змінюють у кімнаті (змін не повинно бути багато, а також вони не повинні бути надто дрібними). Після цього дитині пропонується знову оглянути кімнату і сказати, що змінилось.

Психогімнастика.

Етюд "Двоє сердитих хлопчиків ".

Хлопчики посварились, вони дуже сердиті от-от поб'ються. Двоє дітей відображають емоційний стан хлопчиків.
Тренінг "Подолай свій страх".

Діти долають страх на малюнках, що намалювали на попередньому занятті. При цьому вони можуть повністю змінити свій малюнок (наприклад, якщо на малюнку зображений вогонь, то можна намалювати дощ, який його загасить), а можна запропонувати дитині розірвати свій "страх" на дрібненькі шматочки. Діючи таким чином дитина відреаговує на свій страх. 
Гра "Паперовий кораблик".
Діти стають в коло і тримають руки долонями вперед. Всередині паперовий кораблик, який розхитується вітром і нахиляється в різні боки.

Закінчення заняття.
ЗАНЯТТЯ 7.
Розминка.

Діти діляться враженнями від попереднього заняття.

Вправа "Хто найвеселіший ,найсумніший, найдобріший, і т.д. "

Одна дитина уважно придивляється до інших учасників і називає того, хто з них на даний час найвеселіший, найсумніший і т.д. Таким чином діти вчаться розрізняти внутрішній емоційний стан людей з якими вони спілкуються.

Психогімнастика.

Етюд "Сновидіння"

Дитина лягла спати і їй наснився страшний (сумний, цікавий) сон. Діти розповідають, які страшні (цікаві, сумні) сни їм сняться. Це допомагає дитині поділитись емоційним враженням від свого сну, допомагає подолати страх від страшних сновидінь.
Етюд "Пробудження".

Настала весна. У барлозі прокидаються ведмеді після зимового сну. Вони добре виспались і радіють весні. Діти повинні розіграти цю сцену. 
Тренінг " Розкажи про свій сон через малюнок".
Діти розповідають про свої страшні сни через малюнок. Дають один одному поради, як можна було б подолати свій страх у вісні.

Закінчення заняття.

ЗАНЯТТЯ 8 (закріплення).

Розминка.

Діти діляться враженнями про попереднє заняття. 
Гра чи вправа, яку обирають самі діти. 
Психогімнастика.

Етюд "Два клоуни".

Два веселі клоуни жонглюють уявними кільцями, не помічаючи один одного. Раптом вони  стикаються спинами і падають. Клоуни голосно

сміються, а потім допомагають  один одному встати. Така корекційна  вправа допомагає дітям покращити настрій як свій настрій , так і групи в цілому. А також вчить знаходити взаєморозуміння в подібних ситуаціях.
Етюд "Вогонь і крига".

Діти сідають у коло. За командрою "вогонь" - діти рухаються, жваво жестикулюють. За командою "крига"-  діти завмирають у тій позі, в якій їх застала команда. Ця гра приносить пожвавлення в групу. 
Тренінг.

Гра "Подолаємо усе".

Ведучий (дорослий) розповідає історію, переповнену небезпеками, а діти по черзі долають небезпеки одну за одною. Причому діти повинні пропонувати кілька шляхів подолання кожної небезпеки. Таким чином, у дітей формується впевненість та здатність до самоконтролю. 
Закінчення заняття.

Діти діляться враженнями від усього комплексу занять.
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(Додаток № 13)
КОРЕКЦІЯ  КОМУНІКАТИВНОСТІ І ТОЛЕРАНТНОСТІ
МОЛОДШОГО  ШКІЛЬНОГО  ВІКУ
(комплекс корекційних занять - 3 заняття).

Як відомо однією з важливих функцій шкільного психолога є діагностика і корекція труднощів спілкування в учнів. Для цього можна використати наступний цикл запропонованих нижче занять.
Загальна мета занять: розвивати асоціативне мислення і фантазію, вміння співпрацювати, надавати один одному емоційну підтримку, формувати  комунікативні вміння.     

Фізичне оточення: Кімната для занять площею 30 кв.м, 11-13 крісел, ручки, олівці, папір формату А4, магнітофон. 

Особистісне оточення: Група учасників складається з 10-12 осіб, вік учасників 10 років. Бажано щоб було порівно хлопчиків і дівчат. 

ЗАНЯТТЯ 1:

1. Знайомство. Учасники сидять в колі. Тренер перший розпочинає знайомство(говорить своє ім'я, вік, улюблений колір, хобі і т.д) і потім передає слово наступному (можна за допомогою м’ячика ).

 2. Тренер пропонує дітям записати на листочках правила групи. Правила групи: 

1. Всі обговорення і дії відбуваються за принципом "тут і зараз".          2.Добровільна участь у заняттях. 

3. Відкрито висловлювати свої думки. 

4. Говорити від свого імені ( "я думаю"). 

5. Не запізнюватись. 

3. Гра "Подаруй квітку"

Мета: формувати вміння знаходити правильний тон спілкування з людьми.

 Одному з учасників гри дають квітку, він може подарувати її тому хто захоче. Всі решта звертаються до нього з відповідним проханням. Власник вислуховує всі прохання, а потім робить вибір і віддає квітку, обов’язково пояснюючи, чим саме підкупило його це прохання. За допомогою цієї гри діти мають можливість відчути різні форми поведінки, можуть перевірити які з них приводять до бажаних результатів, а які ні. Час 15 хв. 

4. Гра "Мовчанка і велика розмова"

Мета: сформувати комунікативні вміння у членів групи, шляхом створення довірливої атмосфери спілкування. На початку заняття оголошується гра в "Мовчанку", ведучий запрошує всіх вийти на вулицю. Група мовчки здійснює прогулянку по шкільному подвір'ю, спортивній площадці ( потрібно, щоб група подолала якомога більше перешкод для подальшого обміну думками) Після короткої прогулянки група повертається в приміщення. Дітям не говорять, що зараз буде "Велика розмова" . Прийшовши з прогулянки, під час якої потрібно було мовчати , вони особливо гостро відчують потребу в спілкуванні. 

5. Гра "День народження"

Мета: формувати комунікативні вміння. Як видно із назви , члени групи мають в уяві картину прийому гостів на день народження. Перед початком гри тренер вручає кожному учаснику білетик в якому вказано, як себе вести в цій грі. Зміст білетика зберігається в таємниці до кінця гри.  

Завдання на білетиках: 

1. "Іменинник" - намагається забавляти гостей загальною бесідою. 

2. "Всезнайка" намагається "влізти в будь яку розмову".

3."Сперечальник"  з усіма  сперечається. 

4. "Миротворець" намагається погасити конфлікти. 

5. Людина, яка незадоволена всім і всіма. 

6." Тамада " – помічник " іменинника". 

7. "Оригінал" – намагається будь - яку бесіду повернути  в інше русло. Запропоновані ролі бажано поділити так, щоб кожний грав, майже себе. Мета гри показати, що правила гарного тону не настільки важливі,  як їм здається. 

6. Обговорення. Кожен з учасників висловлює свою думку, що сподобалось, а що ні, чи взяли щось для себе. 

7. Ритуал прощання: Діти стають в коло і передають усмішку по колу наліво, розпочинає ведучий. 

ЗАНЯТТЯ  2.

1. Гра "Розбір" .

Мета: допомагає виробленню комунікативних вмінь. За допомогою лічилки  обирається особа, яку обговорюють.  Всі решта члени розбиваються на дві команди, перша з них говорить тому, кого розглядають, позитивні якості, друга - про недоліки характеру і про погані вчинки. Подаються заяви по черзі 4-5 раз. Потім слово надається тому, хто слухав похвалу і критику в свій адрес. Він ділиться своїми переживаннями , говорить з чим згідний, з чим ні. Зазвичай, всі діти прагнуть побувати в центрі уваги групи, стати предметом зацікавленої розмови. За допомогою цієї гри діти вчаться бачити в людях і добре і погане, а також повідомляти їй про це в тактичній формі, а це досить важливі компоненти гармонійного спілкування. Ця гра займає 2 години. 

ЗАНЯТТЯ 3.

1.Гра "Хто це".

 Мета: навчити учасників за допомогою асоціацій діагностувати  характери своїх друзів, а також творчим чином виражати своє відношення до членів групи. Одного члена групи вибирають ведучим. Він має право задумати когось, не оголошуючи своє рішення. Всі решта за допомогою запитань і відповідей ведучого, виясняють, кого він задумав. 

Запитання повинні допомогти впізнати, які асоціації викликає у ведучого задуманий член групи. Це запитання типу" Якого літературного героя він тобі нагадує? "  " Яку квітку " , " Яку пісню ? ", " Яку тварину ? " . Разом з тим , кожен учасник має право на одне пряме запитання типу " Це Надя ? ".

2. Обговорення.

3. " Безлюдний острів".

Мета: допомогти дітям усвідомити цінність людського спілкування, плідною співробітництва і взаємовиручки. Ведучий повідомляє групі " Ми  знаходимось на безлюдному острові ". Після двох хвилин роздумів кожен з вас повідомляє, як його звати і який рід його занять. В цій грі діти самі вибирають собі ролі і самі розігрують сюжет. 

4. Зворотній зв'язок дітей і ведучого, стосовно трьох занять ( їх результативність, корисність, побажання на майбутнє). Ведучому важливо показати, що їх зустрічі можуть продовжуватись з використанням інших форм роботи (консультації, зустрічі, свята і т.д ).         

5. Ритуал  прощання.

Рекомендована література

1. Гильбух Ю.З. Простор для творчества //Русский язык и литература в средних заведениях. 1989 - № 3- с. 4-11.

2. Добрович А.Б. Воспитателю о психологии и психогигиене общения, М. 1987.
3. Мелибруда Е.Я. Психологические возможности улучшения общения. М., 1986.
(Додаток № 5)

ПРАКТИЧНИЙ СЕМІНАР

"Формування та розвиток правової свідомості школярів"

Мета:  -  формування у підлітків правової освіти, 

                 надання соціально-правової допомоги;

             -  формування активної життєвої розиції у правовій сфері,

                 вироблення  навичок захисту й реалізації своїх прав;

   - навчити дітей активно контролювати свою власну поведінку і впливати на неї; уміння уникати стресових та конфліктних ситуацій, налагоджувати дружні стосунки.

Завдання:

· надання  необхідних психологічних знань учасникам програми;

· відпрацьовування навичок спілкування у конфліктних ситуаціях;

· виховання довіри до людей;

· навчання школярів навичкам саморегуляції  (уміння володіти собою);

· вироблення навичок захисту й реалізації своїх прав в різних стресових чи конфліктних ситуаціях.
ХІД  ЗАНЯТТЯ

Вправа  1. "Відмова позичити книгу"

Розбийтеся на пари і визначіть, хто позичає, а хто асертивно  відмовляє. Аня приятелька Віри, і коли вона приходить до неї, то часто цікавиться книжками. Часом позичає їх почитати, але рідко повертає назад. Востаннє вона взяла у Віри дві книги і жодної не повернула. Сьогодні, після школи Аня знову зайшла до Віри і попросила дати їй почитати книгу. Віра  відчула протест і небажання позичати книгу, адже попередні не повернені.

Кожна пара повинна зіграти сценку у центрі кола за даним сценарієм.

Аня:   Дай мені почитати цю книгу.

Віра:  Ні, я тобі не дам цієї книги, тому що ти не повернула мені попередньо взятих книг.

Метою  цієї вправи  є вправляння в асертивному способі відмовляти. Кожен відмовляючий повинен усвідомити що він почуває, коли відмовляє. Тому вправу не потрібно розтягувати і ускладнювати, а просто відтворити сценарій.

Обговорення:

· Як ти почував себе під час асертивної відмови?

· Чи хотів би оволодіти цим вмінням?

Вправа  2.  "Нагадування про повернення грошей"

Вправа виконується за такою ж схемою, що і попередня.

Обговорення:

Вправа  3.  "Закінчення телефонної розмови"

              Іра дуже любить поговорити по телефону. Коли Марійка вечеряла, Іра зателефонувала  і почала ділитися враженнями про новий трилер, який нещодавно дивилась. 

Завдання аналогічне.

Обговорення.
Вправа  4. "Прибирання класу"

             Чергові втекли і у класі був лише Андрій, коли надійшов класний керівник.  Побачивши Андрій, вчитель вже вкотре почав змушувати хлопця прибирати приміщення.

Обговорення вправи.

Обговорення цілого заняття. 
(Додаток № 17)
ПСИХОЛОГІЧНІ  БЕСІДИ   З  УЧНЯМИ

"Як завоювати друзів"

Мета:  Навчити учнів правил взаємовідносин між людьми, мистецтву спілкування; виробляти у дітей практичні навички спілкування, вчити легко зав'язувати знайомства з новими людьми, входити в контакт з незнайомими; ознайомити учнів з методами спілкування та головними способами уникнення конфліктів.

Хід  бесіди

12 листопада 1936 року, вперше  побачила світ книга Дейла Карнегі "Як завойовувати друзів і здійснювати вплив на людей". Вона допомогла тисячам людей знайти успіх у житті, тому що вчила вмінню завойовувати друзів, правильно будувати відносини між людьми. Усі ми знаємо приказку: "Не имей 100 рублей, а имей 100 друзей". Тому на цьому уроці я б хотіла ознайомити і вас із правилами взаємовідносин між людьми.

1). Чи задумувались ви коли-небудь над тим, що собака -  це єдина тварина, якій не потрібно працювати  для того, щоб жити? Курка повинна нести  яйця, корова – давати молоко, а собака заробляє на життя тим, що дарує вам лише свою любов.

Пригадую випадок із свого життя. Коли мені було 10 років, на день народження мама принесла мені цуценя. Воно ощасливило моє дитинство. Коли я поверталася зі школи, між Дружок сидів у дворі перед будинком і не зводив очі з дороги.  Коли чув мій голос чи бачив мене, він вискакував із двору і біг до мене, скачучи від радості, і схвильовано гавкав. Протягом 4 років Дружок був моїм постійним супутником. Але в один жахливий день він помер. Це стало трагедією для мене.

Ви скажете, чому я розказала вам про свого Дружка? А тому, що він відчував (як кожна собака), що щиро цікавлячись мною, він стане моїм найдорожчим другом.

Я хочу повторити вам це ще раз, але трошки по-іншому. Ви можете протягом 2 місяців завойовувати більше друзів, коли будете цікавитись ними, їх життям, проблемами, успіхами, ніж завоювали б за 2 роки, коли б хотіли зацікавити людей собою.

Якщо ми будемо старатися лише справити на людей враження і зацікавити їх собою, то ніколи не будемо мати багато справжніх щирих друзів. Справжні друзі так не завойовуються.

Одна телефонна компанія провела детальне вивчення телефонних розмов для того, щоб виявити, яке слово вживається в них найчастіше. Як ви гадаєте, що це за слово? Правильно, це займенник "Я". В 500 телефонних  розмовах цим словом скористалися 3990 раз. І ще один приклад, коли ви дивитеся на фотографію класу, кого ви шукаєте на ньому перш за все? (себе).  

Запам'ятайте! Людина, яка цікавиться лише собою – має певні труднощі в житті. Якщо ми хочемо мати багато друзів, давайте ставитись до них із радістю, цікавитися їх життям. Запам'ятайте дати народження друзів і телефонуйте їм, щоб привітати.

Отже, якщо ви хочете сподобатися людям, дотримуйтеся першого правила: -    Щиро цікавтеся іншими людьми, не бійтеся говорити з ними про їх життя, здоров'я.     (Розігруємо ситуацію телефонної розмови).

Ситуація  1.

Уявіть собі, що ви телефонуєте до свого друга (подруги). Спробуйте привітати його радісно з ентузіазмом. Розпитайте про справи, поцікавтеся здоров'ям  його  рідних. А товариш, в свою чергу, повинен дати зрозуміти своїм тоном і радісним настроєм, що дуже задоволений тим, що ви йому зателефонували.

 2). Як ви гадаєте, про що нам говорить усмішка?

Правильно, вона говорить: "Ви мені подобаєтеся. Я рада вас бачити".

Але якщо усмішка нещира, ви нікого не обдурите. Така усмішка нікому не подобається. Ви повинні відчувати радість, коли розмовляєте з друзями, і якщо хочете, щоб люди також відчували  радість від спілкування з вами.

Кожного разу, коли ви виходите з дому, підніміть підборіддя, тримайте високо голову, подивіться на сонечко, яке так лагідно світить на вас, зустрічайте своїх друзів з щирою усмішкою і вкладайте в неї всю свою  душу. Скоро ви помітите, що всі посміхаються вам у відповідь.

Отже, правило № 2. -   Усміхайтесь!

3). Кожна людина дуже гордиться своїм іменем. Деякі навіть прагнуть зробити його вічним. Але дуже часто ми забуваємо імена людей з якими нас познайомили.  Я впевнена, що не один раз у вас були ситуації, коли ви знайомилися  з багатьма людьми. Наприклад, у когось на дні народженні, чи в кінотеатрі, ми завжди зустрічаємо нових людей. Але після знайомства з ними, на другий день,  забуваємо їх імена, і навіть гірше того, не вітаємося при зустрічі. Це страшна помилка. Запам'ятайте,  що будь-кому з нас дуже важливе його власне ім'я, і важливіше ніж інші імена в світі взяті разом.  Коли ми запам'ятаємо чиєсь ім'я, і будемо використовувати його легко і не напружуючи пам'яті (як часто буває), таким чином ми робимо цій людині дуже тонкий і приємний комплімент.   Але варто лише забути це ім'я чи неправильно звернутися до людини,  ви відразу ж поставите себе в незручне становище і залишите від себе неприємний осад. Тому при знайомстві  постарайтеся запам'ятовувати  нові імена, таким чином друзів у вас стане набагато більше.

Я говорю про знайомства, а ще не розкрила таємниці, як легко заводити нових знайомих. Дуже  часто нам хочеться познайомитися з хорошою дівчиною, яка сидить поруч вас у тролейбусі, чи цікавим хлопцем, що так гарно грає у футбол. Але ми не наважуємося.   Не бійтеся знайомитися, це дуже природньо,  а отже, відмовлятися від знайомства -  не культурно. Часто, коли з вами хочуть познайомитися, ви хмуритесь, робите незадоволену міміку на лиці і буркаєте щось під ніс, відповідаючи на запитання, або чого гіршого, і взагалі відвертаєтесь (це особливо притаманно дівчатам, коли з ними хоче познайомитись хлопець).

Саме головне при знайомстві (і тому хто знайомиться, і тому, з ким знайомляться) – це спокійне, доброзичливе і усміхнене обличчя. Тоді з такою людиною і розмовляти  хочеться, не відвертайтеся, коли з вами знайомляться, адже мати нового друга – це так прекрасно. Але якщо людина справляє на вам  погане враження, не подобається чимось, не треба їй це показувати. Ввічливо поговоріть з нею і поспішіть додому. Адже ніхто вас "не вкусить", якщо ви запитаєте щось у незнайомої людини і зав'яжете з нею розмову. Головне – відкинути нерішучість і ще кілька нових друзів стануть вашими.

Отже, правило № 3.   Пам'ятайте  імена друзів. Не бійтеся знайомитися.

Ситуація 2.
(Розігруємо випадок знайомства в тролейбусі, в кінотеатрі).

4). Знайти спільну мову з людиною, тим більше незнайомою трохи важко. А сама головна таємниця легкої і невимушеної розмови – це вміти слухати. Треба вміти вислухати людину і висловлювати співчуття, захоплення чи радість цій людині.

Якщо ви хочете примусити людину уникати вас, сміятися над вами, то тут є простий спосіб – ніколи нікого не  слухайте, говоріть лише про себе, про свої проблеми, здоров'я. Але знайте, така людина ніколи не матиме друзів.

А ви хочете мати багато друзів? 

Тому будьте хорошими слухачами, розпитуйте співрозмовника про його справи, хваліть його, тоді і він буде слухати і радіти разом з вами.

Отже, правило № 4.  - Будьте хорошими слухачами.

5). Інколи, при розмові з новим другом, бесіда заходить в "тупик" і здається, що вам вже ні про що розмовляти.

Колись у моєму житті був випадок, коли я поїхала до своєї подруги в гості. До неї прийшов сусід, порозмовлявши з Мирославою, гість переключив свою увагу не мене. В той час я марила музикою і особливо захоплювалась Валерієм Леонтьєвим, а гість так захоплено і цікаво говорив на цю тему, що коли він пішов, я сказала про нього із захопленням: "Яка людина! Як він цікавиться сучасною музикою!" Але моя подруга Мирослава відповіла мені, що цей чоловік лікар, і йому немає ніякої справи до сучасної музики, а він переважно слухає класичну музику. Аж потім я зрозуміла, що цей чоловік був дуже хорошим співрозмовником. Він бачив, що мене цікавить цей співак, і говорив про нього, так як знав, що мене це цікавить. Він намагався бути приємним, і йому це вдалося.

Отже, правило № 5.  – Говоріть  про те, що цікавить вашого співрозмовника.

6). І останній, і самий головний закон людської поведінки:  "Поступайте з людьми так, як хочете, щоб поступали з вами". Треба дотримуватись цього правила і давати іншим те, що ми хотіли б отримати від них. Причому, завжди і всюди. Такі слова як: "пробачте", "вибачте за турбування", "будьте ласкаві", "дякую" та інші прикрашають наше життя і роблять його приємним.

Ситуація 3.
(Розігруємо ситуацію в шкільній бібліотеці)

Завдання:  познайомитися з бібліотекарем і попросити порадити цікаву книжку.

ВИСНОВОК:

Часто ми заздримо своїм знайомим, у яких багато друзів. А чи не варто задуматися і зрозуміти, що найчастіше ми самі винні у тому, що з нами не хочуть товаришувати. Тому не гайте часу і використовуйте, почуті на сьогоднішньому уроці правила,  тоді ви завжди будете в оточенні самих щирих і відданих товаришів.
"Як підвищити  самооцінку"
Що таке самооцінка? Що ви знаєте про неї?

Самооцінка – це оцінка особистістю самої себе, своїх можливостей, якостей, місця серед інших людей.

Самооцінка буває: адекватною – коли думка людини про себе збігається з думкою оточуючих її людей. У тих випадках, коли людина оцінює себе не об'єктивно, коли її думки про себе різко розходяться  з тим, якою її вважають інші, самооцінка найчастіше буває неадекватною (занижена, підвищена).

Людина з низькою самооцінкою відчуває себе невдахою.

Характерні риси таких людей:

· упевнені в глибині душі, що небагато варті;

· бояться здійснити помилки;

· постійно мріють про фізичну досконалість;

· обмежуються інтересами і вчинками, які добре відомі і безпечні;

· не вміють сприймати компліменти;

· в спілкуванні з іншими передусім турбуються про враження, яке вони справлять на інших;

· принижені і несміливі;

· не сприймають критики і впадають в розпач.

    Людина з високою самооцінкою:

· бачить себе господарем становища, вона розуміє, що являє собою неповторну особистість і може багато дати іншим людям;

· впевнена в глибині душі, що володіє достатньою цінністю;

· робить помилки і вчиться на них;

· сприймає свій фізичний вигляд таким, як він є, навіть якщо він не досконалий;

· спокійно сприймає компліменти;

· сприймає критику, як можливий шлях зростання.

Люди з низькою самооцінкою є зазвичай невпевненими у собі. Але потрібно пам'ятати, що сильні та вольові люди також іноді почувають себе невпевнено. 

Ознаки невпевненості.

Перший і основний:  ви й не намагаєтесь добитись того, чого хочете, - тільки тому, що боїтесь спробувати. А може ви зарання переконали себе, що нічого не вийде? Ви боїтеся потерпіти поразку?  Боїтеся, що над вами будуть сміятися? Ображати? Пам'ятайте: невдачі бували у всіх.  Але для того, щоб спробувати, потрібен характер. То чи не краще потерпіти поразку, ніж взагалі нічого не робити? Надмірно безпечні люди втрачають віру в себе – і все тому, що їм не має з чим себе привітати. Але якщо у вас все-таки щось не виходить, скажіть собі: "На цей раз нічого не вийшло, але я ще примушу рахуватись зі мною".

Ще один признак того, що вас заразив вірус невпевненості, пошук порятунку в пристосуванні. Ви прагнете нічим не відрізнятись від інших. Думки інших вам здаються більш переконливими, ніж ваші власні.

Часто невпевненість може потягти за собою такі небезпечні симптоми, як куріння, застосування наркотиків та алкоголю.

Багато вважають, що самі по собі вони не представляють особливого інтересу. Тому вони придумують та прикрашають те, що насправді не так важливо – наприклад, свої знайомства або якісь речі, що в них є.

Таким чином ці люди  стараються створити хороше враження на оточуючих, тому що бояться, що іншого способу заставити поважати себе у них немає. І часто вони самі мучаться від цієї брехні – і втрачають самоповагу.

Чи хотіли б ви вдягатися, виглядати, поводити себе, або просто бути на когось схожим?

Це не одна ознака невпевненості: коли людина весь час прагне порівнювати себе з іншими.

Не піддавайтесь такому прагненню. Адже, якщо ви порівнюєте себе з іншими, ви тим самим надаєте іншим більшого значення, ніж собі. Ви визначаєте власну цінність в порівняні з цінністю іншого. Та набагато краще і продуктивніше, якщо б ви оцінювали себе, виходячи із своїх власних здібностей, інтересів і цілей.

Пам'ятайте, що комусь дано більше ніж вам, комусь – менше.

А чому б не радіти тому, що ти – це Ти?

Самоповага можлива тільки при розумінні того, що кожний по-своєму унікальний. Адже немає двох подібних людей.

Не варто самопринижуватись. Це властиво багатьом підліткам. Але якщо задуматись, хіба немає в кожному з нас недоліків? Та чи подумали ви над тим, що вишукуючи недоліки в собі, ви тим самим принижуєте себе?

Говорити про себе принизливо – ознака невпевненості.

Давайте проведемо наступний тест.

( Ви коли-небудь відмовлялись вислухати компліменти?

  ("О,  це плаття, воно вже старе", або "Мені просто повезло, що я поступив")
     ( Старались оправдатись, якщо добре виглядаєте?

· Називали себе образливими прізвиськами ("Пуста голова")?

· Висловлювали свої думки в формі сумніву? – "Чи не так?",    "Ви згідні" або "Запитайте в Ані, вона теж так думає".

· Приписували власні досягнення іншому ("Та ні, головне зробила Іра").

· Думали про себе негативно? – "Я все зіпсував", "Я ненавиджу себе", "Я невезучий".

Кожен раз, коли ви так думаєте, ваше почуття невпевненості зростає. Згадуйте всі свої перемоги, а не поразки. Оцінюйте себе гідно!

Тепер ви знаєте, як розпізнати в собі невпевненість. Але звідки вона береться?

Психологи вважають, що віру в себе може підірвати якась кризова ситуація: смерть рідних, розлучення батьків, хвороба.

Як позбутись невпевненості?

· Необхідно шукати в собі все позитивне і розвивати його.

· Встановіть свої власні стандарти замість того, щоб порівнювати себе з іншими.

·   Виберіть собі хобі. Знайдіть щось, що приносить вам задоволення і  викликає у вас почуття гордості.

·   Підбадьорюйте себе. Частіше говоріть собі: "Я можу", "Це вдасться", "Сьогодні у мене буде хороший день".

·  Завжди сприймайте компліменти. Не соромтесь їх. Просто відповідайте щиро "дякую". Навіть якщо спочатку вам буде незручно, зробіть це корисною звичкою!

·  Шукайте в інших позитивні якості. Спробуйте говорити що-небудь приємне всім, з ким зустрічаєтесь, незалежно що саме. Якщо ви шукаєте хороше, ви знайдете його!

·   Намагайтесь оточувати себе хорошими   людьми. Знайомі і друзі впливають на ваші думки, почуття та вчинки. Вибирайте таких друзів, які, радіючи життю, заставлять радіти і вас.

·  Думайте про своє майбутнє в позитивному плані. Присвятіть декілька хвилин тому, щоб уявити, як ви добиваєтесь своєї мети.

·  Тримайте голову вище. Ступайте прямо – спокійним та  твердим кроком. Ви дасте знати світу (і собі), що з почуттям власної гідності у вас все в порядку.

·  Посміхайтесь! Хіба є кращий спосіб повідомити іншим, що ви щасливі, врівноважена людина, якій є що запропонувати оточуючим?

                     Вашою винагородою буде: 
Гордість. Впевненість. Віра в себе. Вміння вирішувати проблеми. Незалежність. Зрілість. І це далеко не все, що очікує вас, коли ви розпрощаєтесь з невпевненістю.

                      Так вперед – прийміть виклик життю з його неоднозначними ситуаціями! Ви здивуєтесь, як швидко прийде до вас впевненість.

                       Подивіться в дзеркало – і вам сподобається той, кого ви там побачите.
"Вплив музики на свідомість"

Чи замислювались ви над тим, чи має на вас вплив музика? Яка саме? Чому ми слухаємо музику певного напряму (рок, поп...?). Чому одна пісня викликає у нас посмішку і радість, а інша сум і навіть сльози? Можливо тому, що кожна пісня пов'язана із певними спогадами чи образами.

Наприклад, згадуючи про осінь, мимоволі виникають мажорні нотки, сумна і повільна мелодія, тоді як літо асоціюється із веселими піснями. Сумна мелодія підштовхує до роздумів, мрій, а весела "включає" в рух все тіло і ніби заставляє нас танцювати.

Ви не помічали, що за зовнішнім виглядом (одяг, зачіска) та поведінкою можна визначити, яку музику слухає та чи інша людина. Аналогічно можна виявити деякі риси характеру певної людини, знаючи лише яку музику вона слухає. Отже, музика так сильно  впливає на нашу свідомість, що може змінити певні риси характеру, поведінку, зовнішній вигляд. 

Вона створює вплив не лише на одну окрему особистість,  а й на великі групи, навіть цілі народи. Прикладом є народні пісні, гімни.

Ми слухаємо музику певного напряму часто через те, що хочемо належати до певної групи (наприклад, Діма і Стьопа слухають реп, а Ігор хоче дружити з цими хлопцями і тому також слухає реп), або через те, що така музика є модною. Однією із причин може бути сімейна традиція, коли діти наслідують батьків. Серед дівчат більше розповсюджена тенденція слухання певної музики на основі привабливості виконавця (закоханість в співака і ідентифікація бажання бути схожою на співачку). Таким чином втрачається значимість музики і слів, а на перший план виходить зовнішній аспект, створений образ. Так музична індустрія формує нашу свідомість. Ми забуваємо, що музика це високе мистецтво.

Багато вчених працювали над тим, щоб зрозуміти як музика впливає на свідомість людини. Які ваші думки з цього приводу?

Спеціальні дослідження виявили, що сприйняття музики може прискорити серцебиття, пульс, дихання в залежності від темпу, тональності музичного твору.

Ритм музики має особливе значення, він або стимулює, або розслабляє внутрішні органи і м'язи, тому в воєнних маршах дуже чітко чути ритм. Якщо ви ходили в походи, то знаєте, що є спеціальні пісні, які підбадьорюють, знімають втому.

Музичні інструменти також мають різний вплив на свідомість. Лідером впливу на стан людини є орган. Дослідження показали, що скрипки викликають негативну реакцію в маленьких дітей.

Також виявлено, що дуже високі чи низькі звуки можуть викликати роздратування, головні болі, розлади шлунку, збій в роботі різних органів. Схожі симптоми можна відчути при прослуховуванні надто гучної музики.

На сучасних дискотеках яскраво виражені саме ці негативні явища. І якщо ви не відчуваєте перелічених симптомів, це ще не означає, що такий вплив проходить безслідно.

Таким чином можна виділити як позитивні, так і негативні впливи музики на свідомість людини.

Як ви вважаєте, вони є? Якщо є, то які?

В психології виділяють такі плюси:

1. емоційна розрядка, можливість регулювати емоційний стан;

2. допомога в подоланні власних переживань, проблем;

3. музика підвищує соціальну активність (в процесі роботи, під час спілкування...);

4. допомога у вираженні власної особистості, своїх поглядів і світогляду;

5. розвиток уяви.

Включаючи магнітофон чи радіо ми рідко задумуємось над позитивними чи негативними сторонами впливу на свідомість. Ми просто слухаємо музику і насолоджуємось нею. Кожен з нас індивідуальний і неповторний, має свій досвід і тому нам подобається різна музика. Ми не повинні критикувати і осуджувати інших за їх уподобання.

