Тренінг з елементами символдрами «Профілактика психічного здоров'я підлітків»
Мета: 
сприяти розвитку в учасників позитивного сприйняття себе, вираженню позитивних емоцій,спонукати до роздумів про своє життя, позитивних думок і почуттів щодо самого себе, актуалізувати потребу пізнання себе

1. Вправа “Візитка”
Мета: познайомити учасників між собою, створити умови для ефективної співпраці.

Матеріали: різнокольоврові стікери, маркери
Хід вправи:  кожен з учасників  створює  “візитку” , на якій пише власне ім'я, а також одну характерну  для себе рису характеру. По закінченню проботи – презентація.

Рефлексія:  які думки виникли у вас під час виконання вправи?

2. Вправа “Правила роботи”

Мета: повторити правила роботи групи, сприяти створенню робочої та доброзичливої атмосфери під час заняття.
Хід вправи: психолог пропонує згадати, які правила тренінгу потрібно виконувати.  Кожне правило обговорюється окремо.  Враховуються пропозиції учасників щодо доповнень або змін правил.

3. Вправа “Очікування”

Мета: визначення сподівань та очікувань учасників щодо заняття.

Матеріали: плакат з малюнком пісочного годинника, стікери, ручки.
Хід вправи: психолог просить учасників групи подумати,чого вони очікують від заняття. Підліткам роздають стікери, вони пишуть свої сподівання, читають їх і приклеюють у верхню чапстину символічного пісочного годинника, зображеного на плакаті.
4. Вправа-розминка “Горіхи”

Мета: усвідомлення цінності і унікальності кожного предмету і живої істоти в світі; формування вмінь бачити і виявляти істинне, ціннісне і важливе у кожному з них. 
Матеріали: мішечок з грецькими горіхами за кількістю учасників тренінгу.

Хід вправи:  психолог просить кожного учасника взяти по одному горіхові з мішечка, який лежить перед ними, протягом хвилини уважно роздивитися і запам'ятати свій горіх (помічати його не можна) Через хвилину всі горіхи будуть складені знову в мішок.

Після того, як горіхи повертаються в мішок, тренер їх перемішує, висипає в центр кола і просить кожного учасника знайти свій горіх. Коли це виконано, відбувається обговорення: за якими ознаками вдалося знайти саме свій горіх, чим він відрізняється від інших?

Рефлексія: за підсумками обговорення проводиться аналогія між волоськими горіхами і людьми: “І ті, й інші в “купі” чи у натовпі на першпий погляд виглядають однаково, а для того, щоб побачити особливість кожного, потрібен час, потрібно придивитися. Про цінність горіха, як правило, судять з того, що знаходиться у нього всередині. Можливо, ззовні дуже гарний горіх, а всередині – абсолютно пустий. І навпаки. Так буваає і з людьми, тому не треба судити про людину за зовнішніми ознаками. У горіха дуже тверда шкарлупа, і вона потрібна йому для того, щоб захищати ніжну серцевинку. Багато хто з людей теж часто вирощує навколо себе шкарлупу, щоб відчувати себе в безпеці, і не відразу відкривається іншим, для цього потрібен час”.
5. Вправа “П'ять добрих слів”

  Мета: отримання зворотного зв'язку від групи, підвищення самооцінки, самопізнання.

  Хід вправи: учасники тренінгу об'єднуються у дві підгрупи (по шість осіб). Кожен з них обводить свою руку на аркуші і на “долоньці” пише своє ім'я. Потім передає свій аркуш сусідові праворуч, а сам одержує малюнок від сусіда ліворуч. В одному з “пальчиків” отриманого чужого малюнка слід написати якусь привабливу, на ваш погляд, рису її власника. Інша людина робить запис на іншому пальчику тощо, поки аркуш не повернеться до власника.
Рефлексія: які почуття у вас виникли, коли ви читали написи на своїй “руці”? Чи всі ваші преваги, про які написали інші, вам відомі?

6. Вправа “Різні погляди”

Мета:  продемонструвати учасникам тренінгу вплив установок на сприйняття особистості. 

Хід вправи: об'єднати учасників у дві групи. Одній групі дати фотокартку людини, сказавши, що це фото злодія. Запропонувати описати цю людину. У цей час іншій групі показати таку саму фотокартку і сказати, що це відомий дитячий лікар. Коли учасники групи збираються через кілька хвилин усі разом, запропонувати кожній групі описати цю людину (який характер,ю поведінка, манера спілкування),ю не називаючи, хто вона така. Описи будуть протилежними. 

Рефлексія: про що свідчить вправа? На опис людей вплинува установка. Установка має вплив на наші уявлення про себе та навколишній світ, добро чи зло, погане чи хороше. Одні установки ми робито самі собі. Інші нам роблять наші батьки, вчителі, друзі. У дитинстві людина схожа на відкриту чисту книжку – що в неї записують, те вона ї збереже на своїх сторінках до кінця життя.
7. Історія для роздумів.

Під вечір один один селянин сів на порозі своєї скромної хатини, аби насолодитися вечірньою прохолодою. Попри його хату звивалася дорога, яка проходила до села. Чоловік, що переходив нею, помітив селянина і подумав: “Ця людина – взірець ледаря. Нічого не робить, тільки сидить цілими днями на порозі…” Трохи згодом переходила інша людина і подумала: “Це якийсь джигун. Сидить цілий день і пасе очима жінок, що тут ходять. Напевно, чіпляється до інших і …” Нарешті ішов до села якийсь мандрівник і подумав: “Мабуть, це працьовитий чоловік. Працював увесь день, а тепер сів собі відпочивати” Справді,майже нічого не можемо сказати про селянина, що сидів на порозі своєї хати. Натомість про трьох перехожих, що ішли до села, знаємо: перший – ледар, другий – особа підозрілива, а третій – чоловік працьовитий. Усе, що говориш, свідчить про тебе; особливо коли твої слова стосуються інших.

8. Вправа “Торкнися блакитного”
Мета: зняття втоми, напруження.

Хід вправи: психолог пропонує групі встати. Тоді він каже: “Торкніться блакитного, - і кожен учасник повинен знайти якусь річ цього кольору і торкнутися її. Ведучий називає різноманітні кольори та види одягу (чорні туфлі. Червоний светр, наручний годинник). А учасники шукають вказаний колір або річ.
9. Вправа “Мій емоційний стан”
Мета: усвідомлення власного емоційного стану за допомогою арт-терапії 
Матеріали: музичний супровід (аудіо-запис фрагменту музичного твору релаксаційного характеру, папір, олівці, фарби,  пісочниця та набір відповідних предметів-символів )

Хід вправи: психолог пропонує учасникам тренінгу прослухати фрагмент музичної композиції,ю а також спробувати відтворити емоції, які виникли у них під час прослуховування, за допомогою малюнка. По закінченню роботи, тренер звертає увагу підлітків на пісоницю, коротко пояснює її призначення, а також пропонує кожному роздивитись предмети-символи, які у ній є, та спробувати вибрати один, “свій” предмет, який доповнюватиме виконаний малюнок. Учасники аргументують свій вибір, психолог коментує виступи.
Рефлексія: чи сподобалась вам музика, яка звучала? Які почуття виникли у вас під час її прослуховування? Чи важко було зобразити те, що уявлялось під час прослуховування? Чому у вас вийшов саме такий малюнок? Чому ви обрали саме цей предмет із пісочниці? У якій частині свого малюнку ви розмістите його? Чому саме там? Чи цікавою була для вас ця вправа? Чому?
10. Підбиття підсумків.

Психолог. Наш тренінг добігає кінця, повернімось до наших очікувань. Якщо вони здійснились, кожен з вас підійде до нашого символічного “пісочного годинника” і переставить свій стікер у нижню частину годинника. Дякую вам за активну участь. До зустрічі. 
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